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EFEITOS DA CICLAGEM DE CARBOIDRATOS SOBRE A COMPOSICAO
CORPORAL E DESEMPENHO EM PRATICANTES DE MUSCULACAO EM
DEFICIT CALORICO: UMA REVISAO DE LITERATURA

Carlos Eduardo Consensa de
Carvalho

RESUMO

A ciclagem de carboidratos tem sido proposta como estratégia nutricional para
modular adaptacdes metabdlicas e favorecer a recomposicao corporal em praticantes
de musculacdo submetidos a déficit calérico. Embora a restricdo energética seja
necessaria para a reducdo da gordura corporal, sua manutencao prolongada pode
induzir adaptacdes compensatérias, como reducdo do gasto energético de repouso,
alteracdes hormonais e possivel prejuizo ao desempenho fisico e a preservacao da
massa magra. Nesse contexto, a alternancia planejada entre dias de maior e menor
ingestao de carboidratos busca ajustar a disponibilidade energética as demandas do
treinamento resistido e potencialmente atenuar efeitos negativos do déficit continuo.
O objetivo do presente estudo foi analisar, por meio de revisdo narrativa da literatura
cientifica, incluindo estudos classicos e evidéncias recentes, os efeitos da ciclagem
de carboidratos sobre a composi¢éo corporal e o desempenho fisico. As evidéncias
indicam que a estratégia pode influenciar parametros metabdlicos, como a
flexibilidade metabdlica, porém ndo demonstra superioridade consistente em relacéo
a protocolos tradicionais de restricdo energética quando a ingestdo proteica e o
controle do déficit caldrico sdo adequados. Dessa forma, conclui-se que a ciclagem
de carboidratos representa uma abordagem potencialmente aplicavel na pratica da
nutricdo esportiva, embora seus efeitos sobre forga, hipertrofia e desempenho ainda

carecam de evidéncias especificas em praticantes de musculagéo.

Palavra-chave: Ciclagem de carboidratos; Treinamento resistido; Composicéo
corporal; Déficit calorico; Desempenho fisico



1 INTRODUCAO

A reducdo da gordura corporal associada a preservacdo da massa magra
constitui um dos principais objetivos de praticantes de musculagédo, especialmente
durante as fases de definicAo corporal. Nesse contexto, o déficit caldrico €
amplamente reconhecido como a principal estratégia para a perda de gordura.
Contudo, a manutencéo prolongada dessa condi¢cdo pode desencadear adaptactes
metabdlicas compensatorias, como reducdo do gasto energético de repouso,
alteracdes hormonais e comprometimento da recuperagcdo muscular, impactando
negativamente o desempenho fisico e a composicao corporal (THEODORAKIS et al.,
2024; FAGERBERG et al., 2023).

Evidéncias classicas, como o Minnesota Starvation Study, demonstram que a
restricdo energética prolongada pode induzir alteracdes metabdlicas significativas,
além de prejuizos no desempenho fisico e no estado psicolégico. De forma
complementar, estudos mais recentes indicam que mesmo déficits energéticos
moderados podem promover resisténcia anabdlica, reducdo da capacidade de
recuperacdo e comprometimento do desempenho em individuos fisicamente ativos
(MURPHY et al.,, 2021; KAZEMINASAB et al., 2025). Esses achados reforcam a
complexidade das respostas fisiologicas ao déficit energético, especialmente no
contexto esportivo.

Adicionalmente, o déficit calérico afeta diretamente a disponibilidade de
substratos energéticos essenciais ao exercicio. Em individuos submetidos ao
treinamento resistido, a disponibilidade de glicogénio muscular desempenha papel
determinante na manutencdo do volume e da intensidade do treino. A deplecéo
cronica desses estoques pode comprometer o estimulo mecanico necessario para a
hipertrofia, prejudicando o desempenho neuromuscular e a sintese proteica muscular
(HEARRIS et al., 2018; MARGOLIS; PASIAKQOS, 2023).

Diante dessas limitacdes, estratégias nutricionais que visem modular a
disponibilidade energética tornam-se relevantes. Entre elas, destaca-se a ciclagem de
carboidratos, caracterizada pela alternancia planejada entre dias de maior e menor
ingestdo desse macronutriente, de acordo com a demanda do treinamento. Essa
abordagem busca otimizar a utilizagdo de substratos energéticos, sustentar o
desempenho nos treinos e minimizar os efeitos adversos do déficit energético continuo
(IMPEY et al., 2018).



No entanto, apesar de sua ampla aplicacao prética, ainda existem controvérsias
na literatura quanto a sua eficacia. Evidéncias recentes sugerem que a periodizacao
da ingestdo de carboidratos nem sempre resulta em melhorias significativas no
desempenho ou na capacidade metabdlica, especialmente em individuos treinados
(PRIETO-BELLVER et al., 2024). Dessa forma, permanece uma lacuna cientifica
acerca dos reais efeitos dessa estratégia sobre a composicdo corporal e o
desempenho fisico em praticantes de musculacéo submetidos ao déficit calorico.

Diante disso, o0 presente estudo tem como objetivo analisar criticamente as
evidéncias cientificas sobre os efeitos da ciclagem de carboidratos na composicdo

corporal e no desempenho fisico de praticantes de musculacdo em déficit caldrico.

1 OBJETIVOS

1.1 Objetivo Geral

Analisar, por meio de revisao de literatura, os efeitos da ciclagem de carboidratos
sobre a composicdo corporal e o desempenho em praticantes de musculacdo

submetidos ao déficit caldrico.

1.2 Objetivos Especificos

e Analisar os efeitos da ciclagem de carboidratos sobre a preservagcdo da massa
magra em praticantes de musculagéo em déficit caldrico.

e Investigar a influéncia da ciclagem de carboidratos na reducéo da gordura
corporal em individuos submetidos ao déficit calorico.

e Examinar os impactos da ciclagem de carboidratos no desempenho durante

treinos de musculagéo.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 FUNDAMENTOS DO DEFICIT CALORICO EM PRATICANTES DE
MUSCULACAO



2.1.1 Conceito e importancia para reducéo de gordura corporal

O déficit calorico ocorre quando o gasto energético total de um individuo supera
a ingestdo caldrica, levando a utilizacdo das reservas energéticas, principalmente
gordura, para suprir as demandas metabdlicas. Essa estratégia constitui a base
fisiologica para perda de peso e otimizacdo da composicdo corporal (MOST;
REDMAN, 2020).

Durante o déficit caldrico, observa-se aumento da mobilizacdo e oxidacdo de
lipidios, com maior liberacdo de &acidos graxos do tecido adiposo para a corrente
sanguinea e sua captacdo pelos musculos esqueléticos. Essa adaptacdo promove
maior oxidacdo de gordura em repouso e durante o exercicio, alterando o padréao de
utilizacé@o de substratos energéticos (BERNARD, 2023; THEODORAKIS et al., 2024).

No contexto do treinamento resistido, manter um déficit calérico moderado é
fundamental para reduzir o tecido adiposo sem comprometer o desempenho e a
recuperacdo muscular. Contudo, déficits prolongados ou excessivos podem impactar
negativamente a performance, prejudicar a preservacado da massa magra e aumentar
a fadiga (MURPHY et al., 2021; FAGERBERG et al., 2023; KAZEMINASAB et al.,
2025).

