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RESUMO

Introducfo: Para demonstragdo de seu melhor fisico no dia da competicdo, atletas de
fisiculturismo utilizam de diversas estratégias dietéticas, sendo comum a supercompensacao
de carboidratos, refeed, ciclagem de carboidratos e refei¢des livres. Essas estratégias sdo
utilizadas com a prerrogativa de melhorar os resultados nas competi¢des. O objetivo desta
revisdo ¢ analisar a eficacia das estratégias de manipula¢do de carboidratos e energia em
fisiculturistas e individuos treinados, buscando entender seus efeitos, contribuindo para
recomendacdes seguras e eficientes na area. Metodologia: Trata-se de uma revisdo integrativa
da literatura, onde a busca foi realizada nas bases de dados Scientific Electronic Library
Online Brazil (SciELO-BR), Scopus, Web of Science, SportDiscus e PubMed. Foram
incluidos artigos originais desenvolvidos com fisiculturistas e/ou individuos treinados que
avaliaram os efeitos da manipulacao de carboidratos e/ou energia nas variaveis fisiologicas e
de composicdo corporal e/ou andlise de desempenho em competicdo de fisiculturismo.
Resultados: Ao todo foram analisados 17 estudos (7 ensaios clinicos, 4 observacionais, 1
caso controle e 5 estudos de caso). A supercompensacao de carboidratos se mostrou favoravel
nos estudos observacionais, porém com resultados conflitantes nos ensaios clinicos, com
demonstragdes de resultados positivos para atletas durante a peak week. O refeed demonstrou
resultados conflitantes nos ensaios clinicos e estudos observacionais, com possiveis
beneficeos em mitigar efeitos negativos do déficit calorico prolongado e aumentar de maneira
aguda o volume muscular ¢ a massa livre de gordura. A ciclagem de carboidratos contou
somente com estudos de caso que demonstraram um resultado positivo para composicdo
corporal. A refei¢do livre conta com dados preliminares com resultados controversos em seus
estudos de casos. Conclusao: A ‘supercompensagdo de carboidratos’ apresenta resultados
favoraveis para fisiculturistas durante a peak week. O ‘refeed’ apresenta resultados favoraveis
em mitigar efeitos negativos do déficit caldrico prolongado. Ja para ‘refeicdo livre’ e ‘ciclo de
carboidratos’ os resultados ainda sdo preliminares e controversos, ndo sendo passivel de uma
conclusdo no momento. Diante disso, a literatura sobre a manipula¢do de carboidratos e
energia em fisiculturistas e individuos treinados necessita de mais estudos observacionais
robustos e estudos clinicos bem delineados para melhor compreensao dos seus efeitos e entdo

recomendacao para pratica clinica.

Palavras chave: Fisiculturismo; estratégias dietéticas; supercompensagao de carboidratos;

refeed; ciclagem de carboidratos; refei¢ao livre.



ABSTRACT

Introduction: In order to demonstrate their best physique on competition day, bodybuilding
athletes use different dietary strategies, with carbohydrate loading, refeed, carbohydrate
cycling and cheat meals being common. These strategies are used with the prerogative of
improving results in competitions. The objective of this review is to analyze the effectiveness
of carbohydrate and energy manipulation strategies in bodybuilders and trained individuals,
seeking to understand their effects, contributing to safe and efficient recommendations in the
area. Methodology: This is an integrative literature review, where the search was performed
in the Scientific Electronic Library Online Brazil (SciELO-BR), Scopus, Web of Science,
SportDiscus and PubMed databases. Original articles developed with bodybuilders and/or
trained individuals who evaluated the effects of carbohydrate and/or energy manipulation on
physiological and body composition variables and/or analysis of performance in bodybuilding
competition were included. Results: A total of 17 studies were analyzed (7 clinical trials, 4
observational, 1 case-control and 5 case studies). Carbohydrate loading was shown to be
favorable in observational studies, but with conflicting results in clinical trials, with
demonstrations of positive results for athletes during peak week. Refeed has shown
conflicting results in clinical trials and observational studies, with possible benefits in
mitigating negative effects of prolonged caloric deficit and acutely increasing muscle volume
and fat-free mass. Carbohydrate cycling relied only on case studies that demonstrated a
positive result for body composition. The cheat meal relies on preliminary data with
controversial results in its case studies. Conclusion: Carbohydrate loading shows favorable
results for bodybuilders during peak week. The refeed presents favorable results in mitigating
negative effects of prolonged caloric deficit. As for cheat meal and carbohydrate cycling the
results are still preliminary and controversial, not being subject to a conclusion at the moment.
Therefore, the literature on carbohydrate and energy manipulation in bodybuilders and trained
individuals needs more robust observational studies and well-designed clinical studies to

better understand their effects and then recommend them for clinical practice.

Key words: Bodybuilding; dietary strategies; carbohydrate loading; refeed; carbohydrate

cycling; cheat meal.
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1. INTRODUCAO

O fisiculturismo ou culturismo ¢ um esporte pautado no desenvolvimento muscular,
composi¢do corporal de baixo percentual de gordura e apresentacdo no palco. Os atletas sao
julgados pelo volume e defini¢do muscular, simetria, silhueta ¢ desempenho de palco por
meio de diversas poses previamente estabelecidas e, em algumas categorias do esporte,
apresentacdes individuais criadas pelo atleta (ESCALANTE et al., 2021).

Por se tratar de um esporte baseado na estética, para o atleta ter um resultado
satisfatorio, ¢ necessaria a demonstracao de seu melhor fisico no dia da competicao. Para tal,
os atletas e treinadores utilizam de diversas estratégias nutricionais e de exercicios fisicos ao
longo de toda preparagdo, as quais envolvem a manipulacdo dietética (energia e
macronutrientes) e das variaveis de treinamento (tipo de exercicio, intensidade e volume das
sessoes) a depender do objetivo do atleta durante seu ciclo de competicoes (CHAPPELL et
al., 2018; ESCALANTE et al., 2021).

