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Resumo.Introducio: A dicta low-carb vem sendo estudada, pois t€ém mostrado resultados significativos
no beneficio da redugdo de peso, por ser composta maioritariamente por proteinas e gorduras naturais com
baixo potencial inflamatorio, ajudando também a reduzir e a combater a reteng@o de liquidos. Esta dieta
associada a treino de forga poderia auxiliar no crescimento muscular bem como na redugdo da gordura
corporal. Objetivo: Este estudo teve como objetivo analisar o efeito de uma dieta low-carb na composigado
corporal de praticantes de musculagdo submetidos ao treino de forga. Metodologia: A amostra foi composta
por 24 individuos do sexo masculino, ndo atletas, com idade entre 19 a 34 anos, com experiéncia em
treinamento. Os participantes foram divididos em dois grupos, onde em um grupo foi submetido ao treino
de for¢a com dieta normocaldrica, normoproteica, normolipidica e normoglicidica ¢ o segundo grupo
submetido ao treino de forga com dieta lowcarbhipoglicidica, hiperproteica, hiperlipidica, durante o periodo
de quatro semanas. Resultados: Ao comparar a composigao corporal do grupo com a intervengao low-carb
com relagdo ao grupo controle, ndo foram observadas diferencgas significativas com relagdo aos dados de
percentual da gordura corporal, percentual de massa magra, indice de massa corporal. Conclusdo: Dadas as
evidéncias prévias sobre a estratégia dietética low-carb, sugere-se a realizacdo de mais estudos nesta area
para o levantamento de novos resultados e conclusdes.

Palavras-chave: Composi¢do corporal, dieta baixa em carboidrato, dieta low-carb, fortalecimento por
levantamento de peso.
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Effectoflowcarb diet on body
compositionofindividualspracticingbodybuildingwithstrength training

Summary. Introduction: The low-carb diet hasbeenstudied, as it hasshownsignificantresults in

thebenefitofweightreduction, as it iscomposedmostlyofproteinsand natural
fatswithlowinflammatorypotential, alsohelpingtoreduceandcombatfluidretention. This diet
combinedwithstrength training could help withmusclegrowth as well as reducing body fat. Objective:
Thisstudyaimedtoanalyzetheeffectof a low-carb diet onthe body

compositionofbodybuilderssubmittedtostrengthtraining. Methodology: The sample consistedof 24 male
individuals, non-athletes, agedbetween 19 and 34 years, with training experience.
Participantsweredividedintotwogroups, where in onegroupwassubmittedtostrength training with a
normocaloric, normoproteic, normolipidicandnormoglycidic diet
andthesecondgroupwassubmittedtostrength training with a lowcarb, hypoglycemic, hyperproteic,
hyperlipidic ~ diet, duringtheperiodof four weeks. Results: When comparingthe body
compositionofthegroupwiththelow-carbintervention in relationtothecontrolgroup, no
significantdifferenceswereobservedregardingthe data of body fatpercentage, leanmasspercentage, body
mass index. Conclusion: Giventhepreviousevidenceonthelow-carbdietarystrategy, furtherstudies in thisarea
are suggestedtoobtain new resultsandconclusions.

Keywords: Body composition, low-carb diet, low-carb diet, strengthbyweight lifting.

Efecto de la dieta baja em carbohidratos sobre la composicion corporal
de individuos que practican musculacion com entrenamiento de fuerza

Resumen. Introduccion: La dieta baja em carbohidratos ha sido estudiada, ya que ha mostrado resultados
significativos em el beneficio de la reduccion de peso, ya que estd compuesta en su mayoria por proteinas
y grasas naturales con bajo potencial inflamatorio, ayudando ademas a reducir y combatir la retencion de
liquidos. Esta dieta combinada com entrenamiento de fuerza podria ayudar com el crecimiento muscular y
reducir la grasa corporal. Objetivo: Este estudio tuvo como objetivo analizar el efecto de una dieta baja em
carbohidratos sobre la composicion corporal de culturistas sometidos a entrenamiento de fuerza.
Metodologia: La muestra estuvo constituida por 24 individuosdel sexo masculino, no deportistas, com
edades comprendidas entre 19 y 34 afios, con experiencia em entrenamiento. Los participantes fueron
divididos en dos grupos, donde un grupo se sometid a um entrenamiento de fuerza con una dieta
normocalodrica, normoproteica, normolipidica y normoglicidica y el segundo grupo se sometié a um
entrenamiento de fuerza con una dieta baja em carbohidratos, hipoglucemiante, hiperproteica, hiperlipidica,
durante el periodo de cuatro semanas. Resultados: Al comparar la composicion corporal del grupo com la
intervencion baja em carbohidratos em relacion al grupo control, no se observaron diferencias significativas
em cuanto a los datos de porcentaje de grasa corporal, porcentaje de masa magra, indice de masa corporal.
Conclusion: Dada la evidencia previa sobre la estrategia dietética baja em carbohidratos, se sugieren mas
estudios en esta area para obtener nuevos resultados y conclusiones.