O controle da ingestdo energética e a distribuicAo adequada de
macronutrientes, especialmente carboidratos e proteinas, sao determinantes para
regular as vias metabdlicas e minimizar a perda de massa magra durante periodos de
restricdo caldrica (HELMS; ARAGON; FITSCHEN, 2014). Compreender o déficit
calorico e sua relevancia no processo de emagrecimento é essencial para desenvolver

estratégias nutricionais seguras, eficazes e aplicaveis a praticantes de musculacao.

2.1.2 Impactos metabdlicos e riscos associados

Déficits caldricos severos ou prolongados estdo associados a reducdo da taxa
metabdlica basal, decorrente das adaptacdes fisiolégicas do organismo a escassez
energética. Além disso, ocorrem alteracdes hormonais significativas, incluindo
diminuicdo dos niveis séricos de testosterona, leptina e triiodotironina (T3),
acompanhada de aumento do cortisol. Esse conjunto de respostas enddcrinas
configura um padrdo adaptativo que reduz o gasto energético, compromete a

disposicéo fisica e prejudica a recuperacdo muscular (HEIKURA et al., 2018;



FAGERBERG et al., 2023).

Evidéncias provenientes de estudos com restricdo energética em individuos
fisicamente ativos demonstram que déficits caldricos prolongados podem levar a
reducdo da taxa metabdlica basal, perda significativa de massa corporal — incluindo
massa magra — e alteracées hormonais importantes. Em protocolos com atletas ou
individuos treinados, também séo observadas alteracdes psicolégicas, como aumento
do estresse, irritabilidade e maior percepcao de fadiga, acompanhadas de queda no
desempenho fisico. Esses efeitos reforcam que, mesmo em contextos menos
extremos do que modelos classicos de semi-inanicdo, 0 organismo responde a
restricdo energética com adaptacdes que visam preservar energia, porém com
impacto negativo sobre o desempenho e a recuperacao (FAGERBERG et al., 2023;
MURPHY et al., 2021).

No treinamento resistido, déficits prolongados podem reduzir forca, resisténcia
e capacidade de recuperacdo, aumentando fadiga e percepcédo subjetiva de esforco.
Esses efeitos refletem a escassez de substratos energéticos e as respostas
fisiolégicas a restricdo caldrica, impactando diretamente a preservacdo da massa
magra (MOUNTJOY et al., 2018; MARGOLIS; PASIAKOS, 2023).

2.1.3 Desafios na preservacao da massa magra

A preservacdo da massa magra durante periodos de déficit calérico representa
um dos maiores desafios para praticantes de musculacdo. Uma das respostas
fisiologicas mais relevantes € a reducdo dos estoques de glicogénio muscular,
limitando a disponibilidade de energia para exercicios de alta intensidade. Essa
limitacdo pode reduzir a ativagdo de vias anabdlicas e favorecer mecanismos
catabolicos, como o aumento da oxidacdo de aminoacidos de cadeia ramificada
(BCAA) e a menor transcrigdo de fatores miogénicos (IMPEY et al., 2018).

A menor disponibilidade energética compromete a recuperacdo e a adaptacéo
ao treinamento resistido. A reducao da ressintese de glicogénio diminui a qualidade
do estimulo de treino e a ativacao de vias responsaveis pela sintese proteica, gerando
maior degradacao proteica e balango nitrogenado negativo, dificultando a manutencao
da massa magra ao longo do tempo (LOGUE et al., 2020). Além disso, a restricao
calorica prolongada cria um ambiente metabdlico menos favoravel ao anabolismo,

com menor ativacdo de vias intracelulares como a PISK/Akt—-mTOR, caracterizando



um estado de resisténcia anabdlica mesmo com ingestdo adequada de proteinas
(ARETA et al., 2018).

A degradacao proteica € intensificada pela ativacdo de sistemas catabdlicos,
especialmente o ubiquitina-proteassoma. Fatores de transcricdo da familia FoxO
promovem a expressao de ligases ubiquitina-E3, como MuRF-1 e atrogin-1 (MAFbx),
aumentando a proteolise muscular e contribuindo para o balango proteico negativo
(SANDRI, 2013). Em condicdes de restricdo energética, aminoacidos do musculo
esquelético, especialmente alanina e glutamina, podem ser mobilizados para
gliconeogénese hepatica, mantendo a glicose sanguinea, mas favorecendo a perda
progressiva de massa magra (HOLECEK, 2024).

Por fim, a escassez de carboidratos durante o déficit calérico retarda a
reposicdo de glicogénio, prolonga a fadiga pés-exercicio e reduz a eficiéncia da
sintese proteica no periodo de recuperacdo. Dessa forma, a interacdo entre menor
disponibilidade energética, aumento da degradacdo proteica e comprometimento do
desempenho evidencia a complexidade da preservacdo da massa magra, reforcando
a importancia de estratégias nutricionais individualizadas que minimizem esses efeitos
(DIAZ-LARA et al., 2024).

2.2 CICLAGEM DE CARBOIDRATOS: FUNDAMENTOS E MECANISMOS

2.2.1 Definicéo e estratégias de ciclagem

A ciclagem de carboidratos é uma estratégia nutricional que consiste na
alternancia planejada entre dias de alta, moderada e baixa ingestédo de carboidratos,
ajustada a demanda energética e ao volume de treinamento do individuo. Essa
abordagem insere-se no conceito de periodizacao de carboidratos, visando otimizar
glicogénio muscular e adaptacdes metabdlicas (IMPEY et al., 2018; HEARRIS et al.,
2018).

Nos dias de maior volume ou intensidade de treino, a ingestao de carboidratos
€ estrategicamente aumentada, garantindo suporte energético adequado para
desempenho fisico e recuperacdo muscular. Em contrapartida, em dias de menor
demanda energética, a ingestdo é reduzida, favorecendo adaptacbes metabdlicas
relacionadas a eficiéncia na oxidacdo de lipidios e a utilizacdo de substratos
alternativos (BARTLETT; HAWLEY; MORTON, 2014). Estudos aplicados em atletas



de forca demonstram a eficidcia dessa abordagem: Syed-Abdul et al. (2018), por

exemplo, relataram que dois fisiculturistas submetidos a ciclagem de carboidratos,

com ingestao de 55% e 50% das calorias provenientes de carboidratos nos dias de

alto CHO e 28% e 24% nos dias de baixo CHO, apresentaram reducao de gordura

corporal de 3,6% e 1,1%, respectivamente, mantendo o desempenho durante treinos

de intensidade moderada e intensa.

Para a aplicacdo pratica dessa estratégia, a literatura sugere que a distribuicao

dos macronutrientes acompanhe a demanda do treinamento, conforme o conceito de

fuel for the work required (IMPEY et al., 2018). Na Tabela 1, apresenta-se um modelo

tedrico de como essa variacdo pode ser estruturada ao longo de uma semana de

treinamento resistido.

