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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo revisar a literatura cientifica acerca dos efeitos
da dieta cetogénica no desempenho esportivo. Trata-se de uma revisao narrativa que
analisa os impactos metabalicos e fisioldgicos dessa estratégia em atletas e individuos
fisicamente ativos. Os resultados indicam que a dieta cetogénica promove adaptagoes
metabdlicas relevantes, como aumento da oxidagdo de lipidios, reducdo da
dependéncia de glicogénio muscular, melhora da sensibilidade a insulina e maior
estabilidade energética, favorecendo o desempenho em modalidades de endurance.
Além disso, verificou-se melhora na composi¢ao corporal, com reducido da massa
gorda e preservagcdo da massa magra, bem como diminuicdo de marcadores
inflamatdrios e oxidativos. Contudo, efeitos adversos temporarios podem ocorrer
durante a fase de adaptagdo, e ha possiveis limitacbes em atividades de alta
intensidade devido a menor disponibilidade de carboidratos. De modo geral, a dieta
cetogénica apresenta-se como uma estratégia promissora, embora seus efeitos sobre

o desempenho atlético ainda carecam de evidéncias mais robustas.

Palavras-chave: Dieta cetogénica; Atletas; Performance esportiva.



ABSTRACT

The objective of the present study was to review the scientific literature on the effects
of the ketogenic diet on sports performance. This is a narrative review that analyzes
the metabolic and physiological impacts of this strategy on athletes and physically
active individuals. The results indicate that the ketogenic diet promotes relevant
metabolic adaptations, such as increased lipid oxidation, reduced dependence on
muscle glycogen, improved insulin sensitivity, and greater energy stability, favoring
performance in endurance sports. Furthermore, improvements in body composition
were observed, with a reduction in fat mass and preservation of lean mass, as well as
a decrease in inflammatory and oxidative markers. However, temporary adverse
effects can occur during the adaptation phase, and there are possible limitations in
high-intensity activities due to reduced carbohydrate availability. Overall, the ketogenic
diet appears to be a promising strategy, although its effects on athletic performance
still lack more robust evidence.

Keywords: Diet, Ketogenic; Athletes; Athletic Performance.



LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

DC - dieta cetogénica;

g/dia - gramas por dia;

VET - valor energético total;
HbA1c - hemoglobina glicada;
PCR - proteina C-reativa.
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1. INTRODUGAO

A dieta cetogénica (DC) tem ganhado destaque no campo da nutricao esportiva
por conta do possivel impacto no metabolismo energético, na composi¢ao corporal e
no desempenho fisico. Trata-se de uma estratégia nutricional caracterizada pela
restricdo drastica de carboidratos — geralmente inferior a 50 gramas por dia (g/dia)
ou cerca de 10% do valor energético total (VET) do individuo — aliada a uma ingestao
moderada ou alta de proteinas (aproximadamente 1,2 a 1,5 g/kg/dia) e elevado
consumo de lipidios, que podem representar entre 60% e 80% do VET. O principal
objetivo metabdlico dessa dieta € induzir a produc&o de corpos cetbnicos, em especial
o acetoacetato e o B-hidroxibutirato, que serao utilizados como fonte de energia (Paoli
et al., 2021; Silva Junior et al., 2022).

A adocgao deste padrdo alimentar no contexto esportivo decorre do crescente
interesse em estratégias nutricionais capazes de otimizar o metabolismo energético e
aprimorar o desempenho fisico, e surgiu como uma alternativa para reduzir a
dependéncia do glicogénio muscular. A restrigao de carboidratos induz a utilizagdo de
acidos graxos e corpos cetbnicos como principais substratos energéticos, o que pode
representar uma vantagem em modalidades de longa duragao, especialmente em
esportes de endurance, onde a disponibilidade de energia continua é determinante
para o rendimento (Gomes, 2022).

Além disso, a DC tem sido utilizada amplamente com o intuito de reduzir a
massa de gordura e melhorar a composi¢éo corporal. Ha também relatos de melhora
em parametros bioquimicos, especialmente de marcadores inflamatérios (Andrade;
Castro; Toledo, 2019).

No entanto, embora os mecanismos fisiolégicos apontem para possiveis
beneficios, a literatura cientifica ainda apresenta resultados controversos quanto ao
seu impacto real sobre o desempenho, evidenciando que os efeitos dessa estratégia
podem variar conforme o tipo de exercicio, a duracdo da adaptacgao e o perfil do atleta.
Entre os possiveis efeitos adversos destacam-se o prejuizo em atividades de alta
intensidade e curta durag&o, nas quais a produgao de energia depende fortemente da
glicolise anaerobica. A restricdo de carboidrato aumenta o custo de oxigénio durante
o exercicio intenso, o que pode constituir um importante fator limitante para o
desempenho. Outros pontos, como a presenga de sintomas gastrointestinais e a
dificuldade de adesdo a dieta, especialmente durante o periodo de cetoadaptacao,
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também sdo apontados como dificultadores da ades&o a essa estratégia. Além disso,
quando mal planejada, pode levar a deficiéncia de fibras e micronutrientes essenciais,
e quando associada a jejum prolongado e/ou restrigao calérica severa, pode ocasionar
cetoacidose (Paoli et al., 2021; Gomes, 2022). A partir do exposto, o presente estudo
teve como objetivo revisar a literatura cientifica acerca dos efeitos da dieta cetogénica
no desempenho esportivo.