A preparagdo de um fisiculturista, em geral, envolve periodos de desenvolvimento
muscular (off-season), em que o intuito ¢ o ganho de massa muscular, onde a utilizagdo de
dietas hipercaloricas e com maior consumo de carboidratos se faz necessario; e periodos de
defini¢ao muscular (pré-contest), com foco na perda de tecido adiposo com a maximizagao da
retengdo de massa muscular, em que estratégias de dietas hipocaldricas com reduc¢do no
consumo de carboidratos sdo comumente utilizadas (MITCHELL et al., 2017; CHAPPELL et
al., 2018).

No periodo de off-season, os fisiculturistas aumentam seu consumo energético
(principalmente por meio de adi¢do de carboidratos) para se manter em um superavit caldrico,
isso garante que o ganho de peso ira acontecer e, com a combinag¢@o de treinamento resistido
(TR) intenso, hd o processo de hipertrofia e aumento da densidade muscular do atleta
(LAMBERT et al., 2004; MITCHELL et al., 2017; MITCHELL et al., 2018).

J& no pré-contest, os atletas costumeiramente utilizam de periodos de 8-22 semanas
antes da competicao para a reducao da gordura corporal. Nesse intervalo, ocorre uma redugao
gradual de energia, manipulacdo da quantidade de carboidratos e dos demais macronutrientes
ao longo do tempo, até alcancar um alto nivel de definicdo muscular com o maximo de
densidade muscular possivel (MITCHELL et al., 2017; MITCHELL et al., 2018).

Portanto, o consumo energético ¢ um fator chave para a preparagdo de um
fisiculturista, pois ditara o ritmo de acréscimo, manutengdo ou perda de peso do atleta. Sua

manipulagdo se faz frequente durante todo o calendario anual, sendo ajustada de acordo com a



fase da preparagdo (off-season ou pré-contest), nivel de atividade fisica do atleta e tipo de
treinamento desenvolvido.

Embora a restri¢do energética seja necessaria para obtencao de um fisico competitivo,
sua manipulagdao pode ser continua ou intermitente, com a utilizagdo de periodos com menor
aporte energético seguidos de momentos de maior consumo energético (mantendo o déficit
calérico semanal/mensal). Como visto no trabalho realizado por Escalante et al. (2020),
fisiculturistas apresentaram maior retengdo de massa muscular € menor reducdo da taxa
metabolica ao utilizar a restrigao energética intermitente (ESCALANTE et al., 2020).

J& o carboidrato, além de favorecer o desempenho fisico durante as sessdes de
treinamento e auxiliar na recuperacdo muscular apds o exercicio resistido, exerce também um
papel fundamental na estética dos atletas de fisiculturismo (KIRBY et al., 2020; DE
MORAES et al., 2019). Sua retengdo intramuscular na forma de glicogénio ¢ capaz de
aumentar o volume muscular e melhorar a silhueta desses atletas, tornando seu fisico mais
competitivo (NYGREN et al., 2001; DE MORAES et al., 2019).

Além disso, o consumo de carboidrato ¢ capaz de estimular hormonios com
caracteristicas anabdlicas, como insulina, somatotropina e fator de crescimento semelhante a
insulina tipo 1 (IGF-1), gerando um ambiente metabdlico mais propicio para estimulos a
hipertrofia muscular. Essa modulacdo hormonal ¢ benéfica para a maximizacdo do
desenvolvimento muscular em fisiculturistas (YOSHIDA et al., 2020).

Estratégias de manipulagdo de carboidratos e energia, como a ciclagem de
carboidratos, refeed, refeicdes livres (cheat meals), restricdo energética intermitente (diet
break) e supercompensagdo de carboidratos vém sendo aplicadas hd anos no contexto do
fisiculturismo com a prerrogativa de melhora dos resultados fisicos e, por consequéncia, nas
competi¢des (CHAPPELL et al., 2018; PEOS et al., 2019; ESCALANTE et al., 2020).

Ainda que sejam praticas comuns entre os atletas e treinadores, a literatura sobre a
tematica € escassa, carecendo de evidéncias cientificas para atestar a eficicia dessas
estratégias dietéticas nessa populacdo. Além disso, ndo ha consenso ou direcionamento para
guiar as futuras pesquisas sobre o topico, necessitando integrar os temas para obter melhor
entendimento da tematica.

Sendo assim, o presente trabalho tem como objetivo realizar uma revisdo integrativa
da literatura visando analisar a eficacia das estratégias de manipulagdo de carboidratos e
energia em fisiculturistas e individuos treinados, buscando entender melhor os seus efeitos,

contribuindo para recomendag¢des seguras e eficientes na area.



2. METODOLOGIA
2.1. CARACTERIZACAO DO ESTUDO
Trata-se de uma revisao integrativa da literatura, que tem por finalidade reunir e
sintetizar resultados de pesquisas sobre “estratégias de manipulagao de carboidratos e energia
nas respostas fisiologicas em fisiculturistas e individuos treinados”, de maneira sistematica e

ordenada, contribuindo para o aprofundamento do conhecimento nessa tematica.

2.2. DELINEAMENTO DO ESTUDO

Para a elaboracdo da presente revisdo integrativa as seguintes etapas foram
percorridas: (i) defini¢do da hipotese de pesquisa, (ii) estabelecimento das bases de dados, (iii)
determinagdo dos critérios de inclusdo/exclusdo da amostra, (iv) selecdo e categorizagdo dos
artigos selecionados, e (v) analise e discussao dos dados.

Como forma de guiar a revisdo integrativa, foi estabelecida a seguinte pergunta de
pesquisa: Quais sdo as implicagdes fisiologicas e possiveis beneficios das estratégias de
manipulagdo de carboidratos e energia em fisiculturistas e individuos treinados? Nossa
hipdtese ¢ que estratégias de manipulacdo de carboidratos e energia como a ciclagem de
carboidratos, refeed, refeicdes livres (cheat meals), restricdo energética intermitente (diet
break) e supercompensagdo de carboidratos podem exercer uma melhora de desempenho em
treinamento, mitigar a adaptacdo metabolica durante restricdo calorica e gerar melhor
desempenho do atleta sob os critérios subjetivos dos arbitros em competigdes de

fisiculturismo.