Tabela 1 — Modelo tedrico de distribuicAo semanal de macronutrientes na ciclagem

Tipo de Intensidade/Volume Carboidratos Proteinas Lipidios Objetivo

Dia de Treino (CHO) (PTN) (LIP) Metabdlico
Alto CHO Treino de pernas ou Elevada (4-6 Constante Baixa Glicogénio e
grandes grupos g/kg) sinalizacao

anabdlica
Moderado Treino de membros  Moderada Constante Moderada Manutencao

CHO superiores (2-3 g/kg) da

performance
Baixo Descanso (Offyou  Baixa (<1,5 Constante Elevada Oxidacéo de

CHO Cardio leve a/kg) gordura e
flexibilidade

Fonte: Adaptado de Helms, Aragon e Fitschen (2014) e Impey et al. (2018).

Como observado na Tabela 1, a manutengéo da ingestéo proteica elevada e



constante é um pilar fundamental para assegurar o balan¢o nitrogenado positivo,
enquanto a oscilacéo inversamente proporcional entre carboidratos e lipidios permite
o controle do déficit calorico total (HELMS; ARAGON; FITSCHEN, 2014; IMPEY et al.,
2018). Assim, a proteina costuma ser mantida constante para preservar a massa
magra, enquanto os lipidios séo ajustados inversamente a variacdo de carboidratos
de modo a manter o total calérico diario adequado, especialmente em protocolos de
déficit energético. Assim, em dias de alto carboidrato, a ingestao de lipidios tende a
ser menor, e em dias de baixo carboidrato, maior, garantindo estabilidade calérica e
suporte energético para o treino (SYED-ABDUL et al., 2018; IMPEY et al., 2018).

Embora a ciclagem de carboidratos apresente beneficios, seu sucesso
depende da correta alternancia entre dias de alta e baixa ingestdo. Estudos indicam
que periodos prolongados de baixa ingestdo de carboidratos, sem alternancia
adequada, podem comprometer o desempenho em exercicios de alta intensidade,
reduzir a capacidade de recuperacdo e prejudicar adaptacbes musculares,
especialmente quando a ingestdo proteica é insuficiente (MARGOLIS; PASIAKOS,
2023). Dessa forma, a ciclagem busca prevenir esses efeitos negativos, garantindo
suporte energético nos dias de maior demanda de treino.

Além disso, a resposta a ciclagem de carboidratos € altamente individual, sendo
influenciada por fatores como nivel de treinamento, tipo de exercicio, duracdo do
déficit calérico e composicdo corporal inicial. Dessa forma, a aplicacdo dessa
estratégia deve ser cuidadosamente individualizada, considerando as demandas
especificas do treinamento, o contexto energético e os objetivos do praticante, a fim
de maximizar o desempenho e preservar a massa magra.

Nesse contexto, abordagens aplicadas na pratica da nutricdo esportiva também
destacam a ciclagem de carboidratos como uma ferramenta util para melhorar a
adesao ao plano alimentar e otimizar a recomposicédo corporal ao longo do tempo,
especialmente em fases de definicdo, nas quais a manutencdo do desempenho é um
fator determinante (HALUCH; MICHELOTTI, 2022).

2.2.2 Efeitos metabolicos da alternancia de carboidratos
A ciclagem de carboidratos promove ajustes metabdlicos dinAmicos conforme

a disponibilidade energética ao longo da semana. Nos dias de baixa ingestdo de

carboidratos, ocorre reducédo da secrecdo de insulina e aumento relativo de acidos



graxos livres na circulagdo, favorecendo a lipolise e a oxidagdo de gorduras como
principal substrato energético. Esse cenario aumenta a dependéncia da via lipidica
para a producdo de energia, especialmente em periodos de déficit calérico, sem
comprometer totalmente a sintese proteica, desde que a ingestdo de proteinas seja
adequada (KNUIMAN; HOPMAN; MENSINK, 2015; HEARRIS et al., 2018).

Além disso, o aumento do glicogénio intracelular promove expanséo do volume
celular muscular, sinalizando vias anabdlicas que favorecem a sintese proteica e
contribuem para a manutencdo da massa magra (SHIOSE; TAKAHASHI; YAMADA,
2023). Nesse contexto, a disponibilidade de glicogénio também esta diretamente
relacionada a ressintese de ATP (adenosina trifosfato), principal molécula responsavel
pelo fornecimento imediato de energia para a contragdo muscular. Durante exercicios
de alta intensidade, a via glicolitica dependente de carboidratos desempenha papel
central na manutencdo dos niveis de ATP, sendo determinante para a sustentacdo do
desempenho, do volume de treino e da capacidade de gerar forca.

A alternancia de carboidratos modula horménios centrais na regulacao
energética: a insulina aumenta a captacdo de glicose pelas células musculares e
adiposas via transportadores GLUT4, favorecendo reposicdo de glicogénio e sintese
proteica, enquanto a leptina sinaliza reservas energéticas, influenciando saciedade e
mobilizacdo de lipidios. Dessa forma, a ciclagem de carboidratos otimiza
desempenho, recuperacdo e adaptacdes metabdlicas (SUN et al., 2021,
THEODORAKIS et al., 2024).

Além disso, a ciclagem intermitente de carboidratos pode atenuar adaptacées
metabdlicas desfavoraveis observadas em déficits caldricos continuos, como a
reducdo da taxa metabdlica de repouso e alteragdes hormonais indesejadas. Estudos
sugerem que a variacdo estratégica da ingestdo energética contribui para a
manutencao do gasto energético total e para um ambiente hormonal mais favoravel,
reduzindo os efeitos adversos de restricoes prolongadas (CAMPBELL et al., 2018;
THEODORAKIS et al., 2024).

Embora os mecanismos fisioloégicos indiquem beneficios claros, a literatura
ainda apresenta resultados heterogéneos quanto a superioridade da ciclagem de
carboidratos em relagdo a abordagens de ingestdo continua. A eficacia desta
estratégia parece depender de fatores individuais, como nivel de treinamento,
composicao corporal, volume de exercicio e intensidade do déficit caldrico, reforcando

a necessidade de aplicacéo personalizada para otimizar desempenho e preservacao



da massa magra.

2.2.3 Comparacdo com outras estratégias nutricionais (low carb, cetogénica,

tradicional hipocaldrica)

A estratégia de ciclagem de carboidratos distingue-se de outras intervencdes
dietéticas tradicionais, como a dieta cetogénica, os protocolos low carb continuos e as
dietas hipocaldricas convencionais, principalmente pela sua natureza dinamica e
periodizada. A dieta cetogénica caracteriza-se pela ingestdo extremamente reduzida
de carboidratos (geralmente inferior a 50 g/dia), com o objetivo de induzir o estado de
cetose nutricional e promover a utilizagdo predominante de lipidios e corpos cetdnicos
como substrato energético (PAOLI et al., 2014). As dietas low carb tradicionais, por
sua vez, restringem de forma continua a ingestdo de carboidratos, sem
necessariamente induzir cetose, mantendo um padrao alimentar relativamente estavel
ao longo do tempo (BURKE et al., 2020).

Em contraste, a ciclagem de carboidratos baseia-se na alternéancia planejada
entre dias de baixa, moderada e alta ingestdo desse macronutriente, ajustada a
demanda energética, ao volume de treinamento e ao estado metabdlico do individuo.
Essa abordagem permite conciliar periodos de maior oxidacdo de gordura com
momentos de elevada disponibilidade de glicogénio muscular, o que pode favorecer
simultaneamente a reducao do tecido adiposo e a manutencédo do desempenho em
exercicios de alta intensidade (IMPEY et al., 2018).

