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EFEITOS DA DIETA CETOGENCIA EM ATLETAS PRATICANTES DE NATACAO

LENZI, Mateus.1
RESUMO

A dieta cetogénica (DC) é o comportamento alimentar capaz de deixar o organismo em estado de cetose, este € um estado
fisioldgico natural do ser humano, desencadeado por uma consideravel restricao de carboidratos no plano alimentar diario.
E uma abordagem nutricional que consiste em uma dieta com alto teor lipidico, proteina adequada e niveis insuficientes
de carboidratos para necessidades metabdlicas, estimulando assim os efeitos do jejum A denominacdo da DC ocorre
devido ao fato de que no momento em que a gordura é consumida metabolicamente, a mesma se decomp&e em glicerol e
acidos graxos livres, assim formando dois pares de compostos de carbono, com a denominacao final de corpos cetonicos.
O presente artigo tem como objetivo avaliar e analisar os efeitos da ado¢do de uma dieta cetogénica no desempenho em
praticantes de atividade fisica, visto que o carboidrato é a principal fonte de energia utilizada pelo organismo na pratica
de exercicios fisicos, mais especificamente na pratica de natagéo, que sera o foco desse estudo.

PALAVRAS-CHAVE: Dieta, carboidrato, cetose, desempenho.

1. INTRODUCAO

A Dieta Cetogénica (DC) é uma abordagem nutricional que consiste em uma dieta com alto
teor lipidico, proteina adequada e niveis insuficientes de carboidratos para necessidades metabdlicas,
estimulando assim os efeitos do jejum. Desta forma, devido a baixa oferta de carboidratos na dieta, 0
organismo é forgado a utilizar gordura como fonte principal de energia (PADILHA et al., 2018).

A denominacdo da DC ocorre devido ao fato de que no momento em que a gordura é
consumida metabolicamente, a mesma se decompde em glicerol e &cidos graxos livres, assim
formando dois pares de compostos de carbono, com a denominacdo final de corpos cetdnicos. A partir
desses corpos cetdnicos, serd criado um novo &cido graxo para ser utilizado como fonte energética
(PADILHA, et al., 2018).

A ingestdo reduzida de carboidratos também pode acarretar diversas consequéncias,
principalmente aqueles que praticam treinamento fisico regularmente. Dentre eles esta o aumento da
fadiga, reducdo da energia e da forca, diminuicdo no tempo de atividade e até comprometer a
regularidade da pratica de exercicios fisicos regulares (DE BASTIANI, et al., 2018).

A partir do pressuposto, 0 presente artigo tem como objetivo avaliar e analisar os efeitos da
adogdo de uma dieta cetogénica no desempenho em praticantes de atividade fisica, visto que o

carboidrato é a principal fonte de energia utilizada pelo organismo na pratica de exercicios fisicos.
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2. FUNDAMENTAGCAO TEORICA

2.11 DIETA CETOGENICA

A dieta cetogénica € o comportamento alimentar capaz de deixar o organismo em estado de
cetose, este que é um estado fisioldgico natural do ser humano, desencadeado por uma consideravel
restricdo de carboidratos no plano alimentar diério. Este processo permite a sobrevivéncia do corpo
humano na auséncia de carboidratos e esta relacionado com diversas partes do corpo, incluindo
orgaos, cérebro e musculos, resumidamente, o corpo entra em um estado de oxidacao de lipideos
(lipolise) como energia, ao contrério do processo tradicional de utilizagdo de glicose como energia
principal (FLEURY, Caio 2022).

A baixa oferta de carboidratos em um plano alimentar (<50g/dia) foi proposta como uma
alternativa as dietas ricas em carboidratos para atletas de endurance ja ha décadas. Estudos
demonstram que a adocdo desse tipo de dieta, mais especificamente com uma quantia de até 20g/dia,
quando realizadas por um periodo de até uma semana, ndo afetou negativamente o desempenho de
atividades aerdbicas moderadas, onde ndo ha presenca de esforco fisico extremo. Entretanto, os
beneficios da DC podem ser associados & atividades fisicas com esforco moderado, ndo sendo
consideradas de alta intensidade (DE ABREU PERRONI, et al., 2018).

E notdrio encontrar referéncias e argumentos na literatura que defendem o alto consumo de
carboidrato quando relacionados a atividade fisica de alta intensidade, visto que, quando o exercicio
é prolongado, o consumo de carboidratos se mostra Gtil na captacdo muscular de glicose do sangue,
gerando niveis de glicose consideraveis até o final do exercicio, quando o estoque de glicogénio se
encontra reduzido ou depletado.

Ja é estabelecida que a ado¢do de uma dieta rica em carboidrato (8-12g/kg/dia) resulta em
estoques iniciais positivos das reservas de glicogénio muscular e hepatico, portanto, aumentando o
tempo até a fadiga muscular em exercicios de longa duracdo e alta intensidade. Entretanto, apesar dos
fatos citados, ainda ha uma crenca entre atletas que explicam que as adaptacGes metabolicas
promovidas por dietas ricas em gorduras e escassas em carboidrato podem melhorar a resisténcia e a
reducdo da fadiga em exercicios de alta intensidade (BURKE, et al., 2011, COSTIL e
HARGREAVRES, 1992, apud DE ABREU PERRONI, et al., 2018).
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2.11 EXERCICIO DE ALTA INTENSIDADE E CARBOIDRATOS

A prética de atividades fisicas mantém e/ou melhora a satde, o bem-estar e a aptidao fisica.
Dentro dos diversos tipos de esportes, existem os de forca e poténcia, com a muscula¢do sendo um
exercicio de forca, e a corrida ou natacdo sendo de poténcia, esses exercicios mesclam treinos
aerdbios e anaerdbios em alta intensidade utilizando as trés vias energéticas (via glicolitica, sistema
oxidativo e sistema ATP-creatinafosfato) para melhorar o desempenho.