2.3. BUSCAE SELECAO DA AMOSTRA

A busca dos artigos foi realizada em Novembro de 2021 nas seguintes bases de dados:
Scientific Electronic Library Online Brazil (SciELO-BR), Scopus, Web of Science,
SportDiscus ¢ PubMed. Nessas bases, foram utilizados os seguintes termos descritores de
busca: “Bodybuilding’; “Bodybuilding AND Nutrition”; “Bodybuilding AND Carbohydrate’;
“Carbohydrate load AND Bodybuilding”; “Refeed AND Bodybuilding”; “Cheat meal AND
Bodybuilding”; “Carbohydrate cycle AND Bodybuilding”; “Diet Break AND Bodybuilding” e
suas tradugdes para portugués. Foram utilizados termos amplos para maximizar a amostragem
dos dados e assim ter um panorama mais abrangente da literatura sobre a tematica. Além
disso, foram analisados os artigos evidenciados na aba “similar articles” do PubMed e os
artigos previamente selecionados tiveram suas referéncias bibliograficas analisadas na busca

de potenciais artigos para compor a amostra.



2.4. CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Os critérios de inclusao definidos para selecionar os estudos consistiram nos seguintes
itens (PICO — (i) populagdo, (ii), interveng¢ao, (iii) comparagao, (iv) desfecho) (SCHARDT et
al., 2007): (i) artigos desenvolvidos com fisiculturistas e/ou individuos treinados em
modalidades de forga/hipertrofia, (ii) estudos que avaliaram os efeitos da manipulagdo de
carboidratos e/ou energia, (ili) comparacdo a um grupo controle/placebo, (iv) no qual
analisaram variaveis fisioldgicas e de composi¢do corporal e/ou analise de desempenho em
competicao de fisiculturismo. Para isso foram incluidos ensaios clinicos, estudos transversais,
observacionais, estudos caso-controle e estudos de caso publicados em inglés ou portugués.
Além disso, foram excluidos artigos com modelo animal, artigos de revisdo e meta-analise,

capitulos de livros e resumo de congressos.

2.5. SELECAO DOS ESTUDOS

Apbs o procedimento de busca, foram analisados os titulos ¢ resumos dos artigos de
interesse, fazendo uma primeira triagem dos que abordavam a tematica da pergunta de
pesquisa. Em seguida, apds a retirada das duplicatas, foram analisados os métodos dos artigos
previamente captados a fim de se analisar os critérios de inclusdo e exclusdo dos estudos.
Apbs isso, foi feita a leitura completa dos artigos selecionados para tomada de decisdo de

inclusdo nas analises.

2.6. CATEGORIZACAO DA AMOSTRA

Os estudos selecionados foram agrupados em uma tabela, onde foram categorizados
entre ensaios clinicos, estudos transversais, estudos observacionais e estudos de caso para
distingdo de analise ao decorrer da revisao. As seguintes informagdes foram extraidas dos
estudos: autor e ano de publicacdo, estratégia dietética, delineamento do estudo, amostra
estudada, uso de recurso ergogénico, intervengdo dietética aplicada/observada, tempo de

acompanhamento e desfechos analisados.

3.  RESULTADOS
Durante a primeira etapa da revisdo foram captados 6.107 artigos, sendo 5.630 a partir
das buscas pelas bases de dados e 477 identificados a partir das referéncias bibliograficas dos
artigos selecionados. Apods a filtragem pelo titulo e resumo, e retirada das duplicatas, foram

excluidos 5.648 artigos, sobrando 459 artigos para a segunda etapa de triagem. Apds a analise
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dos critérios de inclusdo e exclusdo foram retirados 442 artigos, sendo selecionados 17 artigos

para esta revisao.

Registros identificados através dos bancos Registros identificados através das
de dados (n = 5.630) referéncias bibliograticas (n=477)

Registros identificados ao todo
(n=46.107)

Registros excluidos (n = 5.648)

Registros apos filtragem de titulo/resumo e
retirada de duplicatas (n = 459)

Registros excluidos (n =442)

Registros apos critérios de
inclusdo/exclusdo (n=17)

Artigos utilizados na revisao (n = 17)

Figura 1 - Fluxograma de busca e selecao de artigos.

A tabela 1 expde os estudos selecionados estratificados pelo nivel de evidéncia
cientifica de acordo com o tipo de estudo. Além disso, a tabela apresenta dados relativos ao
desenho experimental, caracteristica da amostra (sexo, idade média em anos, anos de
treinamento e/ou frequéncia semanal de treino, distingdo de nivel de treinamento e
experiéncia em competi¢des no caso de atletas), uso de recursos ergogénicos (anabolizantes),
protocolo de intervengdo do estudo e os resultados significativos (p < 0,05).

O primeiro estrato (ensaios clinicos) conta com sete artigos; sendo que quatro
analisaram os efeitos da estratégia de supercompensagdo de carboidratos e trés do refeed. O
segundo estrato (estudos transversais, observacionais e caso controle) conta com cinco artigos
(4 estudos observacionais e 1 estudo de caso controle) dos quais quatro analisaram os efeitos
da supercompensagdo de carboidratos, trés do refeed e um de refeicao livre. Ja o terceiro
estrato (estudos de caso) conta com cinco artigos, sendo trés apresentando estratégias de

ciclagem de carboidratos, um de refeed e um de refeicao livre.
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Tabela 1. Estudos incluidos na revisio.

Artigo Estratégia  Delineamento Amostra Recurso Intervencao dietética
Dietética experimental (idade em anos)  ergogénico

Resultados

Ensaios Clinicos

Rouillier et al., SCC EC 20 & praticante TR DNI 3 dias 1CHO ( >75% das kcal de CHO) ap6s
2015 (22,7) dieta |CHO (DXA antes e ap6s TCHO)
Hatfield et al., SCC ECR 8 & >1a treinados DNI 4 dias: 6,5 g vs. 4,4 g de CHO/kg/d
2006 em TR (26,3)
Nygren et al., SCC ECR 5 & praticante TR DNI Dia 1-4: 25 g de CHO/d + 45 min de exercicio
2001 (25,0) intenso (deplecao)

Dia 5-8: 1CHO (730g de CHO/d)
Balon et al., SCC ECR 9 & >2a treinados DNI Dia 1-3: Dieta 45 kcal/kg/d | CHO +
1992 TR (23,0) exercicio intenso

Dia 4-5: Dieta 45 kcal’kg/d 1 CHO +
exercicio leve

Controle: Dieta 45 kcal/kg/d (55% CHO) +
mesma sequéncia de treino

Moura et al., Refeed ECR 11 & fisiculturistas DNI Dia 1-5: Restri¢do moderada (<40% consumo
2021 experientes (28,4) habitual)

ou severa (>40% consumo habitual)

Dia 6-7: Refeed (2 refei¢des/d ad. libitum)

Campbell et Refeed ECR 273 e Q >5a DNI Refeed: 2 dias consecutivos/sem. TCHO
al., 2020 treinados em TR (100% Kcal de manutengédo) + 5 dias de
(25,0) restricao caldrica (-35% kcal).