No contexto da musculacdo, essa caracteristica representa uma vantagem
potencial em relacdo as abordagens com restricdo crénica de carboidratos. Evidéncias
indicam que dietas com baixa disponibilidade de carboidratos podem comprometer a
performance em exercicios de alta intensidade, reduzir o volume total de treino e
limitar adaptagbes relacionadas a hipertrofia muscular (BURKE et al., 2020;
MARGOLIS; PASIAKOS, 2023). Nesse sentido, a ciclagem de carboidratos pode
oferecer suporte energético mais adequado nos dias de maior exigéncia fisioldgica,
contribuindo para a manutencéo do estimulo de treino.

Entretanto, a literatura ainda apresenta resultados heterogéneos quanto a
superioridade dessa estratégia em comparacéo a dietas hipocaldricas tradicionais ou
a ingestao continua de carboidratos. Parte dessa inconsisténcia pode ser atribuida a

variabilidade metodoldgica entre os estudos, incluindo diferencas na ingestao



proteica, no nivel de treinamento dos participantes, na magnitude do déficit calérico e
na duracdo das intervencdes. Além disso, muitos estudos n&do controlam
adequadamente o volume e a intensidade do treinamento, fatores determinantes para
a manutencdo da massa magra e para o desempenho fisico (PRIETO-BELLVER et
al., 2024).

Dessa forma, embora a ciclagem de carboidratos apresenta fundamentos
fisiologicos plausiveis como a melhora da flexibilidade metabdlica e a otimizacdo da
utilizacdo de substratos energéticos, sua superioridade em termos de composi¢ao
corporal e desempenho ainda ndo pode ser afrmada de maneira consistente. Seus
beneficios parecem estar mais relacionados ao contexto de aplicacdo, sendo
potencialmente mais relevantes para individuos submetidos a elevados volumes de
treinamento e que necessitam manter a intensidade do exercicio durante periodos de
déficit calorico.

Em sintese, a ciclagem de carboidratos configura-se como uma abordagem
intermediaria entre a rigidez metabdlica das dietas cetogénicas ou low carb continuas
e a simplicidade das dietas hipocaldricas tradicionais. Sua principal vantagem reside
na possibilidade de alinhar a disponibilidade energética as demandas do treinamento,
favorecendo desempenho e adesdo ao plano alimentar. No entanto, sua eficacia
depende de aplicacdo individualizada e de adequado controle das variaveis
nutricionais e do treinamento, ndo sendo, portanto, uma estratégia universalmente
superior (TREXLER; SMITH-RYAN; NORTON, 2014).

2.3 EFEITOS DA CICLAGEM DE CARBOIDRATOS NA COMPOSICAO CORPORAL

2.3.1 Preservacdo da massa magra

A ciclagem de carboidratos tem sido apontada como uma estratégia promissora
para minimizar a perda de massa magra durante periodos de déficit caldrico,
especialmente em praticantes de musculacdo. Ao alternar dias de ingestédo elevada,
moderada e reduzida de carboidratos, é possivel fornecer energia adequada para
treinos intensos, ao mesmo tempo em que se mantém um balanc¢o energético negativo
nos dias de menor ingestdo, favorecendo a mobilizacdo de substratos energéticos
sem comprometer o tecido muscular (HEDDERMAN; VARVIK, 2022).

A ingestao proteica adequada desempenha papel central na preservacdo da



massa magra. Recomenda-se que individuos fisicamente ativos consumam entre 1,6
e 2,4 g/kg/dia de proteina em contextos hipocaldricos, com valores mais elevados
sendo associados a maior preservacdo de massa muscular e a otimizacdo da sintese
proteica (MORTON et al., 2021; LONGLAND et al., 2016). Em estudo conduzido por
Longland et al. (2016), participantes submetidos a déficit energético acentuado
(=40%), mas com ingestao proteica elevada (=2,4 g/kg/dia) e treinamento resistido,
apresentaram n&o apenas preservacao, mas também aumento da massa magra,
associado a maior reducdo da gordura corporal, em comparagdo a grupos com
ingestéo proteica moderada.

Nos dias de maior ingestédo de carboidratos, ocorre reposicdo mais eficiente do
glicogénio muscular, o que contribui para a manutencdo do desempenho em
exercicios de forca e resisténcia. Evidéncias provenientes de reviséo sistematica com
meta-analise indicam que a ingestao de carboidratos antes e/ou durante sessfes de
treinamento de forca pode aumentar o volume total de trabalho realizado,
especialmente em sessdes de maior duracdo (KING; HELMS; ZINN; JUKIC, 2022).
Esse aumento do volume de treino representa um estimulo mecanico mais robusto
para o musculo esquelético, favorecendo a manutencao das adaptacdes relacionadas
a massa muscular.

Além de sua funcdo energética, o glicogénio muscular também desempenha
papel na regulacdo de vias de sinalizacdo anabdlica, incluindo a via mTOR,
fundamental para a sintese proteica muscular e para 0s processos de recuperacdo
pos-exercicio (SIRAGO et al., 2022). Dessa forma, a adequada disponibilidade de
carboidratos em momentos estratégicos do treinamento pode contribuir para sustentar
o estimulo anabdlico necessério a preservacdo da massa magra durante periodos de
restricdo energética.

A manipulacdo da ingestao de carboidratos ao longo da semana também pode
modular respostas metabdlicas e adaptativas ao exercicio, influenciando sensores
energéticos celulares e a sinalizacdo envolvida nas adaptacdes ao treinamento
resistido (HEARRIS et al., 2018). Assim, a ciclagem de carboidratos atua como uma
estratégia de periodizacdo nutricional, equilibrando disponibilidade energética,
desempenho no treino e manutengdo da massa muscular em contextos de déficit
calorico. Apesar dos beneficios potenciais, ainda existem limitacdes quanto a
magnitude da preservacdo da massa magra em comparagcdo com estratégias

tradicionais, destacando a necessidade de individualizacédo da abordagem.



2.3.2 Reducéo da gordura corporal

A ciclagem de carboidratos também pode atuar como uma ferramenta
estratégica para favorecer a reducéo do tecido adiposo em praticantes de musculacao,
principalmente por meio da alternancia planejada da disponibilidade de substratos
energéticos. Nos dias de menor ingestao de carboidratos, aumenta-se a dependéncia
metabdlica da oxidacdo de acidos graxos, promovendo maior mobilizacédo de lipidios
e potencializando a utilizacdo de gordura como fonte de energia, especialmente
guando combinada a um déficit caldrico controlado (BURKE et al., 2020; GEJL; NYBO,
2021).

Essa alternancia contribui ainda para atenuar adaptacdes metabdlicas tipicas
de dietas hipocaléricas prolongadas, como a reducdo da taxa metabdlica de repouso.
Periodos estratégicos de maior ingestdo de carboidratos conhecidos como “refeeds”
podem apoiar a manutencdo do gasto energético, modulando respostas hormonais
importantes, como insulina e leptina, que influenciam o balanco energético e o
metabolismo de lipidios (CAMPBELL et al., 2018; TREXLER; SMITH-RYAN;
NORTON, 2014).

