UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARA
INSTITUTO DE CIENCIAS DA SAUDE
FACULDADE DE NUTRICAO

VICTOR RENAN TEIXEIRA SILVA

WYLKEM KLEYTON RAIOL DE OLIVEIRA

O USO DA DIETA CETOGENICA EM DIFERENTES MODALIDADES
ESPORTIVAS DE FORCA E RESISTENCIA: UMA REVISAO DA LITERATURA

BELEM
2018



VICTOR RENAN TEIXEIRA SILVA

WYLKEM KLEYTON RAIOL DE OLIVEIRA

O USO DA DIETA CETOGENICA EM DIFERENTES MODALIDADES
ESPORTIVAS DE FORCA E RESISTENCIA: UMA REVISAO DA LITERATURA

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado para
obtencdo do grau de Bacharel em Nutricdo pela

Universidade Federal do Para.

ORIENTADOR:

Profa. Msc. Rejane Maria Sales Cavalcante Mori.

BELEM
2018



VICTOR RENAN TEIXEIRA SILVA

WYLKEM KLEYTON RAIOL DE OLIVEIRA

O USO DA DIETA CETOGENICA EM DIFERENTES MODALIDADES
ESPORTIVAS DE FORCA E RESISTENCIA: UMA REVISAO DA LITERATURA

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado para obtencao do grau de Bacharel em Nutrigao

pela Universidade Federal do Para.

BANCA EXAMINADORA:

Prof®. Msc. Rejane Maria Sales Cavalcante Mori

(Universidade Federal do Par4 — Orientadora)

Prof®. Msc. Fernando Vinicius Faro Reis

(Universidade Federal do Pard — Membro)

Nutri. Esp. Jamilly Thays da Costa Concei¢ao

(Membro)

Avaliado em: / /

Conceito:




AGRADECIMENTOS

Ao Criador, por todas as suas bénc¢aos, forca e determinacao;

A Universidade, pelas experiéncias vividas, conhecimento adquirido para me tornar um
profissional completo e oportunidade de conhecer inimeras pessoas que contribuiram para a

minha formagao;

A minha orientadora, profa. Msc. Rejane Maria Sales Cavalcante Mori, pelo auxilio,

paciéncia, pelas corre¢des no pouco tempo que tivemos;

A minha familia pelo apoio incondicional, incentivo em momentos de desolagdo e
inseguran¢a. Em especial a minha mae Thais Mariane Teixeira Silva por sempre estar pronta

para dar suporte nos momentos de necessidade;

Ao meu parceiro de trabalho, que por mais que algumas vezes nos sentissemos

perdidos, nunca desistiu de tentar e me inspirou a também manter o foco;

Aos meus amigos “Nutriloves” que sempre estavam prontos para me aconselhar em

momentos de dividas, ajudar em situagdes de necessidade. Os levarei para vida toda;

Aos amigos que aconselharam quando precisei, compartilhando dicas para otimizar o

meu tempo;

E todos que direta ou indiretamente fizeram parte desta caminhada rumo ao objetivo de

tornar-me nutricionista;

Victor Renan Teixeira Silva



AGRADECIMENTOS

Agradeco a Deus por tudo que fez em minha vida, até o presente momento tem me
ajudado a enfrentar e ultrapassar, toda e qualquer dificuldade, dando-me satde e ndo deixando
fraquejar nessa longa caminha (e bote longa nisso). Para que eu nunca desistisse do meu

sonho.

A FANUT por ter me aceitado de bragos abertos, juntamente com o corpo docente, que

por sinal, sdo excelentes professores, diga-se de passagem. E a todos que fazem parte dela.

A nossa orientadora profa. Msc. Rejane Maria Sales Cavalcante Mori, por todo apoio e
aten¢do nos dado no pouco tempo que convivemos, € nos ajudado a desenvolver o presente

trabalho;

A minha mée, Antonia de Oliveira, que foi 0 meu maior motivo em crescer na vida. A
minha esposa, Gleice Kelly Cardoso, por todo seu companheirismo, sempre ao meu lado me
ajudando e puxando orelha todo tempo (rs). As minhas amigas/irmas que a UFPA me
presenteou, Carla Ribeiro, Fernanda Scocio, Jucilene Magalhdes, Kassia Maia e meu parceiro
de TCC, Victor Silva, companheiros de trabalhos que contribuiram muito para minha
formagdo e que vao continuar presentes em minha vida, todos vocés me ajudaram a chegar

aqui com éxito.

E a todos (as) que direta ou indiretamente fizeram parte da minha formagao profissional,

0 meu muito obrigado!!!

Wylkem Kleyton Raiol de Oliveira



RESUMO

Atualmente, dietas ricas em lipidios e baixas em carboidratos tem tido um foco maior no
estudo de seus efeitos no desempenho fisico de atletas de diversas modalidades de
competicdo. O objetivo desta revisdo ¢ fazer um levantamento de estudos relacionados a dieta
cetogénica e sua influéncia na composicdo corporal, forga e resisténcia em diferentes
modalidades esportivas. As bases de dados utilizadas foram: SciELO, PubMed e LILACS.
Foram incluidos estudos realizados com humanos, entre 15 ¢ 45 anos, praticantes de atividade
fisica e atletas, publicados em inglés, portugués e espanhol, entre 2012 e 2017. Foram
selecionados artigos por titulo, resumos ¢ em seguida traduzidos e lidos integralmente. Nos
critérios de exclusdo entraram artigos de revisdo e publicagdes que correlacionavam a dieta
cetogénica a patologias. 80% dos trabalhos evidenciaram perda de peso e % de gordura
corporal significativas, 40% obtiveram ganho de resisténcia com melhoria do VO2 max
(Volume de oxigénio maximo), 20% atingiram leve aumento de forca em variados testes
fisicos. Em conclusdo, os individuos que fizeram a dieta obtiveram um melhor resultado
relacionado a perda de peso, massa gorda e desempenho fisico em ganho de resisténcia
demostrando uma notavel vantagem em modalidades esportivas aerdbicas. Esta dieta pode ser
um importante auxilio para melhorar o metabolismo de atletas e sua performance esportiva.
Observou-se também que a dieta ndo ¢ recomendével para ndo praticantes de atividade fisica
por ndo possuirem grande demanda energética, gerando actmulos de corpos cetdnicos,
acarretando efeitos colaterais. Logo o acompanhamento nutricional por um profissional

nutricionista qualificado € essencial.

Descritores: dieta cetogénica, exercicio, esportes.



ABSTRACT

Currently, high-fat and low-carbohydrate diets have had a greater focus on the study of their
effects on the physical performance of athletes in various modalities of competition. The
objective of this review was to make a survey of studies related to the ketogenic diet and its
influence on body composition, strength and endurance in different sports modalities. The
databases used were: SciELO, PubMed and LILACS. Studies conducted with humans
between 15 and 45 years old, physical activity practitioners and athletes, published in English,
Portuguese and Spanish between 2012 and 2017 were included. Articles were selected by
title, summaries and then translated and read in full. Exclusion criteria included review
articles and publications that correlated the ketogenic diet with pathologies. 80% of the
studies showed significant weight loss and% of body fat, 40% obtained resistance gain with
VO2 max improvement, 20% achieved a slight increase in strength in various physical tests.
In conclusion, the individuals who did the diet obtained a better result related to weight loss,
fat mass and physical performance in gain of resistance demonstrating a notable advantage in
aerobic sports modalities. This diet can be an important aid to improve the metabolism of
athletes and their sports performance. It was also observed that the diet is not recommended
for non-practitioners of physical activity because they do not have a high energy demand,
generating accumulations of ketone bodies, causing side effects. Therefore, nutritional

monitoring by a qualified nutritionist is essential.

Keywords: ketogenic, diet, exercise, sports.