Controle: 7 dias de restri¢do caldrica continua
(-25% kcal).

1 Peso corporal (+0,6 kg); |
%GC (-0,4%); T MLG (+0,9 kg)

N.S.

TAST muscular (+3,2%
quadriceps)

N.S.

| PDM (-1 e -0,5 ponto para res.
mod. e severa) e manutengao no
volume no teste GVT vs. ambas
restrigoes;

Restri¢do severa apos refeed: 1
significancia vs. restri¢do
moderada apds refeed

1 retencdao de MLG (diferenga
de 0,9 kg entre intervencao e
controle) e TMB (diferenca de
40 kcal entre intervengao ¢
controle
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Dalton et al., Refeed ECP 22 & >1a treinados Naturais CHO e Placebo: 12 dias de treino; dia 8-10: N.S.
1999 em TR (21,5) lenergia; conduzidos 3 testes (dia 5, dia 7 e
dia 11)
Dia 11: CHO - 1g CHO/kg 30 min antes do
teste vs. bebida placebo
Controle: s/ intervengdo dietética
Estudos Transversais, Observacionais e Caso controle
Chappell et al., SCC Observacional 813eQ Naturais  Questionario (aplicado 1x) sobre estratégias 82,7% usaram SCC
2018 (Peak week) fisiculturistas empregadas
experientes**
(33,0334,79)
Chappell et al., Refeed Observacional 513eQ Naturais  Questiondrio (aplicado 3x) sobre estratégias dietas 1PTN, 1CHO, |LIP;
2018 Refeicao fisiculturistas empregadas Dietas ¢/ +CHO (inicio) = 1
livre experientes™* colocacgdes
(33,03 34,7 9) Refei¢des livres: + comum em
atletas |5° lugar
Mitchell et al., Refeed Observacional 9 & fisiculturistas Naturais 4 questionarios sobre estratégias empregadas | Tec. adiposo (-3,5 kg)
2018 experientes (29,0) nas semanas 16, 8 ¢ 1 sem. antes e 4 sem.
apos a competicao
Mitchell et al., Refeed Observacional 7 & fisiculturistas Naturais ~ Entrevista sobre estratégias empregadas Refeed: Auto relatos de
2017 SCC experientes (36,7) tdesempenho, Thumor,
(Peak week) Tretencdao de musculo;
SCC: 85,7% utilizam p/
tvolume muscular (peak week)
Moraes et al., SCC Caso controle 24 & fisiculturistas DNI Grupo CHO e Controle: Deple¢ao de CHO Tcircunferéncia (média =+0,98
2019 (Peak week) experientes (<2 g/kg/dia) e energia durante 3 dias; cm), escore de aparéncia fisica
(20-35%) Dia pré-competicao - Grupo CHO: 8-12 g subjetiva (+0,6 ponto) e

CHO/kg/dia. Controle: manuteng¢ao de CHO e
energia

sintomas gastrointestinais (+2,7
ponto)
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Pardue et al.,
2017

Kistler et al.,
2014

Syed-Abdul et

al., 2018

Robinson et
al., 2015

Tinsley et al.,
2019

Ciclo de
CHO

Ciclo de
CHO

Ciclo de
CHO

Refeigdo
livre

Refeed

Estudo de caso

Estudo de caso

Estudo de caso

Estudo de caso

Estudo de caso

& fisiculturista
amador 8a treinado
TR (21,0)

& fisiculturista
amador 10a
treinado TR (26,0)

2 & fisiculturistas”
(21,5)

& fisiculturista
amador 2a treinado
TR (21,0)

Q fisiculturista
amadora 11a
treinado TR (27,0)

Estudos de Caso

Natural

Natural

DNI

Natural

Natural

lgradual de kcal (0,5-1% peso
corporal/sem.)

6 dias/sem.: dieta ¢/ |energia (1.724 kcal) e
CHO (1,1 g/kg)

1 dia/sem.: dieta ¢/ Tenergia (2.130 kcal) e
CHO (2,7 g/kg)

5 dias/sem.: 250g PTN, 240g CHO e 70g LIP.
2 dias/sem.: TCHO 225g PTN, 400g CHO ¢
65g LIP.

Atleta 1: dia TCHO (55% e 3.620 kcal) dia
|CHO (28% e 3.520 kcal) + treinos intensos
Atleta 2: dia 1CHO (50% e 2.890 kcal) dia
1CHO (24% e 2.500 kcal) + treinos
moderados

14 semanas de déficit energético: |IG 20%C,
37%L e 45%P
1 refeigdo livre a cada 2 semanas

Refeed a cada 2-4 semanas;

Inicio: 1.610 kcal (42%P, 41%C e 17%L)
Final: 965 kcal (68%P, 8%C e 23%L)
Refeed: = 500 kcal de CHO, aumento de 200
kcal do dia (|PTN e LIP)

| peso corporal (-9,1 kg) e %GC
(-8,7%)

| qualidade do sono (+3
pontos), testosterona (-450
ng/dL), t3 (-83 ng/dL, t4 (-1,7
pg/dL), TMB (-356 kcal) e pico
de forca (-216,5 Watts)

| peso corporal (-15,3 kg) e
%GC (-10,1%)

Atleta 1: |1,1 %GC
Atleta 2: | 3,6 %GC

1GC (-6,7 kg)
Percepgdo de bem estar mantida

1%GC (-9,1%)
TMLG (+0,9 kg.m?)