Do ponto de vista pratico, a ciclagem de carboidratos permite sustentar a
intensidade e o volume de treinos resistidos e de musculacdo, fundamentais para
preservar a massa magra enquanto se promove perda de gordura. Assim, mesmo que
a estratégia nao altere significativamente a eficiéncia metabdlica em comparacéo a
dietas hipocaléricas continuas, ela oferece suporte funcional a performance durante
sessfes de treinamento, favorecendo adaptacdes musculares e manutencéao de forca
(HENSELMANS et al., 2022).

No entanto, apesar dos mecanismos fisiologicos que sustentam essa
abordagem, evidéncias recentes ndo demonstram superioridade consistente da
ciclagem de carboidratos em relacdo a estratégias tradicionais de restricdo calorica
continua no que se refere a reducdo de gordura corporal e ao desempenho fisico
(PRIETO-BELLVER et al., 2024). Dessa forma, a eficacia dessa estratégia parece
estar mais relacionada a sua capacidade de melhorar a adeséo e a organizacdo do

plano alimentar do que a efeitos metabdlicos superiores.

2.3.3 Evidéncias cientificas atuais



O interesse pela ciclagem de carboidratos como estratégia nutricional para
otimizacdo da composicdo corporal tem crescido nos ultimos anos. No entanto, as
evidéncias disponiveis ainda sao limitadas e, em grande parte, indiretas,
especialmente em praticantes de musculagdo submetidos a déficit calérico. Grande
parte dos estudos investiga a periodizagdo de carboidratos em contextos de
endurance ou analisa respostas metabdlicas agudas, o que limita a extrapolacdo dos
achados para o treinamento resistido e para intervencdes de longo prazo.

Estudos sobre periodizagdo de carboidratos indicam que a alternancia entre
alta e baixa disponibilidade de glicogénio pode favorecer adaptacdes metabdlicas
relevantes, como aumento da eficiéncia na utilizacéo de substratos energéticos, maior
ativacdo de vias mitocondriais e elevacdo da oxidacdo de acidos graxos durante o
exercicio (MARQUET et al., 2016; IMPEY et al., 2018). Essas respostas sdo mais
pronunciadas em protocolos de baixa disponibilidade de carboidratos. Entretanto,
guando tais protocolos sdo combinados com periodos de maior ingestédo
caracteristica central da ciclagem observa-se manutencdo do desempenho em
exercicios de alta intensidade, o que é essencial para sustentar o estimulo de treino
necessario a preservacao da massa magra.

Apesar desses mecanismos fisiolégicos plausiveis, os efeitos diretos da
ciclagem de carboidratos sobre composicao corporal e desempenho ainda ndo séo
consistentemente demonstrados na literatura. Alguns estudos sugerem beneficios na
preservacdo da massa magra e na mobilizagcdo de gordura, enquanto outros nao
identificam diferencas significativas quando comparados a estratégias hipocal6ricas
continuas. Essa inconsisténcia pode ser atribuida a fatores como diferencas no nivel
de treinamento dos participantes, na ingestdo proteica, na magnitude do déficit
energeético e, principalmente, na falta de controle rigoroso do volume e da intensidade
do treinamento variaveis determinantes para adaptacdes musculares.

Adicionalmente, a ciclagem de carboidratos tem sido proposta como uma
estratégia para atenuar adaptagbes metabdlicas associadas ao déficit calorico
prolongado, como a reducdo da taxa metabodlica basal e alteracbes hormonais
envolvendo leptina, insulina e trilodotironina (T3). Embora essa hipdtese seja
sustentada por fundamentos fisiol6gicos, as evidéncias empiricas ainda sdo escassas
e inconclusivas, especialmente em intervengdes controladas de longo prazo (KARIMI
et al., 2024).

Dessa forma, embora a ciclagem de carboidratos se apresente como uma



abordagem promissora, sua eficacia parece depender fortemente do contexto de
aplicacdo. Fatores como ingestao proteica adequada, organizacédo do treinamento e
grau de déficit calérico desempenham papel central nos resultados observados. Em
sintese, a literatura atual ndo permite afirmar superioridade consistente dessa
estratégia em relacdo a abordagens tradicionais, destacando a necessidade de
estudos controlados, com maior duracdo e padronizacdo metodoldgica,

especificamente em praticantes de musculacdo (HENSELMANS et al., 2022).

2.4 IMPACTOS DA CICLAGEM DE CARBOIDRATOS NO DESEMPENHO FiSICO

2.4.1 Disponibilidade de glicogénio muscular e performance

A manipulacdo estratégica da ingestdo de carboidratos ao longo da semana
influencia diretamente a disponibilidade de glicogénio muscular, um dos principais
substratos energéticos em exercicios de alta intensidade. A adequada disponibilidade
de glicogénio é essencial para a manutencdo do desempenho fisico, especialmente
em atividades que exigem elevada producao de forca e esforgos repetidos durante o
treinamento resistido (HAWLEY; LECKEY, 2015; KNUIMAN; HOPMAN; MENSINK,
2015).

A ingestdo de carboidratos modula a fadiga muscular e os processos de
recuperacdo pos-exercicio, sobretudo em individuos submetidos a déficit caldrico.
Estoques reduzidos de glicogénio estdo associados ao aumento da fadiga periférica,
comprometendo a ressintese de ATP e a capacidade contratil das fibras musculares,
resultando em diminuicdo do volume total de treino e da intensidade do exercicio
(HEDDERMAN; VARVIK, 2022).

Nesse contexto, uma ingestdo adequada de carboidratos contribui para a
manutencdo do volume de treinamento, variavel essencial & preservacdo da massa
muscular. Evidéncias indicam que dietas com baixa disponibilidade de carboidratos
podem comprometer o desempenho em exercicios de alta intensidade, reduzindo a
capacidade de sustentar esforcos repetidos e prejudicando adaptacdes ao
treinamento resistido (MARGOLIS; PASIAKOS, 2023; CHOLEWA; NEWMIRE;
ZANCHI, 2019).

Em estratégias de ciclagem de carboidratos, dias de maior ingestao favorecem

a ressintese de glicogénio muscular, contribuindo para melhor desempenho em



sessdes subsequentes. Por outro lado, dias de menor ingestdo podem induzir
adaptacdes metabdlicas relacionadas a maior utilizacdo de lipidios como fonte de
energia. No entanto, apesar desses mecanismos fisiologicos, a literatura ainda
apresenta resultados inconsistentes quanto a superioridade dessa estratégia sobre
abordagens com ingestdo continua de carboidratos, especialmente no que se refere

ao desempenho em treinamento resistido.

2.4.2 Relagdo com intensidade e volume de treino

A manipulacdo da ingestdo de carboidratos em protocolos de ciclagem pode
estar associada ao controle da intensidade e do volume do treinamento, uma vez que
diferentes cargas de trabalho imp6em demandas distintas aos sistemas energéticos.
Sessdes realizadas com maior intensidade e volume dependem predominantemente
do metabolismo glicolitico, tornando a disponibilidade de glicogénio muscular um fator
determinante para a manutencdo do desempenho. Por outro lado, exercicios
executados em menor intensidade apresentam maior contribuicdo da oxidagdo de
lipidios como fonte energética (HAWLEY; LECKEY, 2015; JEUKENDRUP, 2017).