SUMARIO

1 INTRODUGCAQ ..ueerrererererenesenesesesesesesesesesesesesesssesssesssssssssesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssseses 8
2 MATERIAS E METODOS 10
3 ARTIGO CIENTIFICO....uuueeeeeenereerennesessesssssessssessssessessssssesssssssssessassssssssssessssessesssess 12
REFERENCIAS .....ccooovrrrrrerrenrensens 35




1 INTRODUCAO

A dieta cetogénica consiste em um método que reduz significativamente a ingestao de
carboidratos, enquanto permite um grande consumo de lipidios e uma quantidade adequada de
proteinas (ATKINS, 2004); para atingir um estado fisiolégico chamado cetose, onde a
concentracdo de cetonas no sangue (acetoacetato, 3- B-hidroxibutirato e acetona) eleva-se
devido ao aumento da degradacao de acidos graxos e a atividade de enzimas cetogénicas,

tornando os lipidios combustiveis primarios para o corpo (GILDEN TSAI; WADDEN, 2006).

Segundo Hartman e Vining (2007) ela foi projetada originalmente para tratar a epilepsia
refratdria em criangas. Embora os mecanismos pelos quais ela atua ndo sejam totalmente
compreendidos, a acidose sistémica, as alteracdes eletroliticas e a hipoglicemia induzida pela
dieta cetogénica foram sugeridas para serem responsaveis pelos seus efeitos terapéuticos. Seu
uso em uma série de doencas como diabetes tipo 2, sindrome do ovario policistico, doencas

neurodegenerativas e cancer estd sendo investigado (PAOLI et al., 2013).

Os atletas, nos esportes de resisténcia, com duragdo de uma hora ou mais, estdo
constantemente a procura de novas estratégias de nutrigdo para melhorar o desempenho. O
conhecimento sobre o metabolismo energético, colocou em foco os carboidratos dietéticos nas
ultimas 3-4 décadas, com a maioria dos atletas utilizando variagdes nas cargas de carboidratos
para diferentes periodos de tempo antes da competicdo (COSTILL, 1988; BROWN; COX,
1998; NOAKES, 2000). Atualmente, esta ideia vem sendo desmistificada por varios estudos e

experimentos como de Paoli et al. (2012).

A resisténcia aerobia € a capacidade fisica que permite a um atleta exercer por um longo
periodo de tempo uma atividade fisica relativamente generalizada em condi¢des aerdbias, isto
¢, dentro dos limites do equilibrio fisiologico. O grau de resisténcia aerdbia de um atleta
resulta da capacidade do mesmo em absorver o oxigénio nos pulmoes, transporta-lo para os
musculos que estdo em constantes contragdes. Sendo o sistema cardiovascular o responsavel
pelo transporte de oxigénio para a musculatura, ele parece ocupar um importante papel no

desenvolvimento dessa resisténcia (PAULO; FORJAZ, 2001).

A resisténcia anaerobia ¢ a capacidade fisica que permite ao atleta sustentar uma
atividade motora em condi¢Oes anaerdbias, isto €, em débito de oxigénio. A energia para a
realizagdo desse esforco € produzida pela glicogenolise, glicolise e pelo desdobramento do

ATP-CP (PAULO; FORJAZ, 2001).



Intervengdes nutricionais destinadas a obter reducdes na gordura corporal durante
exercicio de individuos e atletas continuam a ser um tema de interesse. As dietas com baixo
teor de carboidratos sdo estratégias frequentemente utilizadas por individuos que tentam
perder peso. O nivel exato de restri¢do de carboidratos necessario para alcancgar a cetose varia
individualmente, mas um nivel de ingestdo frequentemente associado a este estado ¢ de 50

g/dia ou menos (SUMITHRAN; PROJETTO, 2008; MULLINS, 2011).

Dietas ricas em carboidratos aumentam as reservas de glicogénio muscular e hepatico,
melhorando o desempenho de resisténcia, mas, ao mesmo tempo, aumentam a taxa de
utilizagdo de carboidratos durante o exercicio. Com isto, cientistas e atletas comecaram a
experimentar procedimentos dietéticos que diminuiriam a taxa de utilizagdo de carboidratos,
enquanto aumentavam o metabolismo da gordura durante o trabalho fisico prolongado

(COYLE, 1997, BURKE; HAWLEY, 2002; GOEDECKE et al., 2003).

Deste modo, o presente estudo tem por objetivo levantar na bibliografia cientifica,
estudos relacionados a dieta cetogénica e sua influéncia na composi¢do corporal, forca e

resisténcia em diferentes modalidades esportivas.
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2 MATERIAIS E METODOS

Este estudo caracteriza-se como uma revisao bibliografica com objetivo de estudar,
analisar e compreender a dieta cetogénica utilizada no esporte e verificar sua eficacia em
diversas modalidades de esportes de resisténcia e for¢a. O levantamento de dados para a
pesquisa foi feio nos meses de outubro e novembro de 2017. As bases de dados utilizadas
foram SciELO (Scientific Electronic Library Online), PubMed (Public Medline) e LILACS
(Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude). Os descritores utilizados
foram: ketogenic, diet, sports e exercise e suas respectivas formas em portugués e em
espanhol, todos indexados no DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude). Foram incluidos
estudos realizados com humanos, com idade entre 15 e 45 anos, praticantes de atividade fisica
e atletas (profissionais e amadores), publicados em inglés, portugués e espanhol, entre 2012 e
2017. Os artigos foram selecionados pelo titulo, resumos e depois traduzidos e lidos na
integra. Foram excluidos artigos de revisdo e publicacdes que correlacionavam a dieta
cetogénica a patologias como epilepsia, diabetes mellitus tipo 2, cancer e doencas

cardiovasculares.

A pesquisa inicial na base de dados da PubMed resultou em 96 artigos de publicacdes.
Dentro dos critérios estabelecidos, foram selecionados 5 artigos, todos publicados na base de
dado eletronica, 1 na plataforma SCIELO que foi excluido porque ndo se encaixava nos

critérios de inclusdo e nenhum no LILACS.

A seguir a Figura 1 demonstra o fluxograma da selecao dos artigos pesquisados nesta
revisdo bibliografica. Na sequéncia, os artigos selecionados foram dispostos numa planilha no
Microsoft Excel® 2010 e categorizados de acordo com a base de dados, autores, ano de

publicacao, autores do trabalho, modalidades esportivas que fazem uso da dieta cetogénica.

Descritores:

ketogenic, diet, sports e exercise

|

Critérios de inclusdo: humanos, com idade entre 15 e 45
anos, saudaveis e praticantes de esportes amador e
profissional, publicados entre 2012 e 2017.

!




Identificacdo dos estudos nas seguintes bases de

dados eletronicas

Y

}

PubMed LILACS
96 artigos 0 artigos

\

I

N

SCIELO

'

1 artigo

/

Critérios de exclusdo: artigos de revisdo e publicagdes que
correlacionavam a dieta cetogénica a patologias como epilepsia,

diabetes mellitus tipo 2, cancer e doengas cardiovasculares.