Palabras clave: composicion corporal, dieta baja em carbohidratos, dieta baja em carbohidratos, fuerza por
levantamiento de pesas.
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Efeito da dieta lowcarb sobre a composi¢do corporal de individuos praticantes de musculagdo com treinamento
de forga.

A base alimentar do individuo possui um papel determinante no seu estado fisico,
e a cada dia surgem novas propostas dietéticas que buscam modificar a base alimentar
padrao em busca de resultados mais rapidos (1,2).

Na antiguidade o sobrepeso era considerado uma condi¢do de estatus social, pois
aquele que apresentava um peso mais elevado era considerado mais afortunado,
mostrando assim suas curvas associadas a suas posses (3). Com o tempo a sociedade foi
mudando e ja no ano de 1864, William Banting em sua busca por um corpo mais leve,
retirou de sua alimentagao paes, batatas e aguicares, se alimentando basicamente por carne,
peixes e hortaligas (4).

Com o passar dos anos as dietas vem evoluindo ¢ se modernizando as novas
descobertas da ciéncia quanto a sua eficacia. Em 1972, depois revisada em 1992, a dieta
do Dr. Atkins ja preconizava dietas com quantidade restritas de carboidratos, sendo como
base alimentar as proteinas e gorduras (5). Depois surgiu a dieta do Dr. Dukan em 2000,
onde a base era a mesma do Dr. Atkins, mas alegava que a principal diferenga era a
prioridade das gorduras mono e poliinsaturadas, as famosas gorduras boas, também que
as proteinas deveriam ser magras, € esta incluia no programa atividade fisica no programa
de emagrecimento (6).

Atualmente as pesquisas vém abordando a eficacia da dieta cetogéncia que se da
pelo consumo abaixo de 10% de carboidratos, e da dieta low-carb, que em portugués seria
uma dieta baixa em carboidratos. A dieta low-carb se caracteriza pela ingestdo diaria de
30 a 130g de carboidrato (7). Existem evidéncias demonstrando que esta estratégia
dietética favorece a perda de gordura corporal, pelo mecanismo de acdo da relagdo
insulina/glucagon. Sabe-se que o carboidrato se transforma em glicose e o mesmo ¢
absorvido pelo figado, quando sdo consumidos muitos alimentos ricos em carboidratos,
ocorre um aumento da liberacdo de insulina no organismo, o que em contrapartida reduz
a liberagdo de glucagon que por sua vez ¢ responsavel pela queima de gordura corporal.
Quando ocorre o consumo de alimentos ricos em proteinas, gorduras de qualidade e
fibras, ocorre uma reduc¢do da quantidade de insulina circulante e consequentemente,
aumento da liberacdo do glucagon. Desta forma, o individuo consegue perder peso de
forma mais rapida e eficiente e paralelamente, obtém uma diminui¢do dos riscos de
desenvolver doengas cardiovasculares e outras complicagdes associadas ao sobrepeso e a
obesidade (8).

Atualmente a rotina com pouca disponibilidade de tempo, tem tornado a
populacdo cada vez mais sedentaria e consequentemente, mais obesa, pois a reducao de
exercicio fisico associada a uma dieta de ma qualidade (baseada em alimentos
processados e industrializados), conduz ao aumento do peso corporal, além de sérios
problemas de satide. As pessoas demonstram uma certa urgéncia em obter resultados
rapidos e, considerando que a dieta low-carb se mostra eficiente neste sentido, a mesma
tem sido uma das propostas mais aplicadas e procuradas atualmente, quando se trata de
emagrecimento. Por outra parte, os treinos de forga sdo cada vez mais procurados e se
sobressaem diante dos treinos aerdbicos (2).