Nesse contexto, a periodizacdo da ingestdo de carboidratos busca alinhar a
disponibilidade energética as demandas impostas pelo treinamento, conceito descrito
como fuel for the work required (IMPEY et al., 2018). Em dias caracterizados por maior
volume ou intensidade, uma ingestdo mais elevada de carboidratos favorece a
reposicao do glicogénio muscular e contribui para a manutencéo da forca, da poténcia
e da capacidade de realizar séries multiplas com cargas elevadas. Esse ajuste torna-
se particularmente relevante em individuos submetidos a déficit cal6rico, nos quais a
restricdo energética pode comprometer o desempenho e a recuperacao entre sessdes
de treino (SLATER; PHILLIPS, 2011; HELMS; ARAGON; FITSCHEN, 2014).

Em contrapartida, durante dias de menor demanda energética ou de
recuperacéo ativa, a reducéo planejada da ingestao de carboidratos pode favorecer o
desenvolvimento da flexibilidade metabdlica, aumentando a capacidade do organismo
de alternar entre a oxidacéo de carboidratos e lipidios conforme a demanda fisiologica.
Evidéncias indicam que periodos de menor disponibilidade de carboidratos estimulam
adaptacdes associadas ao aumento da eficiéncia metabodlica e a maior utilizagdo de
acidos graxos como fonte de energia (STELLINGWERFF; MORTON; BURKE, 2019).

Adicionalmente, o ajuste da ingestéo de carboidratos ao volume de treino pode



modular respostas hormonais relacionadas ao desempenho. Protocolos com menor
disponibilidade de carboidratos (~30% da ingestéo diaria) estdo associados a reducéo
da razédo testosterona livre:cortisol, indicando um ambiente potencialmente menos
favoravel ao anabolismo (LANE et al., 2010). De forma semelhante, dietas com baixo
teor de carboidratos podem elevar o cortisol pos-exercicio e reduzir a testosterona
total (WHITTAKER; HARRIS, 2021).

Dessa forma, a periodizagcdo da ingestdo de carboidratos conforme a
intensidade e o volume de treinamento pode representar uma estratégia nutricional
util para a organizacédo do plano alimentar em praticantes de musculacéo. No entanto,
seus efeitos sobre o desempenho e a composi¢ao corporal dependem do contexto de

aplicacao, do nivel de treinamento e do grau de restricdo energética.

2.4.3 Efeitos sobre fadiga e recuperacao

A manipulacdo estratégica da ingestdo de carboidratos exerce influéncia
relevante sobre a fadiga muscular e os processos de recuperagdo pos-treino,
especialmente em praticantes de musculacdo submetidos a déficit caldrico. A fadiga,
tanto periférica quanto central, esta associada a deplecédo de glicogénio muscular,
condicdo que compromete a ressintese de ATP e reduz a capacidade contratil das
fiboras musculares, impactando negativamente o desempenho e a recuperacéo
subsequente. Evidéncias indicam que a baixa disponibilidade de glicogénio esta
relacionada a reducdo do desempenho, enquanto a adequada ingestdo de
carboidratos no periodo pés-exercicio favorece a ressintese de glicogénio e melhora
a capacidade funcional em sessdes repetidas de treinamento (ALGHANNAM;
GONZALEZ; BETTS, 2018).

Durante periodos de ingestéo reduzida de carboidratos, observa-se diminuicéo
na taxa de ressintese de glicogénio muscular, o que pode prolongar o tempo
necessario para a recuperacao energética apos o exercicio, aumentando o risco de
fadiga acumulada. Nesse contexto, os dias de maior ingestdo de carboidratos em
estratégias de ciclagem favorecem a restauracdo dos estoques de glicogénio e
contribuem para a recuperacdo da capacidade de gerar forca em sessdes
subsequentes (HEARRIS et al., 2019).

Além disso, a disponibilidade adequada de carboidratos no periodo poés-

exercicio esta associada a reducao da degradacéo proteica e da resposta inflamatoria,



em parte pela atenuacdo dos niveis de cortisol e pela melhora da sinalizagdo da
insulina — horménio que estimula tanto a sintese de glicogénio quanto a sintese
proteica muscular (FIGUEIREDO; CAMERON-SMITH, 2013).

Por outro lado, a alternancia entre periodos de maior e menor ingestdo de
carboidratos pode induzir adaptagcfes relacionadas a maior eficiéncia metabdlica,
incluindo aumento da atividade de enzimas oxidativas e melhora na sensibilidade a
insulina. Essas respostas favorecem uma utilizacdo mais eficiente dos substratos
energéticos, podendo reduzir o impacto da fadiga metabdlica e otimizar a recuperacéo
entre sessdes de treinamento (LAMBERT, 2018).

Dessa forma, a ciclagem de carboidratos, quando aplicada de maneira
adequada e individualizada, pode contribuir para a manutencdo do desempenho e
para a otimizacao da recuperacao em praticantes de musculacdo em déficit calérico,

ao alinhar a disponibilidade energética as demandas fisiolégicas do treinamento.

2.5.1 Aplicabilidade da ciclagem de carboidratos na nutricdo esportiva

A ciclagem de carboidratos configura-se como uma estratégia de periodizacéo
nutricional que visa alinhar a ingestdo energética as demandas variaveis do
treinamento, com o objetivo de otimizar o desempenho fisico e a composicéo corporal.
No contexto da nutricdo esportiva, sua aplicacao € particularmente relevante em fases
de reducéo de gordura corporal, nas quais a manutencdo da massa magra e da
capacidade de treino representa um desafio significativo. No entanto, as evidéncias
disponiveis ainda sdo limitadas e heterogéneas, com grande variabilidade nos
protocolos utilizados, o que dificulta a padronizacdo de recomendacdes universais
(IMPEY et al., 2018; FAGERBERG et al., 2023).

Na pratica, a aplicacdo dessa estratégia requer planejamento individualizado,
considerando fatores como volume e intensidade do treinamento, nivel de
condicionamento fisico, estado energético e objetivos do praticante. Em dias de maior
demanda glicolitica — como sessfes de maior volume ou intensidade — recomenda-
se maior ingestdo de carboidratos, com o objetivo de favorecer a ressintese de
glicogénio muscular, sustentar o desempenho e otimizar a recuperacdo. Por outro
lado, em dias de menor demanda energética, como periodos de descanso ou treinos
leves, a reducdo da ingestdo de carboidratos pode ser utilizada para estimular a

oxidacdo de lipidios e promover adaptacbes metabolicas (BARTLETT; HAWLEY;



MORTON, 2014).

Do ponto de vista pratico, essa periodizacdo pode ser organizada de forma
semanal, sincronizando dias de maior ingestdo de carboidratos com sessfes mais
exigentes do treinamento resistido. Essa abordagem permite manter a qualidade do
estimulo de treino ao longo do tempo, fator determinante para a preservacdo da massa
magra durante o déficit caldrico. Entretanto, sua eficacia esta diretamente
condicionada a manutencdo de ingestdo proteica adequada e ao controle do déficit
energético total.