* = Faixa de idade; ** = Amostra com atletas profissionais e amadores; SSC = Supercompensa¢ao de carboidratos; DNI = Dado nio informado;

CHO = Carboidrato; LIP = Lipideo; PTN = Proteina; GC = gordura corporal; MLG = Massa livre de gordura; RM = Repeticdo maxima; AST = area

de seccdo transversa; TMB = Taxa metabolica basal; IG = Indice glicémico; PDM = Percepg¢ao de dor muscular; GVT = German Volume Training;
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ECR = Ensaio clinico randomizado; EC = Ensaio clinico; ECP = Ensaio clinico controlado com placebo; TR = Treinamento resistido; N.S. = Nao

significativo; X = Sem informacdo sobre anos de treinamento.
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3.1. CARACTERISTICA DA AMOSTRA.

Os 17 artigos apresentam um total de 280 participantes (228 homens e 52 mulheres),
com faixa de idade média variando de 21,5 a 36,7. Além disso, 13 estudos foram conduzidos
somente com homens, um somente com mulheres e trés com homens e mulheres. A maioria
dos estudos foi conduzido com fisiculturistas (n = 11; 64,7%) e seis estudos foram conduzidos
com individuos treinados em TR. Dos estudos conduzidos com fisiculturistas, todos estavam
em periodo pré-competitivo. Ja nos estudos conduzidos com individuos treinados, o tempo de
treino foi > 1 ano em Hatfield et al. (2006) e Dalton et al. (1999), > 2 anos em Balon et al.
(1992) e > 5 anos em Campbell et al. (2020). Rouillier et al. (2015) e Nygren et al. (2001) nao
descreveram o tempo de pratica em TR, sendo somente apresentado a frequéncia de treino
semanal e a habitualidade em treinamento da modalidade. Informagdes sobre a utilizacdo de
anabolizantes foram descritas em oito dos 17 estudos, sendo todos referentes ao ndo uso desse

tipo de recurso ergogénico.

3.2. ESTRATEGIAS DE MANIPULACAO DE CARBOIDRATO E
ENERGIA
3.2.1. SUPERCOMPENSACAO DE CARBOIDRATOS
Ao se analisar as estratégias de supercompensacdo de carboidratos, Rouillier et al.
(2015), em uma amostra de 20 homens praticantes de TR, descreveu um aumento
significativo (p < 0.01) no peso corporal (+0,6 kg) levando a um aumento de 0,9 kg na massa
livre de gordura total e apendicular (p < 0.0001), tal qual a diminui¢@o de 0,4% no percentual

de gordura corporal (p = 0.05) medidos por DXA (raio—x de dupla energia) ao
implementar 3 dias de protocolo de supercompensacao de
carboidratos (= 75% do VET) em um ensaio clinico. J& Nygren et al.

(2001), agora em wum ensaio clinico randomizado, demonstrou que 3 dias de
supercompensac¢do de carboidratos (730g de CHO/dia, aproximadamente 95% do VET), apos
um protocolo de deplecdo das reservas de glicogénio muscular (25g de CHO/dia + 45 min de
exercicio intenso/dia), induziu uma maior retengdo de glicogénio e agua intramuscular
levando a um aumento de 3,2% na area de seccdo transversa do musculo quadriceps (p =
0.001) e 2,7% na circunferéncia da coxa (p = 0.009) em anélise por ressonidncia magnética em
uma amostra de cinco homens praticantes de TR.

Entretanto, outros ensaios clinicos randomizados (Hatfield et al., 2006 e Balon et al.,

1992) ao analisarem homens treinados (n = 8 com mais de 1 ano treino e n =9 com mais de 2
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anos de treino, respectivamente) ndo observaram efeitos significativos da estratégia de
supercompensac¢ao de carboidratos com 80% do VET de CHO (4 dias com 6,5 g de CHO/kg/d
e 2 dias com 45 kcal/kg/d, respectivamente) no desempenho fisico em teste de squat jump
(Hatfield et al., 2006) e na circunferéncia muscular medida com fita métrica inextensivel
(Balon et al., 1992), respectivamente, em comparagdo ao grupo controle (4 dias com 48% do
VET de CHO, ofertando 4,4 g de CHO/kg/d e 2 dias com 45 kcal/kg/d sendo 55% de CHO,
respectivamente).

Ja ao analisar os estudos observacionais, Chappell et al. (2018) e Mitchell et al.
(2017), ao avaliarem 81 e 7 fisiculturistas experientes (respectivamente), descreveram que
estratégias de supercompensacdo de carboidratos sdo utilizados por 82,7% e 85,7% da
amostra durante a semana pré-competicdo (peak week), respectivamente. E no estudo caso
controle de Moraes et al. (2019), a supercompensacgado de carboidratos utilizada durante a peak
week gerou um aumento significativo na circunferéncia muscular do peitoral, coxa, quadril,
braco e antebrago (2,3cm; 0,6cm; 0,7cm; 0,5cm e 0,8cm, respectivamente) de 24
fisiculturistas experientes e melhora significativa na pontuacdo média de silhueta/escore de
aparéncia fisica avaliada por arbitros (+0,6 ponto).

Sendo assim, os dados analisados da estratégia de supercompensagdo de carboidratos
mostram resultados favoraveis nos estudos observacionais € no caso controle, entretanto esses
resultados ndo sao totalmente suportados pelos estudos clinicos (ensaio clinico randomizado)
que ainda mostram resultados conflitantes. Diante disso, sugere-se que a estratégia de
supercompensagao de carboidratos possa ser promissora, porém mais estudos clinicos sao

necessarios para confirmar essa hipotese.