Y/

PubMed

Selecionados 5 artigos

e

LILACS e SCIELO

Nenhum artigo
selecionado

Figura 1. Fluxograma para a selegdo dos artigos que se inserem nesta revisao.
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O USO DA DIETA CETOGENICA EM DIFERENTES MODALIDADES
ESPORTIVAS DE FORGA E RESISTENCIA: UMA REVISAO DA LITERATURA

THE USE OF KETOGENIC DIET IN DIFFERENT SPORTS OF STRENGTH
AND RESISTANCE: A REVIEW OF THE LITERATURE

RESUMO

Atualmente, dietas ricas em lipidios e pobres em carboidratos tem tido um foco maior
no estudo de seus efeitos no desempenho fisico de atletas de diversas modalidades
de competicdo. O objetivo desta revisdo €& fazer um levantamento de estudos
relacionados a dieta cetogénica e sua influéncia na composi¢ao corporal, forca e
resisténcia em diferentes modalidades esportivas. As bases de dados utilizadas
foram: SciELO, PubMed e LILACS. Foram incluidos estudos realizados com
humanos, entre 15 e 45 anos, praticantes de atividade fisica e atletas, publicados
em inglés, portugués e espanhol, entre 2012 e 2017. Foram selecionados artigos por
titulo, resumos e em seguida traduzidos e lidos integralmente. Nos critérios de
exclusdo entraram artigos de revisdo e publicacbes que correlacionavam a dieta
cetogénica a patologias. 80% dos trabalhos evidenciaram perda de peso e % de
gordura corporal significativas, 40% obtiveram ganho de resisténcia com melhoria do
VO2 max (Volume de oxigénio maximo), 20% atingiram leve aumento de forga em
variados testes fisicos. Em conclusao, os individuos que fizeram a dieta obtiveram
um melhor resultado relacionado a perda de peso, massa gorda e desempenho
fisico em ganho de resisténcia demostrando uma notavel vantagem em modalidades
esportivas aerobicas. Esta dieta pode ser um importante auxilio para melhorar o
metabolismo de atletas e sua performance esportiva. Observou-se também que a
dieta ndo € recomendavel para ndo praticantes de atividade fisica por nao
possuirem grande demanda energética, gerando acumulos de corpos cetbnicos,
acarretando efeitos colaterais. Logo o acompanhamento nutricional por um

profissional nutricionista qualificado é essencial.

Descritores: ketogenic, diet, sports e exercise
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ABSTRACT

Currently, high-fat and low-carbohydrate diets have had a greater focus on the study
of their effects on the physical performance of athletes in various modalities of
competition. The objective of this review was to make a survey of studies related to
the ketogenic diet and its influence on body composition, strength and endurance in
different sports modalities. The databases used were: SciELO, PubMed and LILACS.
Studies conducted with humans between 15 and 45 years old, physical activity
practitioners and athletes, published in English, Portuguese and Spanish between
2012 and 2017 were included. Articles were selected by title, summaries and then
translated and read in full. Exclusion criteria included review articles and publications
that correlated the ketogenic diet with pathologies. 80% of the studies showed
significant weight loss and% of body fat, 40% obtained resistance gain with VO2 max
improvement, 20% achieved a slight increase in strength in various physical tests. In
conclusion, the individuals who did the diet obtained a better result related to weight
loss, fat mass and physical performance in gain of resistance demonstrating a
notable advantage in aerobic sports modalities. This diet can be an important aid to
improve the metabolism of athletes and their sports performance. It was also
observed that the diet is not recommended for non-practitioners of physical activity
because they do not have a high energy demand, generating accumulations of
ketone bodies, causing side effects. Therefore, nutritional monitoring by a qualified

nutritionist is essential.

Keywords: ketogenic, diet, sports e exercise
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INTRODUGAO

A dieta cetogénica consiste em um método que reduz significativamente a
ingestdo de carboidratos, enquanto permite um grande consumo de lipidios e uma
quantidade adequada de proteinas (Atkins, 2004); para atingir um estado fisiolégico
chamado cetose, onde a concentragdo de cetonas no sangue (acetoacetato, 3- [3-
hidroxibutirato e acetona) eleva-se devido ao aumento da degradacédo de acidos
graxos e a atividade de enzimas cetogénicas, tornando os lipidios combustiveis

primarios para o corpo (Gilden Tsai e Wadden, 2006).

Segundo Hartman e Vining (2007) ela foi projetada originalmente para tratar
a epilepsia refrataria em criancas. Embora os mecanismos pelos quais ela atua nao
sejam totalmente compreendidos, a acidose sistémica, as alteracdes eletroliticas e a
hipoglicemia induzida pela dieta cetogénica foram sugeridas para serem
responsaveis pelos seus efeitos terapéuticos. Seu uso em uma série de doencgas
como diabetes tipo 2, sindrome do ovario policistico, doengas neurodegenerativas e

cancer esta sendo investigado (Paoli e colaboradores, 2013).

Os atletas, nos esportes de resisténcia, com duracdo de uma hora ou mais,
estdo constantemente a procura de novas estratégias de nutricdo para melhorar o
desempenho. O conhecimento sobre o metabolismo energético, colocou em foco os
carboidratos dietéticos nas ultimas 3-4 décadas, com a maioria dos atletas utilizando
variagdes nas cargas de carboidratos para diferentes periodos de tempo antes da
competicdo (Costill, 1988; Brown e Cox, 1998; Noakes, 2000). Atualmente, esta
ideia vem sendo desmistificada por varios estudos e experimentos como de Paoli e
colaboradores (2012).

A resisténcia aerébia é a capacidade fisica que permite a um atleta exercer
por um longo periodo de tempo uma atividade fisica relativamente generalizada em
condigbes aerobias, isto é, dentro dos limites do equilibrio fisiologico. O grau de
resisténcia aerobia de um atleta resulta da capacidade do mesmo em absorver o
oxigénio nos pulmdes, transporta-lo para os musculos que estdo em constantes
contracdes. Sendo o sistema cardiovascular o responsavel pelo transporte de
oxigénio para a musculatura, ele parece ocupar um importante papel no

desenvolvimento dessa resisténcia (Paulo e Forjaz, 2001).
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A resisténcia anaerdbia a capacidade fisica que permite ao atleta sustentar
uma atividade motora em condigbes anaerdbias, isto €, em débito de oxigénio. A
energia para a realizagao desse esforgo € produzida pela glicogendlise, glicdlise e
pelo desdobramento do ATP-CP (Paulo e Forjaz, 2001).

Intervengdes nutricionais destinadas a obter redugdes na gordura corporal
durante exercicio de individuos e atletas continuam a ser um tema de interesse. As
dietas com baixo teor de carboidratos sdo estratégias frequentemente utilizadas por
individuos que tentam perder peso. O nivel exato de restricdo de carboidratos
necessario para alcangar a cetose varia individualmente, mas um nivel de ingestao
frequentemente associado a este estado € de 50 g/dia ou menos (Sumithran e
Projetto, 2008; Mullins, 2011).

Dietas ricas em carboidratos aumentam as reservas de glicogénio muscular
e hepatico, melhorando o desempenho de resisténcia, mas, ao mesmo tempo,
aumentam a taxa de utilizagdo de carboidratos durante o exercicio. Com isto,
cientistas e atletas comecaram a experimentar procedimentos dietéticos que
diminuiriam a taxa de utilizagdo de carboidratos, enquanto aumentavam o
metabolismo da gordura durante o trabalho fisico prolongado (Coyle, 1997; Burke e
Hawley, 2002; Goedecke e colaboradores, 2003).

Deste modo, o presente estudo tem por objetivo levantar na bibliografia
cientifica, estudos relacionados a dieta cetogénica e sua influéncia na composigao

corporal, forgca e resisténcia em diferentes modalidades esportivas.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo caracteriza-se como uma revisao bibliografica com objetivo de
estudar, analisar e compreender a dieta cetogénica utilizada no esporte e verificar
sua eficacia em diversas modalidades de esportes de resisténcia e forca. O
levantamento de dados para a pesquisa foi feio nos meses de outubro e novembro
de 2017. As bases de dados utilizadas foram SciELO (Scientific Electronic Library
Online), PubMed (Public Medline) e LILACS (Literatura Latino-americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude). Os descritores utilizados foram: ketogenic, diet,
sports e exercise e suas respectivas formas em portugués e em espanhol, todos
indexados no DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude). Foram incluidos estudos
realizados com humanos, com idade entre 15 e 45 anos, praticantes de atividade
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fisica e atletas (profissionais e amadores), publicados em inglés, portugués e
espanhol, entre 2012 e 2017. Os artigos foram selecionados pelo titulo, resumos e
depois traduzidos e lidos na integra. Foram excluidos artigos de revisdo e
publicagdes que correlacionavam a dieta cetogénica a patologias como epilepsia,

diabetes mellitus tipo 2, cancer e doencas cardiovasculares.