Além dos aspectos fisiolégicos, a ciclagem de carboidratos pode oferecer
beneficios comportamentais relevantes, contribuindo para a adesdo ao plano
alimentar. A variacao planejada da ingestao de carboidratos pode reduzir a monotonia
dietética e a percepcdo de restricdo continua, favorecendo a sustentabilidade da
intervencdo em médio e longo prazo. No entanto, sua implementacdo exige maior
nivel de organizacdo e monitoramento, o que pode representar uma limitacdo para
individuos com menor experiéncia em planejamento nutricional.

Adicionalmente, a estratégia parece ser mais indicada para individuos com
maior nivel de treinamento e que realizam sessdes frequentes de alta intensidade, nos
guais a manutencdo do desempenho € um fator critico. Em contrapartida, para
individuos iniciantes ou com baixa demanda de treino, abordagens hipocaléricas
tradicionais podem apresentar resultados semelhantes, com menor complexidade de
aplicagéo.

Em sintese, a ciclagem de carboidratos configura-se como uma ferramenta
potencialmente (til na nutricdo esportiva, especialmente em contextos de déficit
calorico associados ao treinamento resistido. Sua principal vantagem reside na
possibilidade de alinhar a disponibilidade energética as demandas do treinamento,
contribuindo para a manutencédo do desempenho e da massa magra. Contudo, sua
efichcia depende de aplicacdo individualizada, controle rigoroso das variaveis
nutricionais e adequada organizagdo do treinamento, ndo sendo uma estratégia

universalmente superior.

2.5.2 Limitagdes e controvérsias da literatura

Apesar do crescente interesse pela ciclagem de carboidratos, as evidéncias

cientificas disponiveis ainda sao limitadas e heterogéneas. Muitos estudos



concentram-se em aspectos isolados da ingestdo de carboidratos ou em protocolos
de manipulacdo aguda, havendo escassez de ensaios clinicos robustos conduzidos
especificamente com praticantes de musculacdo em déficit caldrico. Revisdes
sistematicas indicam que a manipulacdo da ingestdo de carboidratos apresenta
efeitos inconsistentes sobre o desempenho em treinos de forga, particularmente em
condicbes alimentadas, havendo necessidade de estudos controlados com
intervencdes bem padronizadas e amostras maiores para melhor compreensao dos
seus efeitos nessa populagéo.

Outra limitacdo relevante refere-se a falta de padronizagdo metodoldgica entre
os protocolos de ciclagem de carboidratos, que variam amplamente quanto a duracéo
dos ciclos, a proporcao de carboidratos e a intensidade do treinamento associada.
Essa heterogeneidade dificulta a comparacdo entre estudos e a formulacdo de
recomendacdes praticas universalmente aplicaveis (PRIETO-BELLVER et al., 2024).

Além disso, persistem controvérsias quanto aos efeitos da ciclagem sobre a
regulacdo hormonal e a manutencdo da massa magra. Enquanto algumas evidéncias
sugerem melhora na sensibilidade a insulina com a manipulacdo da ingestao de
carboidratos (HENSELMANS et al., 2022), outras indicam que a baixa disponibilidade
de carboidratos pode comprometer adaptacbes musculares e prejudicar o
desempenho em exercicios de alta intensidade (CHOLEWA; NEWMIRE; ZANCHI,
2019; MARGOLIS; PASIAKOS, 2023).

Adicionalmente, a aplicacdo inadequada dessa estratégia pode resultar em
aumento da fadiga, prejuizo na recuperacdo e reducdo do desempenho,
especialmente em individuos sem acompanhamento profissional. Dessa forma,
embora a ciclagem de carboidratos apresente fundamentos fisiolégicos plausiveis e
potencial aplicabilidade pratica, as evidéncias atuais ainda ndo permitem afirmar sua
superioridade em relagcéo a outras abordagens nutricionais no contexto do treinamento

resistido.

2.5.3 Perspectivas de pesquisas futuras

Diante das lacunas identificadas, futuras investigacbes devem buscar elucidar
de forma mais especifica os efeitos da ciclagem de carboidratos sobre variaveis como
massa magra, percentual de gordura corporal, forca muscular, volume de treino e

respostas hormonais, incluindo testosterona, cortisol e insulina, em diferentes



modalidades esportivas e populagbes. Estudos com amostras maiores, controle
rigoroso da ingestao dietética e intervencdes de maior duracdo sao necessarios para
determinar a eficacia dessa estratégia em comparacdo a abordagens nutricionais
continuas (IMPEY et al., 2018; FAGERBERG et al., 2023).

Além disso, torna-se fundamental investigar a variabilidade interindividual na
resposta a ciclagem de carboidratos, considerando fatores como sexo, idade,
composicdo corporal e nivel de treinamento. A incorporacdo de tecnologias
avancadas, como o monitoramento continuo de glicose e analises metabolémicas,
pode contribuir para uma compreensao mais aprofundada das adaptagcbes
metabdlicas e hormonais associadas a essa estratégia (STELLINGWERFF;
MORTON; BURKE, 2019).

Adicionalmente, pesquisas futuras devem explorar a combinacdo da ciclagem
de carboidratos com outras estratégias nutricionais, como o time-restricted feeding,
dietas hiperproteicas e intervencbes de suplementacdo, a fim de potencializar o
desempenho fisico e a preservacdo da massa magra em contextos de déficit caldrico.
Investigagbes dessa natureza poderdo contribuir para o desenvolvimento de
protocolos mais eficazes, seguros e individualizados na nutrigdo esportiva (WAN,
2024; KAZEMINASAB et al., 2025).

3. METODOLOGIA

3.1 TIPOS, METODOS E ABORDAGENS DA PESQUISA

Trata-se de um estudo, uma revisdo narrativa de literatura, com diferentes tipos de
documentos (artigos, teses, dissertacdes, textos on-line). Esse tipo de método permite
uma ampla descri¢cdo sobre 0 assunto, mas nao esgota todas as fontes de informacéao,
visto que sua realizacdo nao é feita por busca e analise sistematica dos dados. Sua
importancia esta na rapida atualizacdo dos estudos sobre a tematica. Uma revisao de
literatura compreende uma analise abrangente dos materiais publicados relacionados
ao toépico em questdo. Permite que o pesquisador possa identificar o que foi publicado,
0 que, por sua vez, favorece a analise do topico e a formulacdo de conclusdes
inovadoras. Além de poder oferecer uma maior compreensédo do tema e uma reflexao
critica sobre o tema (MARCONI; LAKATOS, 2005).



3.2 FONTE DE DADOS

A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados PubMed, SciELO e Google
Académico, sendo utilizada como fonte complementar para ampliar o rastreamento de

estudos relevantes.

3.3 DESCRITORES

Foram utilizados os seguintes descritores em inglés: “carbohydrate cycling”,
“caloric deficit”, “resistance training”, “body composition” e “muscle mass”, combinados
por meio dos operadores booleanos AND e OR, visando aumentar a sensibilidade e

especificidade da busca.

3.4 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Foram incluidos no presente estudo artigos cientificos, publicados no periodo
2010 a 2025, priorizando evidéncias recentes na area de nutricdo esportiva, sem
desconsiderar estudos classicos amplamente reconhecidos que contribuem para a
compreensao dos mecanismos fisioldgicos envolvidos.