3.2.2. REFEED

Considerando as estratégias de refeed, Moura et al. (2021) em ensaio clinico
randomizado, descreve melhora na percepcdo de dor muscular utilizando escala
visual-analégica (VAS) (melhora de 1 ponto da escala durante restri¢gdo severa e 0,5 ponto
para restrigdo moderada) e manutengdo de desempenho (volume de repeticdes) ao testar um
processo de perda de peso com restricdo mais severa de energia em teste German Volume
Training (GVT) realizado no leg press em uma amostra de 11 fisiculturistas experientes (p =
0,02 para percepc¢do de dor 24h ap6s GVT, p < 0,001 para 48h e p < 0,01 para 72h). E ainda,
as melhoras promovida pelo refeed (4 refeicdes/semana ad libitum durante 4 semanas) foram
maiores (aumento de +1,22 e +0,11 no tamanho de efeito para percep¢ao de dor e

desempenho em GVT, respectivamente) no grupo que estava em restri¢do severa de energia
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(redug¢do maior que 40% da ingestdo energética habitual) em relacdo ao grupo de restri¢cao
moderada (redu¢do menor que 40% da ingestdo energética habitual) e o grupo controle (sem
intervengao dietética). J& Campbell et al. (2020), em ensaio clinico randomizado, demonstrou
que dois dias de refeed (aumento energético até chegar em balanco energético neutro, com
acréscimo proveniente de CHO) apds um periodo de restrigdo energética (-35% das kcal
durante 5 dias/semana) gerou maior preservagdo de massa livre de gordura (MLG) (-0,4 kg
para o grupo refeed e -1,3 kg para o grupo restri¢dao continua, p = 0,001) e da taxa metabolica
basal (TMB) do que o grupo que se manteve em restricdo energética continua (-25% das
kcal/d) (-38 kcal para o grupo refeed e -78 kcal para o grupo restri¢do continua, p < 0,05).

Entretanto, Dalton et al. (1999), em ensaio clinico controlado com placebo, ao estudar
22 homens com pelo menos um ano de TR ndo observaram diferengas de desempenho entre o
grupo refeed (1g de CHO/kg 30 min antes do teste) e o grupo placebo (bebida sem calorias 30
min antes do teste) em teste de 10 repeticdes maximas (agachamento paralelo, supino, /eg
press e extensdo unilateral de perna) ( p > 0,06). Do mesmo modo, o estudo observacional de
Chappell et al. (2018), realizado com 51 fisiculturistas experientes, ndo observou diferencas
significativas de desempenho ao analisar as colocacdes dos atletas que adotaram estratégias
de refeed (sem informacgdes sobre o modo de realizacdo) em comparacdo aqueles que ndo as
utilizavam.

Ja o estudo observacional de Mitchell et al. (2017), realizado com sete fisiculturistas
experientes, apresentou por meio de auto relato melhora no desempenho de TR, no estado
mental (maior facilidade) durante a preparacdo e maior preservagao de massa muscular
(potencializagdo do gasto de gordura com menor redu¢do da massa muscular) com o uso da
estratégia de refeed (maior consumo em uma refeicdo semanal). Entretanto, os autores nao
apresentam os dados especificos a cerca desses resultados. Em outro estudo observacional
com nove fisiculturistas experientes, 0 mesmo grupo de pesquisa (Mitchell et al., 2018)
demonstrou reducao significativa de tecido adiposo (-3,5 kg; p = 0,004) com leve reducdo nao
significativa da MLG (-0.9 kg; p > 0,05) medidos com DXA utilizando estratégias de refeed
(dia ou refei¢cdo com maior consumo: +46% kcal diaria, sendo +114% CHO, +63% LIP e -4%
PTN) durante uma preparagao de 16 semanas. E ainda, o estudo de caso de Tinsley et al.
(2019), realizado com uma fisiculturista amadora com 11 anos de experiéncia em TR,
descreve reducdo no percentual de gordura (-9,1%) e aumento na MLG (+0,9 kg) medidos por
DXA e bioimpedancia durante um processo de perda de peso para competi¢dao utilizando a

estratégia de refeed a cada 2-4 semanas (= 500 kcal de CHO).
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Desse modo, os dados analisados da estratégia de refeed mostram resultados
controversos nos estudos clinicos (ensaios clinicos randomizados e controlados por placebo),
sendo positivo em dois dos trés estudos analisados. Do mesmo modo, os estudos
observacionais também trazem dados divergentes, sendo positivo em dois dos trés estudos.
Por fim, o estudo de caso mostra resultados favoraveis para a estratégia. Diante disso, apesar
dos resultados apresentados ainda serem controversos, a literatura atual direciona para um
possivel beneficio dessa estratégia. Porém, mais estudos observacionais e clinicos sdo

necessarios para confirmar esses resultados.

3.2.3. CICLAGEM DE CARBOIDRATOS

Analisando as estratégias de ciclagem de carboidratos, o estudo de caso de
Syed-Abdul et al. (2018), realizado com dois fisiculturistas homens, demonstrou que o déficit
caldrico implementado em ambos por meio dessa estratégia (55 e 50% das kcal de CHO: dias
de alto CHO e 28 e 24% das kcal: dias de baixo CHO; para os atletas 1 e 2, respectivamente)
gerou uma reducdo de 3,6% e 1,1% de gordura nos 2 fisiculturistas homens avaliados por
DXA em regime de treinamento moderado para o atleta 1 e intenso para o atleta 2,
respectivamente. De forma similar, o estudo de caso de Kistler et al. (2014), realizado com
um fisiculturista amador com 10 anos de experiéncia em TR, demonstrou redu¢do no peso
corporal e percentual de gordura medidos com DXA (15,3 kg e 10,1%, respectivamente)
utilizando 2 dias de maior ingestdo de carboidratos (225g PTN, 400g CHO e 65g LIP) para 5
dias de menor ingestdo (250g PTN, 240g CHO e 70g LIP) por semana durante 26 semanas. E
ainda, o estudo de caso de Pardue et al. (2017) com um fisiculturista amador com 8 anos de
experiéncia de TR também apresentou uma reducao no peso corporal (9,1 kg) e no percentual
de gordura (8,7%) medidos por DXA com o déficit caldrico utilizando a ciclagem de
carboidratos (1.724 kcal e CHO a 1,1 g/kg 6 dias/semana e 1 dia/semana com 2.130 kcal e
CHO a 2,7 g/kg), entretanto houve também a reduc¢do na qualidade de sono medido por
questionario especifico (Backhaus et al., 2002) e actigrafia, reducdo nos valores de
testosterona (623 para 173 ng/dL), T3 (123 para 40 ng/dL), T4 (5,8 para 4,1 pg/dL) medidos
por exame sérico, reducdo da TMB em 356 kcal e 28,7% do pico de forca (watts).