Os treinos de forca se referem a um exercicio ou uma seqiiéncia de exercicios, que
irdo auxiliar na constru¢do muscular do individuo, buscando uma resisténcia anaerdbica
do mesmo. Existem evidéncias demonstrando que os treinos de forca associados a dietas
com baixo teor de carboidratos aceleram a perda de peso (6,9).

Metodologia
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O estudo consiste em um ensaio clinico ndo randomizado (quase-experimental).

Este estudo aconteceu de dezembro de 2020 a janeiro de 2021, totalizando quatro semanas
de intervengdo. A populagdo do estudo consiste nos alunos frequentadores da academia
Satde e Movimento, na cidade de Balneario Arroio do Silva / SC, onde foi realizado o
estudo.A amostra foi composta por 24 individuos. Estes correspondem a 100% da
populacdo do estudo que se enquadrava nos critérios de inclusdo, ou seja, ndo atletas, na
faixa de idade de 19 a 34 anos, do sexo masculino, com experiéncia no treinamento, nao
usuarios de esterdides. Os participantes foram divididos em dois grupos:

Grupo 1: Doze individuos que foram submetidos ao treino de forca com dieta
normocalorica, normoproteica, normolipidica e normoglicidica.

Grupo 2: Doze individuos que foram submetidos ao treino de forga com dieta low-
carbhipoglicidica, hiperproteica, hiperlipidica sendo majoritariamente rica em

monoinsaturadas.

Foi realizada uma amostragem ndo probabilistica por conveniéncia onde o pesquisador
utiliza critérios de escolha subjetivos. Os participantes ja eram praticantes de musculagao.

Critérios de inclusdo:
- Ser do sexo masculino
- Nao apresentar doengas cronicas de base

- Contar com experiéncia na pratica de treinamento resistido pelo tempo minimo de 90
dias

- Nao estar realizando nenhuma dieta especifica com acompanhamento nutricional
- Assinar o TCLE

Critérios de exclusdo:

- Ser atleta

- Ser usuarios de esteroides anabolizantes androgénicos

- Nao concordar com os critérios do estudo e se negar a assinar o TCLE

Instrumentos de medicdo e técnicas

Uma balanga digital (modelo Omron HBF 514), usada na avaliacdo da
composi¢ao corporal antes e depois da aplicagdo das estratégias dietéticas do grupo de
intervengdo e do grupo controle.

Um estadiometro em fita métrica, sem marca especifica, foi usado na avaliacao da
composi¢ao corporal antes e depois da aplicagdo das estratégias dietéticas do grupo de
intervengdo e do grupo controle.
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O adipometro da marca Cescorf, foi utilizado usado na avaliagdo da composi¢ao
corporal antes e depois da aplicacdo das estratégias dietéticas do grupo de intervengao e
do grupo controle. O adipometro foi usado para a obteng¢do dos valores das dobras
cutdneas dos praticantes, a fim de calcular o percentual dede gordura corporal e o
percentual de massa magra dos participantes.

A fita métrica da marca Cescorf, foi usado na avaliagdo da composi¢ao corporal
antes e depois da aplicagdo das estratégias dietéticas do grupo de intervengao e do grupo
controle.

Os célculos e formulas para realizar a avaliacdo fisica dos individuos e determinar
composi¢ao corporal. Utilizou-se a equagdo de Jackson e Pollock (10) publicada em 1978
[1.112-0.00043499 x (X 7 dobras) + 0.00000055 x (X 7 dobras)2 - 0.00028826 x (idade)].
Essa equacdo foi desenvolvida para estimar o conteudo de gordura corporal de homens

(10).

Foi determinada a taxa metabolica basal (TMB) e o gasto energético total (GET)
pela formula de Harris e Benedict (11) que para o género masculino ¢ GET = 662 — (9,53
x I) + [NAF x (15,91 x P+ 539,6 x A)], onde P ¢é peso, A ¢ altura e I ¢ idade. O fator de
atividade fisica (NAF) classifica: sedentario 1,0, leve 1,11, moderado 1,25, intenso 1,48.
Ambos para a faixa etaria de 19 anos ou mais (11).

