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INTRODUCAO: Os carboidratos sdo compostos orgénicos essenciais a
fisiologia humana, classificados como macronutrientes devido a sua grande
importancia no fornecimento de energia para os diversos sistemas bioldgicos.
Quimicamente, sdo formados por carbono, hidrogénio e oxigénio, com a
estrutura basica composta por unidades chamadas sacarideos, que podem ser
encontrados isolados na forma de monossacarideos (glicose, frutose e
galactose), em pares na forma de dissacarideos (lactose, sacarose e maltose)
ou em grandes quantidades como oligossacarideos (3 a 9 carbonos) ou
polissacarideos (10 carbonos ou mais). OBJETIVO: O presente trabalho teve
como objetivo analisar os efeitos da dieta low carb em praticantes de
musculacdo, considerando os impactos no desempenho, na composi¢ao
corporal e na recuperagao muscular. METODOLOGIA: Trata-se de uma revisao
integrativa da literatura, realizada na base de dados PubMed, utilizando os
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descritores “dieta low carb”, “musculagao”, “hipertrofia muscular”, “treinamento



de forgca” e “exercicios de resisténcia”, combinados por operadores booleanos
"AND" e "OR". RESULTADOS: Apds a busca inicial, foram encontrados 108
artigos. O proximo passo foi incluir o filtro de idioma, texto gratuito, periodo e o
tipo de estudo. A partir disso, 21 artigos foram encontrados. Apds esse passo, 0
proximo foi aplicar os critérios de inclusdo, assim, sobraram 11 artigos. Por
ultimo, no processo de leitura, sobraram 9 artigos que foram utilizados neste
trabalho. Dos nove artigos selecionados, um foi publicado em 2018, dois em
2020, dois em 2021, um em 2022 e um em 2024. Dentre esses estudos, cinco
apresentaram  delineamento de ensaio clinico randomizado, trés
corresponderam a revisdes sistematicas e um foi classificado como ensaio
clinico. Quanto ao perfil dos participantes, trés estudos envolveram
exclusivamente individuos do sexo masculino, dois incluiram participantes do
sexo feminino, dois contaram com amostras mistas de homens e mulheres, e
dois foram realizados com individuos saudaveis e treinados. A maioria
observou reducao significativa da gordura corporal, enquanto a menor parte
relatou manutencdo ou leve aumento da massa magra. A quantidade de
carboidratos utilizada variou entre 20 e 50 gramas por dia, representando cerca
de 5% a 10% da ingestéo caldrica total, sendo este um padrdo semelhante aos
estudos encontrados na literatura da area. CONCLUSAO: Conclui-se que a
dieta low carb pode ser uma estratégia eficaz para promover redu¢ado da massa
corporal e da gordura corporal em praticantes de musculagdo, sem
necessariamente comprometer a massa magra ou a recuperagao, desde que
associada a ingestao proteica adequada e a um programa de treino resistido
estruturado.
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