Como critérios de inclusdo, foram selecionados artigos cientificos originais,
revisdes sistematicas e meta-analises que abordassem a manipulacdo da ingestédo de
carboidratos, déficit caldrico, treinamento resistido, composicdo corporal e
metabolismo energético em individuos fisicamente ativos. Foram excluidos estudos
realizados exclusivamente com populacdes clinicas, protocolos baseados apenas em
exercicios aerobios ou que ndo apresentassem controle adequado das variaveis
nutricionais.

Adicionalmente, foram consultados livros académicos especializados em fisiologia
do exercicio e nutricdo esportiva, com finalidade de embasamento conceitual e

metabadlico.

3.5 ANALISE DE DADOS

Apos a selecdo, os estudos foram analisados de forma descritiva e interpretativa,

sendo organizados conforme tipo de intervencéo, populacdo estudada e principais



desfechos relacionados a composicdo corporal e ao desempenho fisico. A andlise
critica buscou identificar convergéncias, divergéncias e lacunas na literatura,
permitindo uma compreensao integrada sobre a aplicabilidade da ciclagem de

carboidratos no contexto do treinamento resistido em déficit calérico.
4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Apés extensa pesquisa na literatura cientifica, foram selecionados estudos
recentes e relevantes acerca da ciclagem de carboidratos e seus efeitos sobre o
metabolismo e o desempenho fisico em contexto de déficit caldrico. Dentre os estudos
analisados, cinco publicagbes foram selecionadas por apresentarem maior
alinhamento com os objetivos deste trabalho. Essas publicacdes estdo apresentadas
na Tabela 2.

Tabela 2 — Publicacdes mais relevantes sobre a relacé@o entre ciclagem de carboidratos, metabolismo
e desempenho fisico

AUTOR ANO TiTULO TIPO DE ESTUDO AUTOR

Burke et al. 2020 Ensaio experimental Burke et al.
Low carbohydrate,

high fat diet impairs
exercise economy
and negates
performance benefit
from intensified
training

Helms et al. 2014 Evidence-based Revisao cientifica Helms et al.
recommendations for
natural bodybuilding

contest preparation

Most e 2020 Impact of calorie Revisdo narrativa Most e Redman
Redman restriction on energy
metabolism in

humans




AUTOR ANO TiTULO TIPO DE ESTUDO AUTOR

Burke et al. 2020 Ensaio experimental Burke et al.
Low carbohydrate,
high fat diet impairs
exercise economy
and negates
performance benefit
from intensified
training

Helms et al. 2014 Evidence-based Revisdao cientifica Helms et al.
recommendations for
natural bodybuilding

contest preparation

Prieto- 2024 A five-week Ensaio experimental Prieto-Bellver et al.
Bellver et periodized
al. carbohydrate diet

does not improve

maximal lactate
steady-state exercise
capacity compared to
a high-carbohydrate

diet
Theodoraki 2024 Beyond Calories: Revisdo narrativa Theodorakis et al.
s et al. Individual Metabolic

and Hormonal
Adaptations Driving
Variability in Weight

Management

A andlise dos estudos apresentados na Tabela 2 demonstra que a manipulagéo
da ingestdo de carboidratos exerce influéncia relevante sobre o metabolismo
energético e o desempenho fisico em individuos submetidos ao treinamento resistido.
Nesse contexto, evidéncias indicam que a disponibilidade de carboidratos pode
impactar diretamente a utilizagdo de substratos energéticos, favorecendo maior

oxidacao de lipidios em condi¢bes de menor ingestao, conforme observado por Burke



et al. (2020).

Além disso, Theodorakis et al. (2024) destacam que estratégias nutricionais
associadas ao déficit energético promovem adaptacdes metabdlicas e hormonais que
influenciam a resposta individual ao emagrecimento, contribuindo para maior
flexibilidade metabdlica. Esses achados reforcam que a manipulacdo de carboidratos
atua principalmente sobre mecanismos metabdlicos, mais do que sobre melhorias
diretas no desempenho.

Por outro lado, Prieto-Bellver et al. (2024) ndo observaram superioridade da
periodizacdo de carboidratos em relacdo a ingestdo continua no desempenho fisico,
evidenciando a presenca de resultados divergentes na literatura. Essa inconsisténcia
pode ser explicada por fatores como diferencas no nivel de treinamento dos
participantes, variacdes nos protocolos experimentais e controle da ingestéo dietética.

Corroborando esses achados, Helms et al. (2014) ressaltam a importancia da
ingestdo proteica adequada na preservacdo da massa magra durante o déficit
calorico, enquanto a disponibilidade de carboidratos permanece um fator determinante
para a manutencdo do desempenho, especialmente em exercicios de maior
intensidade.

Dessa forma, evidencia-se que a manipulacdo da ingestdo de carboidratos
pode contribuir para adaptacdes metabdlicas e auxiliar na recomposi¢ao corporal. No
entanto, sua superioridade em relacdo a outras estratégias nutricionais ndo €
consensual, reforgando a importancia da individualizagéo das intervencgdes conforme

as demandas do treinamento e as caracteristicas do individuo.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A partir da analise da literatura, observa-se que a ciclagem de carboidratos
constitui uma estratégia nutricional relevante no contexto de déficit caldrico,
especialmente no que se refere a modulagédo do metabolismo energético e a utilizacédo
de substratos. A alternancia entre dias de baixa e alta ingestdo de carboidratos
favorece maior oxidacdo de lipidios em periodos de restricdo e adequada reposicao
de glicogénio em momentos estratégicos, contribuindo para a manutencdo do
desempenho e da capacidade de treinamento.

Além disso, a literatura evidencia que a ciclagem de carboidratos promove



maior flexibilidade metabdlica, permitindo ao organismo adaptar-se de forma eficiente
as variacoes na disponibilidade energética. Quando associada ao treinamento
resistido e a ingestao proteica adequada, essa estratégia também contribui para a
preservacdo da massa magra, fator essencial em programas de recomposicao
corporal.

No entanto, os achados ainda séo inconclusivos quanto a superioridade da
ciclagem de carboidratos em relacdo a abordagens de ingestdo continua. Estudos
recentes indicam que, embora existam beneficios metabdlicos, ndo ha evidéncias
consistentes de melhora significativa no desempenho fisico, sendo os resultados
dependentes de variaveis como nivel de treinamento, composi¢ao corporal, controle
dietético e magnitude do déficit caldrico.

Dessa forma, conclui-se que a ciclagem de carboidratos pode ser considerada
uma estratégia viavel e aplicavel no contexto da nutricdo esportiva, especialmente
guando utilizada de forma individualizada. Sua eficacia parece estar mais relacionada
a otimizacao de adaptacGes metabdlicas e a organizacdo da ingestdo nutricional em
funcao do treinamento, do que a ganhos diretos de desempenho.

Por fim, destaca-se a necessidade de novos estudos que investiguem de forma
mais controlada os efeitos dessa estratégia em diferentes populacdes e contextos de
treinamento, a fim de elucidar seus reais impactos sobre o desempenho fisico e a

composic¢ao corporal.
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