Os participantes foram divididos em dois grupos. Apos a separagdo dos grupos,
foi realizada uma analise da composicao corporal dos individuos: percentual de gordura
corporal e massa muscular.

A intensidade do treinamento de forga foi ajustada a 80% pelo teste de uma
repeticdo maxima (1RM) para os principais exercicios do treinamento de forca. O
treinamento era composto na frequéncia de cinco vezes por semana, onde foi trabalhado
peito, ombro, triceps, costas, biceps e membros inferiores. Sistema de séries multiplas de
trés séries com 8§ a 12 repeti¢des por exercicios com 4 exercicios para grupamentos peito,
costas e membros inferiores e 3 exercicios para ombro, triceps e biceps, com intervalo de
45 segundos a 1 minuto e 30 segundos, com a divisdo de treino semanal no formato A
(peito, ombros e triceps), B (costas e biceps) e C (membros inferiores) todos os
treinamentos foram acompanhados por um profissional (12-14).

A restri¢do caldrica a ser seguida durante a pesquisa através de dieta lowcarb com
100 gramas carboidrato por dia se da através do consumo inferior a 200 gramas de
carboidratos por dia, sendo os demais macros nutrientes na faixa de 35 a 40 a percentagem
de lipideos e 35 a 40 a percentagem de proteinas calculadas individualmente. Sendo
carboidratos complexos utilizados para repor os estoques de glicogénio muscular e
consumidos na primeira refei¢cdo pds treino e mais 3 refeigdes

Os participantes do grupo controle receberam uma dieta normocalorica (valor de
GET calculado individualmente), normaglicidica (50% de carboidrato), normoproteica
(30% de proteina) e normolipidica (20% de lipidio) também prescrita pela nutricionista
(15).

A andlise foi feita através do programa GraphpadPrism, versao 6.01. Onde optou-
se pela analise da Anova oneway para amostras pareadas dependente e independente,
intergrupos e intragrupos com média e desvio padrao, usado como valor de p <0,05 (nivel
de significancia considerado).
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Resultados

Este estudo teve como amostra populacional 24 alunos, sendo 12 alunos do grupo
1, e 12 alunos do grupo 2, de uma academia de Musculagdo. Os participantes eram do
género Masculino, com faixa etdria de 19 a 34 anos, que tinham experiéncia no
treinamento e ndo usudrios de esterdides.

Os dados das tabelas tém a finalidade de apresentar os valores médios, de desvio-
padrdo, maximos e minimos das varidveis como: idade, estatura, peso antes ¢ depois e
Indice de Massa Corporal (IMC) antes e depois da amostra conforme apresentados na
Tabelas 1 ¢ .2.

Tabela 1. Dados gerais do grupo controle

IMC

2

Idade Altura Peso (kg) IMC (Kg/m°) Peso (kg) (Ke/m?)
(anos) (m) Antes Antes Depois Depois
Grupo 1 Grupo 1 Grupo 1 Grupo 1 Grupo 1 Grupo 1

Participantes 12 12 12 12 12 12

Média 27,5 1,76 85,62 27,48 85,75 27,52

Desvio Padrio 5,78 0,07 12,78 3,22 12,27 2,97

Minimo 19 1,68 65,3 23,14 66,7 23,63

Maximo 36 1,92 104 34,35 103 34,02

Grando (2021)

De acordo com a Tabelal, os participantes tinham uma média de idade de 27,5 anos ¢ um valor de IMC
médio de 27,52kg/m? ap6s a intervencdo. Sendo que a classificagdo para o IMC é: menor que 18,5 - Abaixo
do peso, entre 18,5 ¢ 24,9 - peso normal ¢ entre 25 ¢ 29,9 - Sobrepeso (acima do peso desejado), Igual ou
acima de 30 — Obesidade (16).