Em relacdo a saude dos participantes, as modalidades de exercicios intervalados de altas
intensidade melhoram a for¢a, a musculatura, a capacidade aerobica, aumentam o VO2 (volume de
oxigénio maximo) e auxiliam na perda de gordura corporal. Diante disso, em esportes de exercicios
intervalados de alta intensidade, bem como em qualquer modalidade desportista, 0 consumo
adequado de energia, de macronutrientes e de micronutrientes é essencial para a melhora do
desempenho fisico e diminuicédo do risco de lesdo (DE ABREU PERRONI, et al., 2018).

Os carboidratos constituem um dos macronutrientes essenciais para 0 bom desempenho fisico
de atletas. A glicose sanguinea e o glicogénio muscular sdo substratos energéticos para a contracao
muscular durante os exercicios, principalmente os de alta intensidade. Portanto, uma ingestéo
inadequada de carboidratos pode causar fadiga precoce e perda de desempenho fisico durante o treino.
Além disso, pode afetar a ressintese do glicogénio muscular no p6s-treino, aumentando o risco de
lesdo no atleta, uma vez que o glicogénio se encontra depletado (CARVALHO, Daniela Perna., 2018).

A recomendacdo diaria de carboidratos para atletas que realizam uma hora de exercicio por
dia é de 5 a 8 gramas por quilograma de peso corporal (g/kg), (Kerksick et al., (2018). Entretanto, A
quantia de 45 a 65% do valor energético total (VET) da dieta para adultos saudaveis ou 130 g/dia é
uma base de célculo frequentemente utilizada (Institute of Medicine, 2005).

3. METODOLOGIA

Para apresentar resultados pertinentes ao objetivo, esse artigo se baseia em uma andlise de um
estudo com o objetivo de descrever os efeitos da DC em individuos praticantes de natacdo em alta
intensidade, tal como, comparar os resultados com a adocdo de dietas tradicionais ricas em

carboidratos.

4. ANALISES E DISCUSSOES
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O estudo foi realizado pelos autores Merry A. Bestard, Jeffrey A. Rothschild e George H.
Crocker no ano de 2020 e tinha como objetivo analisar o efeito do consumo de carboidratos na pratica
de natacdo.

Os autores criaram a hipoOtese de que uma dieta que consiste em um consumo alto de
carboidratos iria ocasionar no melhor desempenho durante a prética de natacdo, onde a frequéncia
cardiorrespiratoria iria se manter alta, e consequentemente, a utilizacdo de oxigénio seria mais
eficiente quando expostos a uma dieta com alto consumo de carboidrato em comparacao a uma dieta
rica em gorduras.

O procedimento do estudo se baseou em trés analises diferentes para cada participante, estes
que seriam divididos em dois grupos, onde o primeiro grupo estaria consumindo uma dieta de 69%
das calorias em carboidratos, 16% em lipidios e 16% em proteinas, ja 0 segundo grupo consumiu uma
dieta com 16% de carboidrato, 67% em lipideos e 18% em proteinas, cada grupo deveria seguir a
dieta durante trés dias antes do teste ser realizado. O teste foi analisado trés vezes, onde a primeira
vez o participante deveria realizar o exercicio até a fadiga e nas outras duas analises o exercicio seria
analisado até 70% do volume de oxigénio maximo.

O grupo com a dieta rica em carboidratos aumentou a utilizacdo de energia a partir da glicose
e glicogénio, apresentando maior eficaz em préticas de curta duracéo e alta intensidade, porém néo
apresentou vantagens quando comparada com o grupo que adotou a dieta rica em gorduras e escassa
em carboidrato, logo, é possivel que uma dieta cetogénica pode ser efetiva para atletas que realizam

praticas de longa duracéo e baixa-moderada intensidade.

5. CONSIDERACOES FINAIS

E notdrio que a utilizacdo de carboidratos para a pratica de exercicios fisicos é de suma
importancia, entretanto, se mostra necessaria também a distribuicdo adequada do macronutriente,
visto que sua utilizacdo é individual e situacional, e ndo é possivel estabelecer uma regra que se
mostra eficiente para todas as praticas esportivas e objetivos.

Entretanto, a partir do estudo realizado, nota-se que a dieta requerente de maior intensidade
apresenta maior frequéncia cardiaca e consequentemente menor fadiga muscular a curto prazo, por
outra via, a dieta rica em gorduras também ndo apresentou vantagem na pratica de exercicios
propriamente dita. Além disso, a dieta cetogénica ndo se mostrou menos efetiva em exercicios de

baixa-moderada intensidade com longa duracao.
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A partir do pressuposto, é necessario que seja aplicada a dieta mais adequada para a préatica
especifica e objetivos especificos do individuo, visto que ambas as estratégias possuem seus

beneficios.
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