A pesquisa inicial na base de dados da PubMed resultou em 96 artigos de
publicagdes. Dentro dos critérios estabelecidos, foram selecionados 5 artigos, todos
publicados na base de dado eletrbnica, 1 na plataforma SCIELO que foi excluido

porque nao se encaixava nos critérios de inclusdo e nenhum no LILACS.

A seguir a Figura 1 demonstra o fluxograma da selegdo dos artigos
pesquisados nesta revisdo bibliografica. Na sequéncia, os artigos selecionados
foram dispostos numa planilha no Microsoft Excel® 2010 e categorizados de acordo
com a base de dados, autores, ano de publicagao, autores do trabalho, modalidades

esportivas que fazem uso da dieta cetogénica.

Descritores:

ketogenic, diet, sports e exercise

!

Critérios de inclusdo: humanos, com idade entre 15 e 45
anos, saudaveis e praticantes de esportes amador e
profissional, publicados entre 2012 e 2017.

v

Identificacdo dos estudos nas seguintes bases de dados

eletrbnicas
/ | N
PUBMED LILACS SCIELO
A \ 4 \ 4
96 artigos 0 artigos 1 artigo

N I v
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Critérios de exclusao: artigos de revisdo e publicagdes que

correlacionavam a dieta cetogénica a patologias como
epilepsia, diabetes mellitus tipo 2, céncer e doengas

cardiovasculares.

vV N

PUBMED LILACS e SCIELO

5 artigos Nenhum artigo

Figura 1. Fluxograma para a obtengao dos artigos que se inserem nesta revisao.

RESULTADOS

Os artigos selecionados foram sintetizados, seus dados foram devidamente
analisados de acordo com o objetivo principal que o presente trabalho visa avaliar.
Maior parte dos artigos, representando 60%, sao do ano de 2014 e os demais de
2012 e 2017. Os locais onde os estudos foram realizados se resumem em Coréia (2

artigos), Alemanha (1 artigo), Italia (1 artigo) e Pol6nia (1 artigo).

Para avaliacdo antropométrica foram utilizados métodos como: altura em
centimetros (cm), peso em quilogramas (kg), indice de massa corporal (IMC),
percentagem de gordura corporal e massa magra por bioimpedanciometria, pregas
cutdneas (triceps, biceps, toracica, axilar média, subescapular, supra iliaca,
abdominal, coxa, panturrilha), circunferéncias (brago, antebraco, cintura, quadril,

coxa, tornozelo).

A avaliagcado da performance fisica, a qual engloba resisténcia e forca, fez o
uso de varios métodos voltados para a modalidade esportiva que estava sendo
testada. E importante ressaltar que em cada estudo foram utilizados métodos
diferentes, embora tenham a mesma finalidade de testar for¢a e/ou resisténcia dos

participantes.

O quadro 1 mostra os estudos selecionados e relacionados a quantidade de
individuos, periodo de experimento, medidas antropométricas avaliadas e métodos

de performance avaliados.
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Quadro 1 - Artigos selecionados divididos por autor/ano, numero de individuos, duragéo, categoria e

avaliagdes antropométrica e performance fisica.

Autor/Ano N° de Duragao Categoria Avaliacido Avaliacdo da
individuos antropométrica performance fisica
Rhyu, Cho e 18 3 semanas | Tae-kwon-do | Altura, peso, IMC, % Treinos de 1h pela
Roh (2014) (luta) de gordura corporal e madrugada, 2h pela
massa magra por manha para forca e 2h
bicimpedanciometria pela tarde para
habilidades em tae-
kwon-do
Rhyu e Cho 20 3 semanas | Tae-kwon-do | Altura, peso, IMC, % Sprint 2.000 m (min)
(2014) (luta) de gordura corporal e Teste de Wingate
massa magra por Forca de aperto
bicimpedanciometria Forga muscular
traseira
Abdominais (vezes/
60min)
Sprint 100 m (seg)
Urbain e 42 6 semanas Pratica de IMC, peso e altura Aparelho
colaboradores atividade cicloergbmetro em
(2017) fisica conjunto com
monitoragao de
frequéncia cardiaca,
pressao arterial e
frequéncia respiratoria.
Seguido por um teste
de medigao isométrica
de forga de punho.
Paoli e 9 5 meses Ginastica Peso, altura, Pegada invertida
colaboradores artistica circunferéncias, % de Flexdes
(2012) massa magra, % de Mergulho em barras
massa gorda paralelas
Salto de agachamento
Zajac e 8 2 meses Ciclismo Peso, altura, IMC, % Teste progressivo de

colaboradores
(2014)

de massa gorda

cicloergbmetro para
determinar a absorgao
maxima de oxigénio e
o nivel de limiar de
lactato (LT)

Fonte: elaboragao propria.
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O quadro 2 exibe a composicao das dietas utilizadas pelos estudos,

detalhando quantidades de macronutrientes das dietas aplicadas em cada trabalho.

Quadro 2 - Composi¢ao de macronutrientes das dietas aplicadas.

Autor/Ano Composicao da dieta cetogénica Composigao da dieta tradicional
Lipidios Proteinas Carboidratos Lipidios Proteinas Carboidratos
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
Rhyu, Cho e 55,0 40,7 4,3 30,0 30,0 40,0
Roh (2014)
Rhyu e Cho 55,0 40,7 4,3 30,0 30,0 40,0
(2014)
Urbain e 71,6 20,9 7,7 * * *
colaboradores
(2017)
Paoli e 54,8 40,7 4,5 38,5 14,7 46,7
colaboradores
(2012)
Zajac e 70,0 15,0 15,0 30,0 20,0 50,0
colaboradores
(2014)

Fonte: elaboracgéao propria. *Nao foi especificado no estudo.

Dos artigos selecionados, 80% evidenciaram perda de peso significativa no
grupo que utilizou a dieta cetogénica, enquanto que 20% obtiveram resultados, em
relagdo a duragéo da pesquisa, pouco significativos quando comparados com outros
estudos. 60% dos estudos comparavam dois grupos, o da DC (Dieta Cetogénica) e o
da DNC (Dieta Nao Cetogénica), indicando mudangas na perda de peso entre os
grupos, sendo esta maior no grupo DC. Enquanto que 40% dos trabalhos fizeram
estudos pré e pos-uso da dieta, nos quais a perda foi mais acentuada no periodo em

que realizaram a DC.

Dos 3 artigos que fazem comparagdo entre grupos DC e DNC, 66,67%
apresentou ganho de resisténcia, observado no valor de volume de oxigénio maximo
(VO2max) e absor¢cao de oxigénio no limiar de lactato (VO2 LT) apds a dieta
cetogénica. 33,33% dos estudos verificaram que houve perda de forga. Com relagéo
a perda de peso 66,67% apresentou perda significativa e 33,33% pouco significativa

apo6s o uso da DC. Os dados podem ser observados no quadro 3.
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Quadro 3. Dados de duragao, perda de peso, forga, resisténcia dos estudos que comparavam 2

grupos.
Autor/Ano Duragao Perda de peso Resisténcia e forga
DC (pré - pés) DNC (pré - pos)

Rhyu, Cho e 3 semanas 64.37+ 5.52 - 62.51+ 7.08 - N&o houveram testes de
Roh (2014) 60.99+ 6.65 60.11£ 7.54 performance fisica
Rhyu e Cho 3 semanas 64.11+7.19 - 63.69+ 7.64 - 1 resisténcia

(2014) 60.34+ 6.59 61.16+ 7.84 | forca

Zajac e 2 meses 80.34+ 7.36 - 80.34+ 7.36 - 1 resisténcia

colaboradores 78.26+ 7.86 80.14+ 7.26 Nao houveram testes de forga
(2014)

Fonte: elaboragéo propria.

Em ambos os estudos feitos por Rhyu, Cho e Roh (2014) e Rhyu e Cho (2014)
com atletas de tae-kwon-do, dois grupos foram definidos: grupo DC e DNC. Ao final
dos estudos houve queda significativa no peso dos participantes, bem como em %
de gordura corporal, massa livre de gordura e IMC. Os integrantes do grupo DC
obtiveram maior perda de peso em relacdo ao DNC o que reforca a eficacia da sua

utilizagao.