Tabela.2. Dados gerais do grupo de intervengdo

Idade Altura Peso (kg) IMC (Kg/m?) Peso (kg) IMC (Kg/m?)
(anos) (m) Antes Antes Depois Depois
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Grupo 2 Grupo 2 Grupo 2 Grupo 2 Grupo 2 Grupo 2
Participantes 12 12 12 12 12
Média 27,7 1,76 85,75 27,96 84,25 27,44
Desvio Padrdo 4,33 0,09 7,96 4,05 7,22
Minimo 19 1,68 75 21,83 73 21,83
Maximo 34 1,95 102 35,29 98

De acordo com a Tabela .2, os participantes tinham uma média de idade de 27
anos ¢ um valor de IMC médio de 27,44kg/m? ap6s a interven¢do. Sendo que a
classificagdo para o IMC é: menor que 18,5 - Abaixo do peso, entre 18,5 ¢ 24,9 - peso
normal e entre 25 ¢ 29,9 - Sobrepeso (acima do peso desejado), Igual ou acima de 30 —
Obesidade (16).

O graficol a seguir apresenta a analise grafica do IMC dos participantes da
pesquisa. Nao foi observada diferenga significativa ao comparar os grupos antes e depois,
e nem entre 0s grupos apds as quatro semanas de intervengdo. Nao foram apreciadas
diferengas significativas entre no mesmo grupo € entre 0s grupos.

Grafico 1. Grupos 1 ¢ 2: Entre os grupos controle ¢ intervengdo
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O grafico 2 apresenta a andlise grafica do percentual de gordura corporal dos
participantes da pesquisa. Nao foi observada diferenca significativa ao comparar os
grupos antes ¢ depois, € nem entre os grupos apos as quatro semanas de intervengao.
Ambos os grupos permaneceram com percentual de gordura corporal semelhante a
avaliagdo inicial.

Grafico 2. Grupos 1 ¢ 2: Entre os grupos controle ¢ intervengao
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O grafico 3 apresenta a avaliagdo do percentual de massa magra da amostra geral dos
participantes da pesquisa. Nao foi observada diferenca significativa ao comparar os
grupos antes ¢ depois, e nem entre os grupos apos as quatro semanas de intervengao.
Ambos os grupos permaneceram com percentual de massa magra semelhante a avaliagdo

inicial.

Grafico 3. Grupos 1 ¢ 2: Entre os grupos controle ¢ intervengao
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Discussao e conclusoes

Os dados de IMC antes e depois da intervengdo mostraram um sobrepeso nos
participantes conforme observado na tabela 5.1, contudo, ao medir IMC e verificar que
se encontra acima do normal, ¢ aconselhavel fazer uma avaliagdo de composic¢ao corporal.
A finalidade ¢ verificar se o excesso de peso esta relacionado a sua quantidade de massa
magra (musculos, 0ssos e peso residual) ou adiposa (gordura) (15).

O IMC deve sempre ser associado com avaliagdo do percentual de gordura
corporal e percentual de massa magra para ter uma avaliacdo fisica correta e mais
fidedigna a realidade (16,17). O presente estudo buscou avaliar o IMC antes ¢ depois
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aplicagdo do treino de forga ¢ da dieta low-carb para complementar a avaliagdo fisica,
mas nao foi observado diferenga significativa na comparativa entre os grupos. O estudo
de Creighton et al. (17) observou em corredores de competi¢ao, que o perfil metabdlico
obteve melhoras significaticas, sem alteragdo do IMC dos participantes.

Penteado et al. (16) que avaliaram o IMC de 13 atletas de uma equipe de
futsal em 2009, foi apontado que 61,4% dos participantes apresentavam sobrepeso ¢
obesidade, porém o percentual de gordura corporal foi estimado entre normal e abaixo
do recomendado, confirmando que a avaliacdo do estado nutricional através do IMC ndo
¢ o parametro mais adequado, pois se baseia na relagdo entre peso e estatura, porém
ndo ¢ uma medida precisa do teor de gordura do corpo e neste caso deve estar
associado a um outro indicador de composi¢ao corporal (18).

Recentemente, as dietas com baixo teor de carboidratos se tornaram muito
populares devido aos seus inimeros beneficios a saude. Varios estudos foram realizados
sobre o impacto de dietas low-carb para melhorar o desempenho de exercicios em atletas,
reduzir o teor de gordura e diminuir o risco de dislipidemia ou resisténcia a insulina em
pessoas com sobrepeso e obesas (18-20).