2. METODOS

O trabalho trata-se de uma revisao narrativa da literatura, elaborada a partir de
publicacdes cientificas disponiveis em bases de dados reconhecidas na area da
saude. A busca bibliografica foi realizada, utilizando-se principalmente a base PubMed
e Scopus. Para a construgdo da estratégia de busca, foram utilizados descritores
controlados e palavras-chave em portugués e inglés, combinados com operadores
booleanos. Os termos selecionados incluiram: “dieta cetogénica OR ketogenic diet”
associados a “atletas OR athletes” e “performance esportiva OR sports performance”.
A escolha destes descritores teve como objetivo contemplar tanto estudos
experimentais quanto revisées que investigassem a relagéo entre a dieta cetogénica
e o desempenho fisico em diferentes modalidades esportivas.

Como critérios de inclusdo foram considerados artigos publicados entre os
anos de 2019 e 2022, nos idiomas portugués e inglés, que abordassem atletas ou
esportistas. Foram incluidos estudos originais, ensaios clinicos, revisdes e relatos de
caso que analisassem os efeitos da dieta cetogénica sobre aspectos como o
metabolismo energético, a composicdo corporal e o desempenho esportivo.
Excluiram-se trabalhos que envolvessem modelos animais, estudos com foco
exclusivo em condi¢des clinicas n&o relacionadas ao esporte ou artigos que né&o
estivessem disponibilizados na integra de forma gratuita.

As informagdes foram extraidas de forma estruturada, contemplando dados
sobre desenho do estudo, populagéo investigada, tempo de intervengao, principais
resultados relacionados ao desempenho fisico e conclusdes dos autores.
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3. DIETA CETOGENICA NO CONTEXTO ESPORTIVO

A dieta cetogénica é caracterizada pela indugdo da cetose, processo no qual
ha aumento da produgao de corpos cetdnicos que atuam como fonte alternativa de
energia, essa condicdo metabdlica promove maior eficiéncia na utilizagao de lipidios,
essa maior eficiéncia refere-se a capacidade do organismo de oxidar lipidios como
fonte energética, reduzindo a dependéncia do glicogénio muscular, embora nao
necessariamente implique maior eficiéncia mecanica do exercicio. Na pratica, a DC
comegou a ser empregada como abordagem terapéutica para epilepsia refrataria, e
vem sendo amplamente estudada por seus efeitos metabdlicos positivos em
condicbes como diabetes tipo 2, obesidade e sindromes metabdlicas. Pesquisas
recentes destacam melhorias significativas no controle glicémico, com redugdes nos
niveis de glicemia de jejum, insulina plasmatica e hemoglobina glicada (HbA1c), bem
como melhorias no perfil lipidico e na sensibilidade a insulina (Dashti; Mathew; Al-
Zaid, 2021; Silva Junior et al., 2022).

Sob o ponto de vista hormonal e metabdlico, a dieta cetogénica modula o
equilibrio entre insulina e glucagon, aumentando a lipdlise e a oxidagao de acidos
graxos, aléem de elevar os niveis de adiponectina, horménio relacionado a
sensibilidade a insulina e a melhora do metabolismo energético. Essa modulagéo
contribui n&o apenas para o controle metabdlico, mas também para a regulacéo do
apetite e da composigao corporal (Gomes, 2022). A redugao de carboidratos estimula
o corpo a utilizar os acidos graxos e corpos cetdnicos como fontes energéticas
primarias, o que resulta em menor flutuacdo glicémica e menor necessidade de
secregao de insulina. E uma estratégia que tem sido associada a resultados favoraveis
tanto para composicéo corporal quanto para o desempenho, sendo considerada uma
ferramenta util para o aprimoramento fisiologico de individuos fisicamente ativos
(O'Neill; Raggi, 2020; Paoli et al., 2021; Gomes, 2022).