Zajac e colaboradores (2014) em seu trabalho com ciclistas constatou uma
diferenca de peso ao avaliar os participantes apds o periodo de experimento. Nesse
caso houve uma perda significativa de peso e percentagem de massa gorda que
consequentemente refletiu nos valores do IMC apds o periodo da dieta cetogénica.
O estudo também obteve uma melhora significativa nos valores relativos de VO2max
e LT VO2 apds a dieta cetogénica. Para Dlugosz e colaboradores (2013) VO2max é
a capacidade maxima do corpo de um sujeito de transportar e metabolizar oxigénio
durante um exercicio fisico sendo a variavel que melhor reflete a capacidade
aerobica de um individuo. O aumento da capacidade aerdbica, segundo o estudo,
explica-se por redugdes da massa gorda. Os valores da relagcédo de troca respiratoria
(RER) foram menores em repouso e durante estagios especificos do protocolo de
exercicio, assim como a frequéncia cardiaca (FC) e a absorg¢do de oxigénio foram
maiores em repouso e durante os primeiros trés estagios de exercicio apds a dieta

cetogénica.
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Foi constatado que 100% dos trabalhos que avaliaram dados pré e poés
aplicacdo da DC em um unico grupo houve significativa perda de peso e leve
aumento de forgca apods a intervencado. Um dos estudos também verificou se haviam
alteracdes na resisténcia e observou que a mesma se manteve inalterada. Os dados

estdo expostos no quadro 4 a seguir.

Quadro 4. Dados de duragéo, perda de peso, forga, resisténcia dos estudos que coletaram dados pré

e p6s DC.
Autor/Ano Duragao Perda de peso Resisténcia e forga
Pré Pos
Urbain e 6 semanas 70.3+11.5 68.4 +10.3 Resisténcia se manteve
colaboradores inalterada
(2017) 1 forca
Paoli e 5 meses 69.6+7.3 68.0+7.5 N&o houve testes de resisténcia
colaboradores | (DC 1 més) Forca manteve-se estavel
(2012)

Fonte: elaboragéo propria.

No experimento de Paoli e colaboradores (2012) com ginastas de elite, houve
uma diferenca significativa pré e pés DC no peso corporal, massa gorda, percentual
de gordura e de massa corporal magra. Enquanto que nao houve diferenca
significativa comparando parametros pré e pos da dieta tradicional. Além disso, apos

a DC a massa muscular permaneceu substancialmente constante.

Ja no estudo de Urbain e colaboradores (2017) houve uma significativa perda
de peso corporal com perdas igualmente significativas de massa gorda e da livre de
gordura, porém a analise da impedancia bioelétrica da massa livre de gordura
apontou que nado houve mudanca significativa neste parametro. A massa muscular

permaneceu constante.

60% de todos os artigos selecionados para esta revisdo mostraram que
houveram mudangas no perfil bioquimico do grupo DC, as mais frequentes foram
aumento dos niveis de HDL (lipoproteinas de alta densidade), e diminuigéo
significativa da glicose, insulina e IGF-1 (Fator de crescimento insulina-1).

DISCUSSAO

Ha 2500 anos, Hipdcrates tratou o problema da obesidade com exercicio
fisico e dieta (Bray e Siri-Tarino, 2016). Entretanto, nos ultimos anos se intensificou
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o debate com o intuito de saber qual a melhor dieta para a melhoria da composicéo
corporal, sendo o foco as de restricdo de carboidratos (Jéquier e Bray, 2002; Willett
e Leibel, 2002).

Com o avanco da internet e propagacéao de informagao através das midias
sociais, surgiram muitas dietas ditas “milagrosas”, e a busca desesperada pela
perda de peso levou as pessoas a utilizar estas dietas sem acompanhamento
profissional, acarretando n&o apenas problemas de saude como também a
restauracdo do peso perdido (Vifuela e colaboradores, 2002; Betoni e
colaboradores, 2010; Camps, 2015).

Para a perda de peso, as dietas mais utilizadas sdo as de restricao calorica
(Hamman e colaboradores, 2006). Todavia, as dietas restritivas em calorias fazem
com que o individuo perca ndo somente massa gorda, como também massa magra

(Weinheimer e colaboradores, 2010).

A ingesta de carboidratos apresenta ligacdo direta com a liberacdo da
insulina, horménio anabdlico responsavel pela inibigdo do processo de oxidagao
lipidica. Desse modo, um alto consumo de carboidrato tem por consequéncia uma
elevada taxa de secrecao desse hormoénio, acarretando um aumento das reservas
de gordura corporal. Sendo assim o uso de uma dieta hipoglicidica teoricamente

aumentaria a oxidacao lipidica (Hall, 2016).

A dieta cetogénica foi inicialmente utilizada como alternativa de tratamento de
casos de epilepsia desde a década de 20, quando Dr. Wilder, no ano de 1921,
sugeriu um modelo de dieta que simulasse alteragdes bioquimicas semelhantes aos
periodos de jejum. Com o decorrer dos anos, nas décadas de 40 e 50, novas drogas
antiepiléticas foram sendo introduzidas, as quais eram mais eficientes e tinham
maior tolerabilidade pelos pacientes que ocasionou o desuso da dieta cetogénica
como meio de tratamento. Por volta da década de 70 e no inicio da década de 90, a
dieta ganha relevancia novamente no tratamento de pacientes com epilepsia
refrataria, que em outras palavras, tinham resisténcia ao tratamento com as drogas
antiepiléticas (Nonino-Borges e colaboradores, 2004; Rizzutti e colaboradores, 2006;
Freitas e colaboradores, 2007; Nakaharada, 2008).

O modelo inicial da dieta cetogénica (DC) era composto pelo consumo

adequado de proteinas, cerda de 15% do total de calorias diarias, uma alta ingestéao
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de lipideos, cerca de 80% da ingestado total de calorias ingeridas diariamente, e
baixa ingestdo de carboidratos, cerda de 50g/dia ou 5% das calorias totais, fazendo
com que o organismo comece a utilizar a gordura como fonte primaria de energia
(Phinney, 1983). Porém, outras abordagens dietéticas com variagbes na
disponibilidade dos macronutrientes tem sido proposta (Johnston e colaboradores,

2006; Johnstone e colaboradores, 2008, Paoli e colaboradores, 2013).
Cetose e obtengao de energia através dos corpos cetonicos

Quando o corpo se encontra com baixos niveis de glicose e suas reservas de
glicogénio em déficit, e a ingestdo de gordura na dieta € aumentada. Inicia-se o
processo de producdo de corpos ceténicos (CC). Com isso, o sistema nervoso
central (SNC) necessita de outro mecanismo para obtengédo de glicose para seu
pleno funcionamento, pois, a glicose € o substrato mais utilizado pelo cérebro como
fonte de energia. Como alternativa para obtencdo de energia da-se inicio a
cetogénese. Promovendo a degradacao dos acidos graxos, este processo ocorre no
tecido hepatico, onde acontece a Beta oxidagao dos acidos graxos, dando origem ao
NADH, FADH2 e acetil-CoA, em altas quantidades. Essa acetil-CoA ¢é direcionada
para a matriz mitocondrial, dentro do tecido hepatico, onde ocorrera a produgao dos
corpos cetbnicos, quando estes sdao formados, serdo transportados pela corrente
sanguinea principalmente para os tecidos musculares, que € seu maior aceptor e
utilizador, onde ira ocorrer a degradagao e dar origem ao NAD e FAD e acetil-CoA
para que entrem novamente no ciclo de Krebs e produzam ATP (Felig, 1969; Owen
e Hartman, 2007; Laeger, 2010).