Iniciar o treinamento com uma reserva baixa em carboidrato promove
aprimoramentos que favorecem o metabolismo dos lipideos assim como limita o
desempenho para o treinamento mais intenso, bem como uma dieta rica em gorduras pode
favorecer uma maior oxidacdo de gorduras, mas a restrigdo de energia esta ligado
freqlientemente a busca por fins estéticos e, em atletas de esportes de forca (9,12). O
presente estudo avaliou o percentual de gordura corporal antes e depois do grupo 1 que
era grupo controle com treino de forma associado a uma dieta padrao e o antes e depois
do grupo 2, grupo de intervengdo, que realizou o treino de for¢a e recebeu a dieta low-
carb, ndo encontrando diferenga significativa na comparativa entre grupos. Michalczyk
(21) realizou um estudo com jogadores de basquete de competi¢dao, onde usou a dieta
low-carb por quatro semanas e obteve uma redugao significativa do percentual de gordura
corporal contrariando os resultados encontrados, mas também ndo obteve diferenca
significativa no percentual de massa magra, o que corrobora com os resultados deste
estudo, sendo que foi avaliado antes e depois tanto no grupo 1 como no grupo 2.

A manutencdo da massa magra ¢ extremamente importante e deve ser lembrado
que a este componente ¢ diretamente influenciado pelo nivel de glicogénio muscular, que
¢ quase duas vezes mais alto em atletas competitivos em compara¢do com individuos nao
treinados, com 1isso, analise bioquimica mostra-se necessario em andlises futuras (22).

Rothschild e Earnest (23) observaram em seu estudo melhora na atividade
enzimatica mitocondrial, contetido mitocondrial e taxas de oxidac¢ao de gordura, contudo
nao observaram diferenga significativa em alteragdes fisicas de aplicagdo aguda da dieta
com baixo consumo de carboidratos, assim como este estudo ndo encontrou diferenca
significativa neste estudo, ressaltando a importancia das analises bioquimicas no futuro.

De acordo com a pesquisa de Guimaraes et al. (24), onde foram realizados testes
e aplicacdo da dieta low-carb em 60 participantes praticantes de musculagao, para analise
de reducdo de peso e ganho de massa magra, obteve-se como resultado uma média de
redu¢io de peso em torno de 2,5 kg, e redugdo do IMC proximo a 0,9 kg/m?, além do
aumento de massa magra e redu¢do de massa gorda, ressaltando a maior redugdo na média
de peso corporal dos homens (-3,8 kg) em relacdo a das mulheres (2,4kg), o que ndo se
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observou na atual pesquisa, pois 0 mesmo nao contemplava uma amostra do sexo
feminino. Acredita-se que se o estudo citado tivesse apenas analisado o antes e o depois,
teria os mesmos resultados, contudo mais analises sdo necessarias para esta afirmacao.

Pode-se observar da mesma forma no estudo qualitativo realizado por Fiuza (25)
onde o mesmo faz uma relagdo entre homens e mulheres, aplicando a dieta low-carb
durante o periodo de um més, em 15 praticantes de treino resistido. A faixa etaria dos
participantes foi de 20-52 anos com predominancia de 20-28 anos e o publico feminino
era de 67%, ¢ o masculino 33%. A pesquisa revelou que ambos os grupos, houve perda
de massa gorda, mas essa reducdo significativa apenas ¢ observado quando se comparado
0s grupos entre os génceros, contudo ndo mostra os resultados dentro do mesmo género,
assim como neste estudo..

Um dos fatores que reduzem a efetividade da adesdo as dietas de reeducacao
alimentar, ¢ a dificuldade de perda de peso, ocasionalmente relacionada ao sedentarismo,
maus habitos alimentares, falha no seguimento da dieta e atividades fisicas ou
comorbidades individuais que fazem com que os pacientes desistam antes de obterem
resultados significativos. Neste sentido, a escolha da dieta lowcarb promove uma
adequagdo de peso de forma mais rapida, favorecendo assim a uma maior adesdo do
paciente no processo terapéutico (14).