Sendo assim, os dados analisados da estratégia de ciclagem de carboidratos mostram
resultados favoraveis nos estudos de casos analisados, entretanto, com possiveis efeitos
negativos a qualidade do sono e perfil endocrinoldgico. Entretanto, cabe destacar a fragilidade
da extrapolagdo desses resultados para uma populagao maior, visto que foram realizados em

estudos de caso.
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3.2.4. REFEICAO LIVRE

Considerando as estratégias de refei¢ao livre, no estudo observacional de Chappell et
al. (2018), realizado com 51 fisiculturistas experientes, o qual observaram as praticas
dietéticas desses atletas, a estratégia refeicdo ad /libitum foi mais observada em atletas que
adquiriram piores colocagdes (abaixo do 5° lugar) do que atletas que estiveram acima do 5°
lugar de suas categorias em competicoes oficiais de fisiculturismo (finais da competicao
Nacional do Reino Unido - The British Natural Bodybuilding Federation). Ja Robinson et al.
(2015), em seu estudo de caso com um fisiculturista amador com 2 anos de TR, descreve que
a preparacao imposta com o déficit caldrico realizando uma refeigdo livre (ad libitum) a cada
2 semanas foi eficaz para a reducdo no tecido adiposo (-6,7 kg) do atleta medidos por dobras
cutaneas, bem como a manuten¢do do bem estar medida por escala validada (Terry et al.,
1999), que ¢ um marcador favoravel durante o processo de emagrecimento.

Desse modo, os dados analisados da estratégia de refeigdo livre ainda sdo preliminares
e demonstram resultados controversos; sendo que no estudo observacional apresentou

resultados negativos e no estudo de caso a estratégia trouxe resultados positivos.

4. DISCUSSAO

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura na qual analisou os efeitos das
estratégias de manipulacdo de carboidratos e energia (supercompensacao de carboidratos,
refeed, ciclagem de carboidratos e refei¢do livre) em fisiculturistas e individuos treinados. No
geral, os dados analisadas indicam resultados favoraveis em relacdo as estratégias de
supercompensa¢do de carboidratos (n = 5; 2 ensaios clinicos, 2 observacionais ¢ 1 caso
controle) e refeed (n = 5; 2 ensaios clinicos, 2 observacionais e 1 estudo de caso), apesar de
alguns estudos apresentarem dados divergentes (2 ensaios clinicos, € 1 ensaio clinico e 1
observacional; respectivamente). J4 em relacdo as estratégias de ciclagem de carboidratos e
refeicdo livre, os dados ainda sdo preliminares (n = 3 e 2, respectivamente) apresentando
resultados mistos. Além disso, os resultados sdo frageis e devem ser tomados com cautela,
pois sdo baseados em estudos de casos (n = 4) e apenas um estudo observacional. Diante
disso, devido a heterogeneidade dos tipos de estudos e resultados analisados, os dados aqui
apresentados devem ser tomados com cautela, pois ainda s3o necessarios mais estudos para
confirmar a eficacia das estratégias propostas nas respostas fisioldgicas e desempenho em
fisiculturistas e individuos treinados antes da ampla utilizagdo dessas estratégias por

nutricionistas e treinadores.
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De acordo com os dados analisados dos artigos que avaliaram as estratégias de
supercompensa¢do de carboidratos, os estudos com maiores niveis de evidéncias (ensaios
clinicos randomizados) trazem resultados mistos referentes aos beneficios para individuos
treinados em TR. Dois dos quatro ensaios clinicos mostraram beneficios com um protocolo de
3 dias de supercompensacdo de carboidratos; sendo que somente em Nygren et al. (2001)
houve uma deplecao dos estoques de glicogénio muscular (quatro dias de baixo consumo de
carboidratos e exercicio intenso) antecedentes ao protocolo de supercompensacdo. Esses
beneficios se deram pelo aumento da massa livre de gordura e redugao do percentual de
gordura (Rouillier et al., 2015) e no aumento da area de sec¢do transversa muscular (Nygren
et al., 2001), demonstrando um efeito benéfico dessa estratégia. Ja nos demais ensaios clinicos
(Hatfield et al. (2006) e Balon et al. (1992)), os protocolos de quatro e dois dias de
supercompensagao de carboidratos ndo apresentaram beneficio no desempenho em TR e em
circunferéncia muscular (respectivamente), sendo que somente em Balon et al. (1992) houve
um protocolo de deplecdo prévio, contando com uma dieta de baixo consumo de carboidratos
e exercicio intenso.

Entretanto, no estudo de caso controle de Moraes et al. (2019) essa estratégia de
supercompensagao posterior a um periodo de deplegdo se mostrou favoravel para
fisiculturistas em peak week e restricdo energética, demonstrando beneficios pelo aumento da
circunferéncia muscular dos atletas ¢ uma melhora na pontuagdo de silhueta/ escore de
aparéncia fisica, podendo trazer beneficios praticos em competi¢cdes, uma vez que os arbitros
analisam fatores como silhueta e volume muscular dos atletas. Os estudos de Chappell et al.
(2018) e Mitchell et al. (2017) demonstraram que essa estratégia ja ¢ utilizada pela maioria
dos fisiculturistas analisados (total de 132 sujeitos), visando uma melhoria de desempenho em
competicOes. Esse dado também foi observado pela revisdo de Helms et al. (2014),
demonstrando que a pratica de supercompensacdo de carboidratos similar aos protocolos de
atletas de endurance ¢ comumente utilizados por fisiculturistas durante a peak week
objetivando uma maximizagdo do glicogénio muscular levando a um aumento de volume
muscular.