Nos ultimos anos, a dieta cetogénica tem sido muito estudada, principalmente
a partir de uma perspectiva para reducao de peso / gordura. Haja vista, até agora,
apenas alguns estudos investigaram o relacionamento entre a dieta cetogénica e
desempenho esportivo. Existem dois seguimentos viaveis, na utilizagdo no esporte:
a primeira é a reducado de peso mais usada para esportes que sao divididos em
categorias de peso e a segunda com base em alguns estudos no inicio da década
de 80, de impacto positivo no desempenho de resisténcia (Phinney,1983; Turocy e

colaboradores, 2011; Bueno e colaboradores, 2013).

A pratica de reducdo rapida de massa corporal, em esportes que sao

classificados por categorias de peso, € um fator importante. O estudo realizado por
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Franchini e colaboradores (2012), mostrou que a perda ponderal em curto espago de
tempo, tem alta prevaléncia em praticantes de esporte de combate, dentre estes o
judd, com cerca de 90%. No mesmo ano, Brito e colaboradores (2012) relatou uma
prevaléncia de 62,8% em atletas de judd, 56,8% de jiu-jitsu, 70,8% de karaté e
63,3% de tae-kwon-do. Podendo ser observado também no levantamento de peso, e
principalmente no mixel marcial arts (MMA), em que os atletas necessitam de uma
perda de peso muito rapida no dia da pesagem, fazendo uso de técnicas muito
agressivas ao organismo como: uso de laxantes, diuréticos, desidratag&o, exercicios
por longos periodos, dentre outras que desgastam o atleta. Existem diversos efeitos
frequentemente prejudiciais ao desempenho do atleta em decorréncia de uma

ingestao de energia tao restrita (Phinney,1983; Artioli e colaboradores, 2007)

A dieta hiperlipidica provoca ainda, o aumento da liberagdo de colecistocinina
(CCK), juntamente com a secretina, ambos hormdnios secretados pelo intestino,
retardando o esvaziamento gastrico, exercendo importante papel na saciedade
contribuindo na diminuigdo do apetite e rapida perda de peso (Rolls, 1995; Kalra e

colaboradores, 1999).

Artioli e colaboradores (2010), realizou um outro teste com a DC, que
consistiu em analisar a perda de peso e desempenho de 14 atletas de judd, metade
foi selecionada para receberem restricdo caldrica e perder cerca de 5% do seus
pesos corporais durante 5 dias antes da competicao, e receberem dieta hipercaldrica
4h apos a pesagem, e os outros 7 ficaram como grupo controle; avaliou-se
resisténcia e forca dos atletas em situagdes similares as de competicdo de judé,
onde se observou que ndo houve prejuizo no desempenho quando 0s mesmos se

recuperaram apos 4h da pesagem.

Uma questédo pouco explorada €, se realmente as dietas cetogénicas podem
exercer beneficios no exercicio e no desempenho atlético. Apesar do conceito de
que, utilizar uma dieta de alto teor de gordura vai contrariar a visdo tradicional, de
que os atletas necessitam de ingestdo de carboidratos elevados para manter o
glicogénio muscular suficiente para desempenho de alta intensidade e resisténcia,
ha evidéncias cientificas de que as dietas cetogénicas, pelo menos, mantém, se nao
melhoram, o desempenho de resisténcia ao mesmo tempo em que melhoram a
composicao corporal em comparagcao com dietas de alto teor de carboidrato (Burke,
2015).



26

Na atualidade, o que tem chamado atengao, é o fato de atletas de elite cada
vez mais estarem apostando em dietas hiperlipidicas, com o intuito de preservar o
glicogénio muscular, levando em consideragdo que o0 corpo humano possui alta
capacidade de estocar grandes quantidades de lipideos nas células adiposas,
fazendo com que as gorduras se tornem uma fonte quase que inesgotavel de
energia, além de fornecerem muito mais energia do que os hidratos de carbono,
apesar de serem oxidados simultaneamente durante o exercicio fisico. O que ira
estabelecer a ordem deste processo € a propor¢ao em que cada um se encontra no
organismo, no caso, como o individuo se encontra em cetose, toda glicose sera
poupada e havera maior mobilizagdo de acidos graxos para obtengao de energia
(Biesek, Alves e Guerra, 2015).

Alguns estudos demostram melhores alternativas de suporte de energia para
melhoria no desempenho esportivo, mobilizando a gordura e maximizando a sua
utilizacdo como substrato energético para os musculos (Noakes e colaboradores,
2014; Volek e colaboradores, 2015). Um forte argumento afirma que mesmo atletas
mais magros, possuem uma maior reserva de lipideos enddégenos em relagao a

reserva de carboidratos, pois esta € muito limitada (Spriet, 2014; Burke, 2015).

Segundo Phinney (2004), o desempenho fisico pode ser prejudicado com
dietas de baixo teor de carboidratos, porém, ndo € um resultado obrigatério. Para
White e colaboradores (2007) a DC foi associada a redugdo no desempenho fisico
em pessoas que nao praticam atividade fisica, por sofreram um aumento na
concentracdo de cetonas no sangue, um estado fisioldgico conhecido como
hipercetonemia segundo Kanikarla-Marie e Jain (2016), também sofreram mudangas
no humor, e fadiga muscular, todavia, o experimento durou apenas duas semanas.
Para Phinney (2004), este periodo nao é suficiente para que os efeitos da adaptagao
a cetose fisioldgica sejam vistos. E necessario pelo menos uma semana para a
adaptacao, podendo estender-se até outras quatro, independente do individuo ser

treinado ou n3o.

Ha também efeitos colaterais passageiros decorrentes da adaptagédo a DC, o
que pode explicar a diminuicdo do numero de participantes do estudo de Urbain e
colaboradores (2017) onde o numero caiu de 72 participantes iniciais para 42
concluintes. Os efeitos mais frequentes sao: constipagcdo, dor de cabeca, halito

cetbnico, diarréia, erupg¢des cutdaneas e fraqueza geral, o que € explicado
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prontamente pela baixa ingestdo de frutas, legumes, péaes, integrais e cereais

(Astrup, Larsen e Harper, 2004).

Para um bom desempenho fisico, faz-se necessario que a dieta cetogénica
seja ajustada e individualizada, dando devida atengdo a ingestdo de sodio e
potassio, podendo ser suplementados diariamente para manter o equilibrio
eletrolitico. Assim como, as vitaminas que desempenham papel fundamental para o

metabolismo (Biesek, Alves e Guerra, 2015).

O controle da qualidade dos lipideos escolhidos para compor a dieta é
necessario, pois sdo a principal de fonte de vitaminas lipossoluveis e acidos graxos
essenciais, como 6megas 3 e 6, provenientes de fontes vegetais e pescados. Estes
possuem fungéo reguladora e atuam diretamente no sistema imune, aumentando a
resposta anti-inflamatéria e diminuindo as chances de desenvolvimento de doencas

cardiovasculares (Sposito e colaboradores, 2007).

Faz-se necessario a adaptagdo da quantidade de proteina, permitindo que o
desempenho esportivo seja preservado, independente do individuo estar no estado
de cetose nutricional. Uma menor ingestdo deste macronutriente, pode prejudicar o
desempenho, como relatado por Davis e Phinney (1990), que demonstraram que os
individuos que consumiam 1,1 g de proteina/kg de peso corporal sofreram uma
reducao significativa no VO2max durante um periodo de 3 meses, fazendo uso de
DC em comparagdo com os individuos que consumiam 1,5 g de proteina/kg de
peso. Em contrapartida, o consumo excessivo de proteina, acima de 2,5 g kg de

peso corporal € capaz de suprimir a cetogénese.

E essencial que o individuo que desejar seguir o protocolo da DC seja
assistido e orientado por um profissional nutricionista qualificado. Outro ponto a ser
levado em consideragao € a suplementacao de vitaminas e minerais que nao pode
ser negligenciada, principalmente em dietas restritivas como a DC. O uso desta dieta
em esportes necessita que sejam realizados estudos mais aprofundados para se ter
maiores informagdes e melhor entendimento dos reais efeitos do uso desta dieta no

meio esportivo, a médio e a longo prazo.