Em um estudo realizado por Francisco (26), durante um ano e meio, foi dividido
em 3 fases, sendo a primeira e a segunda a fase da aplicacao da dieta lowcarb, que resultou
na perda de peso desejada, e a terceira fase, ap6és um ano da primeira e da segunda fase,
os participantes ainda mantinham o peso alcancado e os habitos alimentares
desenvolvidos durante a interven¢do. Desta populagdo participante de 663 individuos,
apenas 70 aceitaram passar pela avaliagao nutricional ap6s um ano, onde pode-se observar
que o IMC dos participantes no inicio da pesquisa, sendo 60% dos individuos eram pré-
obesos, ¢ 27,8% com obesidade grau I, e o restante apresentavam obesidade grau II e I1I,
no inicio da fase de manutengdo os participantes foram classificados como: 45,1%
eutroficos, 44,7% pré-obesos, ¢ 8,6% obesos Grau I, e apdés um ano 35,8% dos 21
participantes encontravam-se em eutrofia, 47,2% em pré-obesidade, e 15% em obesidade
grau I. Este estudo mostrou que a dieta lowcarb teve efetividade no periodo de aplicagdo,
entretanto, precisa de um periodo de aplicacdo adequado para se observar uma resposta
ao tratamento, acredita-se que este tenha sido o fator mais marcante nos resultados
apresentados na atual pesquisa, que contou com um curto periodo de aplicagdo fez com
seobtivésse resultados significativos, sugerindo que um maior tempo de aplicacao da dieta
teria um resultado promissor.

Uma pesquisa nutricional de aplicagdo da dieta lowcarb em corredores foi
realizada com base no gasto energético do grupo e desenvoltura atlética antes e apos o
periodo de teste. Tendo a corrida de rua como um esporte aerdbico, Leite (27)
compreendeu em sua pesquisa que a dieta lowcarb nao trouxe beneficios aos participantes
do projeto, onde este ndo encontrou resultados significativos com a dieta, contudo
acredita-se que associado ao treino de forga os resultados sdo mais promissores, mesmo
nao tendo encontrado diferenca significativa neste estudo.

Hashimoto et al. (28), durante a realiza¢ao da primeira meta-analise sobre o efeito
da dieta lowcarb, sobre o percentual de gordura e peso corporal, em pacientes que
buscavam perda de peso, independente de idade, e género, observou que ocorreu maior
perda de massa gorda com a aplicacdo da dieta lowcarb quando comparada com as demais
dietas de controle convencionais devido ao maior consumo de proteinas. Este estudo foi
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um dos estudos utilizados quando se buscou material para o desenvolvimento deste
trabalho, contudo ndo se obteve o resultado esperado como demonstrado nesta meta-
analise.

De acordo com Perroni et al. (29), embora as dietas com baixo teor de carboidratos
possam trazer beneficios metabolicos, quando se ¢ ofertada uma quantidade menor a 50
g carboidratos/dia, pode resultar em efeitos ergoliticos, ou seja, pode acabar
comprometendo a capacidade fisica ou de desempenho do individuo em atividades como
o proprio treino de forga, contudo neste estudo o consumo de carboidrato dia variou entre
150 a 200g/dia, sendo que avaliando por esta prerrogativa, as perspectivas deste estudo
era para haver uma diferenga significativa, o que ndo ocorreu.

Lacerda (30) realizou um estudo qualitativo com praticantes de Crossfit para
avaliagdo dos resultados fisicos. Notou-se reducdo das circunferéncias de quadril e
cintura, perda de percentual de gordura e peso corporal, entretanto, ndo houveram
mudangas significativas no percentual de massa magra, além de que os participantes
continuaram com diagnostico nutricional de sobrepeso. O grupo de mulheres apresentou
perda de cerca de 4kg em relagdo ao peso inicial e 4cm de perda nas medidas da cintura,
ja os homens mostraram diferenca significativa de quase 10kg em relagdo ao peso inicial.
Houve também reducido do IMC em ambos os géneros avaliados. Este estudo apesar de
ndo considerar uma intervengdo dietética, foi considerado relevante, ja que o crossfit
também se classifica como um treino de forga, contudo este trabalho realizado por
Lacerda ndo corrobora com os achados deste estudo, que ndo observou diferenca
significativa na perda de gordura corporal e peso corporal mesmo utilizando o mesmo
periodo de aplicacao de treino e dieta de quatro semanas.