Aléem dos efeitos sobre desempenho fisico, a dieta cetogénica esta sendo
utilizada para auxiliar na recuperacdo muscular, uma vez que os efeitos anti-
inflamatdrios e antioxidantes da dieta podem estar associados com a diminuicdo de
marcadores inflamatdrios, como a proteina C-reativa (PCR), e redugéao do estresse
oxidativo (Dashti; Mathew; Al-Zaid, 2021; Silva Junior et al., 2022). Essas adaptag¢des

fisiologicas podem favorecer a recuperagdo muscular e reduzir o risco de lesdes
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associadas ao treinamento intenso, tornando a dieta uma estratégia potencialmente
benéfica no contexto esportivo (Silva Junior et al., 2022).

No ambiente esportivo, € muito utilizada principalmente em modalidades
de endurance ou resisténcia, que necessitam de produgao prolongada de energia, o
que é determinante para o desempenho. Em esportes como ciclismo e corridas de
longas distancias, a dieta cetogénica parece favorecer a capacidade de sustentar
esforgcos continuos com menor dependéncia de carboidratos, o que pode representar
uma vantagem competitiva (Paoli et al., 2021).

A adaptacgédo ao metabolismo cetogénico aumenta a capacidade do organismo
de oxidar lipidios e reduzir o consumo de glicogénio muscular, resultando em maior
economia de combustivel e atraso na fadiga (Cao et al., 2021). Em atletas treinados,
observa-se melhora na eficiéncia energética e manutengédo do desempenho aerobico,
além de redugao da gordura corporal sem prejuizo da massa magra, desde que a
ingestao proteica seja adequada (Andrade; Castro; Toledo, 2019; Vargas-Molina et
al., 2022). A literatura destaca que, por proporcionar redugéo consistente da gordura
corporal e preservagdo da massa magra, a DC pode estar associada a melhora na
composigao corporal, favorecendo atletas que buscam controle de peso (Paoli et al.,
2021; Cao et al., 2021; Dashti; Mathew; Al-Zaid, 2021; Vargas-Molina et al., 2022).

Estudos também relatam que em situagbes com elevada quantidade de
trabalho, a DC melhora a resposta mitocondrial, aumenta a biogénese e otimiza o uso
de substratos energéticos, adaptando o metabolismo a condigdes de maior demanda
oxidativa. Essa adaptagédo promove maior estabilidade energética e menor percepgéo
subjetiva de fadiga (Cao et al., 2021; Silva Junior et al., 2022). Entretanto, para
exercicios de alta intensidade e curta duragéo, dependentes da glicélise anaerodbica,
o desempenho pode ser afetado negativamente pela redugdo das taxas de glicogénio
muscular. No entanto, esse efeito tende a ser compensado apdés o periodo
de cetoadaptagéo, com o adequado balanceamento proteico e energético (Andrade;
Castro; Toledo, 2019; Cao et al., 2021). Vale ressaltar que, além da possivel redugao
do desempenho, podem ser observados sintomas temporarios durante a fase inicial
de adaptagao, como fadiga, cefaleia e desconforto gastrointestinal (Cao et al., 2021;
Vargas-Molina et al., 2022).

A utilizagdo da dieta cetogénica transcende o tratamento clinico e tem se
consolidado como ferramenta metabdlica para melhoria do rendimento fisico, controle

da composigdo corporal e otimizagdo da eficiéncia energética, desde que
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corretamente planejada e supervisionada (Paoli et al., 2021; Vargas-Molina et al.,
2022). Entre as principais limitagcdes, destacam-se sintomas temporarios durante a
fase inicial de adaptacdo, além da possivel redugdo do desempenho anaerdbico em
atividades anaerdbias que requerem maior disponibilidade de carboidratos (Cao et al.,
2021; Vargas-Molina et al., 2022). Alguns estudos também mencionam a dificuldade
de ades&o a longo prazo, o que pode comprometer os resultados esperados, e
possiveis elevagbes do LDL-colesterol em determinados individuos, exigindo
acompanhamento clinico continuo (O'Neill; Raggi, 2020).

4. CONSIDERAGOES FINAIS

A partir da analise dos estudos, conclui-se que a dieta cetogénica representa
uma estratégia nutricional interessante n&o apenas por melhorar parametros
metabalicos, mas também por promover redugédo de gordura corporal e manutengao
da massa magra, otimizagdo do metabolismo energético e melhora do controle
glicémico em atletas e individuos fisicamente ativos.

As adaptagdes promovidas como maior utilizagdo de lipidios, estabilidade
metabdlica e modulagédo hormonal contribuem para o desempenho em modalidades
de resisténcia e endurance, além de favorecer o controle de peso e a recuperagao
muscular. Embora ndo haja evidéncias robustas de melhora expressiva em
indicadores diretos de desempenho, a literatura evidencia que, quando corretamente
planejada, configura-se como uma abordagem promissora na nutrigdo esportiva.
Apesar dos resultados promissores, ainda se fazem necessarios estudos controlados
de longo prazo para elucidar completamente os efeitos da dieta cetogénica sobre
diferentes modalidades esportivas.
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