Por isso a DC vem sofrendo algumas modificagbes e ajustes para tentar
suprir as necessidades de cada atleta, buscando sempre o seu melhor desempenho

em sua modalidade.



28

CONCLUSAO

Conclui-se que os grupos DC obtiveram um melhor resultado relacionado ao
desempenho fisico em ganho de resisténcia e forca. Os estudos demostraram uma
notavel vantagem em modalidades esportivas aerdbicas as quais exigem uma
demanda maior de energia. A DC pode ser uma importante ferramenta para
melhorar o metabolismo dos atletas, e consequentemente o desempenho amplia-se

na mesma proporgao.

Houve também, apesar da perda de peso em periodo de tempo curto, a
preservacao de massa magra. A perda de peso acelerada é evidente quando a dieta
cetogénica € utilizada, embora o seu uso, ndo seja recomendavel por nao
praticantes de atividade fisica, uma vez que, ndo havendo uma grande demanda
energeética, os corpos cetbnicos podem se acumular no organismo, fazendo com que
o individuo apresente alguns efeitos colaterais indesejaveis da cetose. O
acompanhamento por profissionais de nutricdo € indispensavel para que este
meétodo seja seguro, permitindo que os atletas atinjam perdas de peso em curto
prazo sem acarretar prejuizos em seu desempenho, fazendo desnecessarios a
utilizacdo de mecanismos nocivos. Assim, € indispensavel a realizagcdo de mais
estudos relacionando a dieta cetogénica ao esporte para elucidar os efeitos a médio

e longo prazo desta abordagem nutricional.
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Resultados: deve conter

(1) apresentacdo dos resultados em sequéncia logica, em forma de texto, tabelas e ilustragdes; evitar
repeticdo excessiva de dados em tabelas ou ilustragdes e no texto;

(2) enfatizar somente observagfes importantes.

Discussao: deve conter

(1) énfase nos aspectos originais e importantes do estudo, evitando repetir em detalhes dados ja
apresentados na Introducdo e nos Resultados;

(2) relevancia e limitagdes dos achados, confrontando com os dados da literatura, incluindo implicacGes
para futuros estudos;

(3) ligacao das conclusdes com os objetivos do estudo.

Conclusao: deve ser obtida a partir dos resultados obtidos no estudo e deve responder os objetivos
propostos.

Agradecimentos: deve conter
(1) contribuicdes que justificam agradecimentos, mas nao autoria;
(2) fontes de financiamento e apoio de uma forma geral.

Citacgao: deve utilizar o sistema autor-data.

Fazer a citacdo com o sobrenome do autor (es) seqguido de data separado por virgula e entre parénteses.
Exemplo: (Bacurau, 2001). Até trés autores, mencionar todos, usar a expressao colaboradores, para
quatro ou mais autores, usando o sobrenome do primeiro autor e a expressao. Exemplo: (Bacurau e
colaboradores, 2001).

A citacdo so6 podera ser a parafraseada.

Referéncias: as referéncias devem ser escritas em sequéncia alfabética. O estilo das referéncias deve
seguir as normas da RBNE e os exemplos mais comuns sdao mostrados a seguir. Deve-se evitar
utilizacdo de “comunicagGes pessoais” ou “observacdes ndo publicadas” como referéncias.

Exemplos:
1) Artigo padrdo em periodico (deve-se listar todos os autores):

Amorim, P.A. Distribuicdo da Gordura Corpérea como Fator de Risco no desenvolvimento de Doengas
Arteriais Coronarianas: Uma Revisdo de Literatura. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Salde.
Londrina. Vol. 2. Num. 4. 1997. p. 59-75.

2) Autor institucional:

Ministério da Saude; Ministério da Educacgdo. Institui diretrizes para Promocdo da Alimentacdo Saudavel
nas Escolas de educagdo infantil, fundamental e nivel médio das redes publicas e privadas, em ambito
nacional. Portaria interministerial, Num. 1010 de 8 de maio de 2006. Brasilia. 2006.

3) Livro com autor (es) responsaveis por todo o contelido:

Bacurau, R.F.; Navarro, F.; Uchida, M.C.; Rosa, L.F.B.P.C. Hipertrofia Hiperplasia: Fisiologia, Nutricdo e
Treinamento do Crescimento Muscular. Sao Paulo. Phorte. 2001. p. 210.

4) Livro com editor (es) como autor (es):
Diener, H.C.; Wilkinson, M. editors. Druginduced headache. New York. Springer- Verlag. 1988. p. 120.
5) Capitulo de livro:

Tateyama, M.S.; Navarro, A.C. A Eficiéncia do Sistema de Ataque Quatro em Linha no Futsal. IN
Navarro, A.C.; Almeida, R. Futsal. S3o Paulo. Phorte. 2008.

6) Dissertacao de Mestrado ou Tese de Doutorado:



44

Navarro, A.C. Um Estudo de Caso sobre a Ciéncia no Brasil: Os Trabalhos em Fisiologia no Instituto de
Ciéncias Biomédicas e no Instituto de Biociéncia da Universidade de S&o Paulo. Dissertacdo de Mestrado.
PUC-SP. Sao Paulo. 2005.

TABELAS

As tabelas devem ser numeradas sequencialmente em algarismo arabico e ter titulos sucintos, assim
como, podem conter nimeros e/ou textos sucintos (para nimeros usar até duas casas decimais apds a
virgula; e as abreviaturas devem estar de acordo com as utilizadas no corpo do texto; quando necessario
usar legenda para identificacdo de simbolos padrdes e universais).

As tabelas devem ser criadas a partir do editor de texto Word ou equivalente, com no minimo fonte de
tamanho 10.

FIGURAS

Serao aceitas fotos ou figuras em preto-e-branco.

Figuras coloridas sdo incentivadas pelo Editor, pois a revista é eletronica, processo que facilita a sua
publicacdo. Ndo utilizar tons de cinza. As figuras quando impressas devem ter bom contraste e largura
legivel.

Os desenhos das figuras devem ser consistentes e tdo simples quanto possiveis. Todas as linhas devem
ser solidas. Para graficos de barra, por exemplo, utilizar barras brancas, pretas, com linhas diagonais nas
duas direcdes, linhas em xadrez, linhas horizontais e verticais.

A RBNE desestimula fortemente o envio de fotografias de equipamentos e animais.

Utilizar fontes de no minimo 10 pontos para letras, nimeros e simbolos, com espagamento e
alinhamento adequados. Quando a figura representar uma radiografia ou fotografia sugerimos incluir a
escala de tamanho quando pertinente. A resolugcdo para a imagem deve ser de no maximo 300 dpi afim
de uma impressao adequada.

ARTIGOS DE REVISAO

Os artigos de revisdo (narrativo, sistematica, metanalise) sdo habitualmente encomendados pelo Editor a
autores com experiéncia comprovada na area. A RBNE encoraja, entretanto, que se envie material ndo
encomendado, desde que expresse a experiéncia publicada do (a) autor (a) e néo reflita, apenas, uma
revisao da literatura.

Artigos de revisdo deverdo abordar temas especificos com o objetivo de atualizar os menos
familiarizados com assuntos, topicos ou questdes especificas na area de Nutricdo Esportiva.

O Conselho Editorial avaliara a qualidade do artigo, a relevancia do tema escolhido e o comprovado
destaque dos autores na area especifica abordada.

RELATO DE CASO

A RBNE estimula autores a submeter artigos de relato de caso, descrevendo casos clinicos especificos
que tragam informacGes relevantes e ilustrativas sobre diagndstico ou tratamento de um caso particular
que seja raro na Nutricdo Esportiva.