De acordo com Astrup e Hjorth (31), a eficacia da dieta lowcarb depende
diretamente do sistema metabodlico de cada individuo. A realizagdo da pesquisa entre
individuos os quais foram submetidos a trés tipos de dieta incluindo a lowcarb, indicou
que o indice glicémico baixo que a dieta lowcarb apresenta, proporciona uma melhora no
metabolismo dos individuos, tais como redugdo do perfil lipidico, glicémico e hepatico,
sendo isto umas das pecas chaves para o resultado de perda de peso. O estudo também
revelou que em maior parte os individuos pré-diabéticos reduziram o peso com uma dieta
voltada para menor quantidade e maior qualidade dos carboidratos ingeridos, com maior
ingestdo de grdos integrais e fibras. Este estudo refor¢a a importancia de analise
bioquimica, sendo que novos achados devem ser buscados na atual pesquisa e que
somente a avaliagdo fisica ndo se mostrou eficaz para obtengdo de resultados
significativos.

Um estudo bem controverso realizado por Kabisch et al. (32), em 140 individuos
com doenga hepatica gordurosa nao alcoodlica indicou que nao houveram alteragdes sobre
a gordura no figado com a realizacdo da dieta lowcarb, mas sim, mudangas significativas
na reducdo dos indices de obesidade conforme pardmetros de IMC e dos triglicerideos.
Dietas com redu¢do de gordura em caso de pacientes com gordura hepatica mostraram
mudangas mais significativas do que a aplicacdo das dietas com menor ingestdo de
carboidratos (32). J4 os demais estudos que se encontram na literatura mostram a eficacia
da dieta lowcarb na reducdo da esteatose hepatica ndo alcolica, refletindo no percentual
de gordura corporal (33), sendo o que este estudo buscava em suas analises.
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Araujo et al. (34) realizaram um teste de aplicagdo de uma dieta rica em proteinas
e pobre em carboidratos juntamente com treino de forca em um grupo de 25 mulheres
idosas com excesso de peso. A dieta consistia no consumo de proteinas (1,8g/Kg/dia x
1,0g/Kg/dia) e carboidratos (2,0g/Kg/dia x 3,0g/Kg/dia) e quantidades similares de
lipidios e fibras durante um periodo de oito semanas. Quando comparada a dieta de
controle tradicional (normo glicidica, lipidica e proteica), a dieta hiperproteica com
reducdo de ingestdo de carboidratos ndo apresentou diferenga significativa em perda de
massa gorda e redu¢ao de medidas, assim como os achados deste estudo, ndo observou-
se diferencga significativa na anile do peso corporal e do percentual de massa gorda.

Foi realizada uma pesquisa com oito ciclistas, em que o mesmo comparou a
efetividade de uma dieta ocidental com a dieta lowcarb. Esta pesquisa foi aplicada por
um periodo de quatro semanas para cada dieta, e os resultados mostraram que houve
reducdo do IMC, melhora do perfil lipidico e lipoproteico, ¢ melhora bioquimica dos
participantes (35), o que difere dos achados de IMC, porém ndo foi realizada analise
bioquimica e acredita-se que se tivesse sido realizada os resultados seriam significativos
conforme outros estudos mostram.

Este estudo ndo apresentou alteracdes significativas em percentual da gordura
corporal, percentual de massa magra, indice de massa corporal, tanto no grupo 1, como
no grupo 2, que realizou a aplicagdo da dieta lowcarb juntamente com o treino de forga.
Sobre o IMC dos participantes, houve em média uma redugdo de cerca de 1,38kg/m2 em
relacdo ao méaximo obtido antes da intervengao e apés a realizagdo da pesquisa, o que nao
¢ considerada uma reducdo significativa para a pesquisa. J4 em relagdo ao peso dos
participantes, a média de reducgdo foi de 2kg com relagao ao peso minimo inicial nas duas
fases ¢ 4kg com relagdo ao peso maximo entre as mesmas dentro do desvio padrao.
Mesmo sem alteracdes significativas, pode-se notar que em numeros, as mudancas
ocorridas ficaram mais visiveis no grupo 2, com isso, se faz necessaria a continuacao das
pesquisas de extensdo sobre o assunto daeficacia das dietas lowcarb com o auxilio do
treino de forca para que haja maior material e conhecimento sobre o assunto.

Depois de quatro semanas de intervencdo com uma dieta low-carb em individuos
praticante do treino de for¢a ndo foram observadas diferencas significativas com relagao
ao IMC, percentual de gordura ou massa magra dos participantes ao final da aplicacao.
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