Os artigos devem ser objetivos e precisos, contendo os seguintes itens:

1) Um Resumo e um Abstract contendo as implicacdes clinicas;

2) Uma Introdugdo com comentarios sobre o problema clinico que sera abordado, utilizando o caso como
exemplo. E importante documentar a concordancia do paciente em utilizar os seus dados clinicos;

3) Um Relato objetivo contendo a histdria, a avaliagao fisica e os achados de exames complementares,
bem como o tratamento e o acompanhamento;

4) Uma Discussao explicando em detalhes as implicagGes clinicas do caso em questdo, e confrontando
com dados da literatura, incluindo casos semelhantes relatados na literatura;

5) Referéncias.

LIVROS PARA REVISAO

A RBNE estimula as editoras a submeterem livros para apreciagao pelo Conselho Editorial. Deve ser
enviada uma cépia do livro ao Editor-Chefe (vide o endereco a baixo), que serd devolvida. O envio do
livro garante a sua apreciagdo desde que seja feita uma permuta ou o pagamento do servigo. Os livros
selecionados para apreciacdo serdo encaminhados para revisores com experiéncia e competéncia
profissional na respectiva area do livro, cujos pareceres deverdo ser emitidos em até um més.

DUPLA SUBMISSAO, PLAGIOS E ETICA EM PUBLICACAO
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Os artigos submetidos a RBNE serdo considerados para publicagdo somente com a condigdo de que ndo
tenham sido publicados ou estejam em processo de avaliagdo para publicacdo em outro periddico, seja
na sua versdo integral ou em parte, assim como ndo compartilha com plagios, conforme recomenda

o0 Committee on Publication Ethics (https://publicationethics.org/).

A RBNE ndo considerara para publicagdo artigos cujos dados tenham sido disponibilizados na Internet
para acesso publico. Se houver no artigo submetido algum material em figuras ou tabelas ja publicado
em outro local, a submissdo do artigo devera ser acompanhada de copia do material original e da
permissdo por escrito para reproducao do material.

CONFLITO DE INTERESSE

Os autores deverdo explicitar, através de formulario proprio (Divulgacdo de potencial conflito de
interesses), qualquer potencial conflito de interesse relacionado ao artigo submetido.

Esta exigéncia visa informar os editores, revisores e leitores sobre relagdes profissionais e/ou financeiras
(como patrocinios e participacdo societaria) com agentes financeiros relacionados aos produtos
farmacéuticos ou equipamentos envolvidos no trabalho, os quais podem teoricamente influenciar as
interpretagoes e conclusées do mesmo.

A existéncia ou ndo de conflito de interesse declarado estardo ao final dos artigos publicados.

BIOETICA DE EXPERIMENTOS COM SERES HUMANOS

A realizacdo de experimentos envolvendo seres humanos deve seguir as resolugdes especificas do
Conselho Nacional de Saude (n°® 196/96 e n°® 466/12) disponivel na internet
(http://ibpefex.com.br/arquivos/RESOLUCAO.196-

96.MS.pdf e http://ibpefex.com.br/arquivos/RESOLUCAQ.466-12.MS.pdf) incluindo a assinatura de um
termo de consentimento informado e a protegdo da privacidade dos voluntarios.

BIOETICA DE EXPERIMENTOS COM ANIMAIS

A realizacdo de experimentos envolvendo animais deve seguir resolucdes especificas (Lei n°® 6.638, de 08
de maio de 1979; e Decreto n° 24.645 de 10 de julho de 1934).

ETICA EM PUBLICACAO

A RBNE segue as recomendagdes internacionais para publicagdo cientifica de acordo com o Committee
on Publication Ethics(https://publicationethics.org/).

ENSAIOS CLINICOS

Os artigos contendo resultados de ensaios clinicos deverdo disponibilizar todas as informacgdes
necessarias a sua adequada avaliagdo, conforme previamente estabelecido.
Os autores deverdo referir-se ao "CONSORT” (www.consort-statement.org).

REVISAO PELOS PARES

Todos os artigos submetidos serdo avaliados por ao menos dois revisores com experiéncia e competéncia
profissional na respectiva area do trabalho e que emitirdo parecer fundamentado, os quais serdo
utilizados pelos Editores para decidir sobre a aceitagdo do mesmo.

Os critérios de avaliacdo dos artigos incluem: originalidade, contribuicdo para corpo de conhecimento da
area, adequacao metodoldgica, clareza e atualidade.

Os artigos aceitos para publicacao poderdo sofrer revises editoriais para facilitar sua clareza e
entendimento sem alterar seu conteudo.

DIREITOS AUTORAIS

Autores que publicam neste periddico concordam com os seguintes termos:

Autores mantém os direitos autorais e concedem ao periddico o direito de primeira publicagdo, com o
trabalho simultaneamente licenciado sob a Creative Commons Attribution License que permitindo o
compartilhamento do trabalho com reconhecimento da autoria do trabalho e publicacdo inicial neste
periddico.

Autores tém autorizagdo para assumir contratos adicionais separadamente, para distribuicdo ndo-
exclusiva da versao do trabalho publicada neste periddico (ex.: publicar em repositorio institucional ou
como capitulo de livro), com reconhecimento de autoria e publicagado inicial neste periddico.
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Autores tém permissdo e sdo estimulados a publicar e distribuir seu trabalho online (ex.: em repositérios
institucionais ou na sua pagina pessoal) a qualquer ponto antes ou durante o processo editorial, ja que
isso pode gerar alteragbes produtivas, bem como aumentar o impacto e a citagao do trabalho publicado
(Veja O Efeito do Acesso Livre).

A RBNE ¢é classificada com a cor Azul no SHERPA/ROMEO e no DIADORIM.

ENDERECO PARA CORRESPONDENCIA

Prof. Dr. Francisco Navarro

Editor-Chefe da Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva.

Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio.

Rua Hungara 249, CJ 113, Vila Ipojuca, Sao Paulo, SP - CEP 05055-010

E-mail: francisconavarro@uol.com.br

CONDICOES PARA SUBMISSAO

Como parte do processo de submissdo, os autores sao obrigados a verificar a conformidade da
submissdo em relacao a todos os itens listados a seguir. As submissdes que nao estiverem de acordo
com as normas serao devolvidas aos autores.

1. A contribuicdo é original e inédita, e ndo esta sendo avaliada para publicagdo por outra revista;

caso contrario, deve-se justificar em "Comentarios ao editor".

O arquivo da submissdo esta em formato Microsoft Word, OpenOffice ou RTF.

URLs para as referéncias foram informadas quando possivel.

O texto segue os padrdes de estilo e requisitos bibliograficos descritos em Diretrizes para

Autores, na pagina Sobre a Revista.

5. As ilustragoes, figuras e tabelas devem estar posicionadas dentro do texto em seu local
apropriado. Caso necessario, os autores deverdao submeter ilustragdes e figuras em formato
préprio, a pedido da editoragdo.

RS

DECLARACAO DE DIREITO AUTORAL

Autores que publicam neste periddico concordam com os seguintes termos:

Autores mantém os direitos autorais e concedem ao periddico o direito de primeira publicacdo, com o
trabalho simultaneamente licenciado sob a Creative Commons Attribution License que permitindo o
compartilhamento do trabalho com reconhecimento da autoria do trabalho e publicacao inicial neste
periodico.

Autores tém autorizagdo para assumir contratos adicionais separadamente, para distribuicdo ndo-
exclusiva da versdo do trabalho publicada neste periddico (ex.: publicar em repositério institucional ou
como capitulo de livro), com reconhecimento de autoria e publicagdo inicial neste periddico.

Autores tém permissdo e sdo estimulados a publicar e distribuir seu trabalho online (ex.: em repositorios
institucionais ou na sua pagina pessoal) a qualquer ponto antes ou durante o processo editorial, ja que
isso pode gerar alteragbes produtivas, bem como aumentar o impacto e a citagcao do trabalho
publicado (Veja O Efeito do Acesso Livre).

POLITICA DE PRIVACIDADE

Os nomes e enderegos informados nesta revista serao usados exclusivamente para os servigos prestados
por esta publicagao, ndo sendo disponibilizados para outras finalidades ou a terceiros.
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