Referente aos estudos que analisaram o quantitativo consumido durante
supercompensa¢do de carboidratos, ¢ possivel observar que dos trés estudos que obtiveram
resultados positivos (Rouillier et al., 2015; Nygren et al., 2001 ¢ Moraes et al., 2019) todos
referem efeito positivo referente a um aumento na area e circunferéncia muscular, sendo que
todos os trés estudos realizaram a deplecao prévia de carboidratos, contando com 3 dias de
supercompensac¢do de carboidratos em Rouillier et al. (2015), 4 dias em Nygren et al. (2001) e
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1 dia em Moraes et al. (2019). Nessa mesma logica, dos estudos que analisaram
quantitativamente porém com resultados negativos (Hatfield et al. (2006) e Balon et al.
(1992)), somente em Balon et al. (1992) houve a deple¢do de carboidratos, sendo realizado
em 2 dias prévios a 2 dias de supercompensacgdo de carboidratos.

Apesar dos dados ainda serem controversos, a literatura analisada aponta para um
possivel beneficio de uma deplec¢do prévia de carboidratos e energia, por meio da restri¢gao
dietética e/ou aumento do volume de exercicios, gerando um ambiente mais suscetivel para a
supercompensacao de carboidratos posterior. Isto pode ser justificado pelo aumento da
sensibilidade da enzima glicogénio sintase quando ha a deplegdo das reservas de glicogénio
muscular, gerando um aumento na ativagdo da enzima supracitada o que leva a uma maior
eficiéncia de ressintese de glicogénio quando hd a supercompensagdo na ingestdo de
carboidratos (Palm et al., 2013; Lancha et al., 2002; Wolinsky et al., 1996). Desse modo, a
supercompensacao de carboidratos pode gerar resultados eficientes para um maior estoque de
glicogénio muscular (em conjunto com um protocolo de deple¢do prévio), alocado de maneira
mais eficiente a glicose consumida para os estoques musculares e mitigando sua utilizagao
para sintese de acidos graxos, assim gerando melhores resultados estéticos de volume
muscular.

As recentes revisoes de literatura de Escalante et al. (2021), Roberts et al. (2020) e
Cholewa et al. (2019) também evidenciam os beneficios da supercompensacdo de
carboidratos como uma estratégia de peak week para atletas de fisiculturismo. De forma geral,
esses estudos demonstraram que sua implementagdo nos dias anteriores a competicdo ou na
semana anterior pode trazer beneficios reais de aumento de circunferéncia muscular e
maximizac¢do de volume do atleta, sendo benéficos para atletas que querem trazer um aspecto
mais cheio e extremo para a competicdo. Entretanto, sua utilizagdo deve ser testada antes pelo
atleta, avaliando suas individualidades a fim de evitar sintomas gastrointestinais. O
treinamento e ajuste da individualidade da supercompensacdo de carboidratos também foi
evidenciada por revisdes de literatura ndo especificas para fisiculturistas, trazendo que seu uso
indevido pode trazer diversos sintomas gastrointestinais como diarreia e distensdo abdominal
(Burke et al., 2011).

A revisdo de Ruiz-Castellano et al. (2021) também evidencia que a estratégia de
supercompensac¢ao de carboidratos com protocolos de 3 dias pode ser utilizada para mitigar os
efeitos negativos de dietas baixas em carboidratos durante o processo de perda de peso em
atletas, melhorando os niveis de leptina e aumentando a taxa metabdlica basal (TMB) dos
atletas em periodos pds competitivo. Entretanto, mesmo com essas demonstragdes de
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beneficios para os fisiculturistas, com possivel melhora de desempenho em competicao pelo
aumento do volume muscular, a utilizacdo da supercompensag¢do de carboidratos como
estratégia dietética para melhora de parametros fisiologicos e de desempenho ainda ¢
controversa para fisiculturistas e individuos treinados, sendo necessarios mais estudos clinicos
bem delineados avaliando os reais efeitos dessa estratégia antes da sua ampla recomendacdo
de uso por parte dos atletas.

Vale ressaltar que a supercompensagdo de carboidratos para gerar efeitos ergogénicos
deve ser realizada com tempo habil para uma incorporagao eficiente de glicogénio muscular
em fun¢do do consumo dietético, uma vez que € necessario pelo menos 24 horas para um
estoque completo de glicogénio muscular com um consumo elevado de carboidratos (Burke et
al., 2004; Burke et al., 2017). Isso foi observado em todos os estudos que controlaram o
quantitativo alimentar consumido, sendo mais um indicativo do motivo de resultados
positivos em Rouillier et al. (2015), Nygren et al. (2001) e Moraes et al. (2019).

Em relacdo aos dados analisados dos artigos que avaliaram as estratégias de refeed, os
estudos com maiores niveis de evidéncias (ensaios clinicos randomizados) trazem resultados
mistos referentes aos beneficios para individuos treinados em TR (n = 2) (Campbell et al.,
2020 e Dalton et al., 1999), entretanto, um estudo aponta beneficios da estratégia para
fisiculturistas experientes (Moura et al., 2021).

Em Moura et al. (2021), quatro refei¢cdes ad libitum (ao longo de dois dias) posteriores
a cinco dias de restrigdo energética (restricio moderada ou severa) geraram melhora de
desempenho em TR e a redug@o de percepcao de dor. Sendo os beneficios mais pronunciados
no grupo que estava em restricdo energética severa do que no grupo que estava em restricao
moderada, indicando que o refeed pode ser uma estratégia para aqueles atletas que estdo em
uma maior restricdo de energia. Ja no ensaio clinico de Campbell et al. (2020), o refeed
realizado em dois dias consecutivos posterior a cinco dias de restricdo energética foi
significativo para uma maior retengdo de MLG e menor reducdo da TMB durante um
processo de perda de peso indicando um beneficio da restricdo energética intermitente em
relacdo a restricao continua para individuos em processo de perda de peso.

Entretanto, o ensaio clinico de Dalton et al. (1999) demonstrou que o refeed (posterior
a trés dias de restricdo energética) ndo gerou melhora significativa de desempenho em TR.
Porém, dos ensaios clinicos analisados, Dalton et al. (1999) foi o unico que utilizou somente
uma refeigdo como refeed, além de ter sua andlise de desempenho realizada somente 30
minutos apos a ingestao da bebida carboidratada, sendo os demais estudos realizados com 48h

apos o inicio do processo de refeed. Somente em Moura et al. (2021) foi realizado a refeicao
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ad libitum (com registro alimentar posterior a refeicdo), diferente dos demais estudos
(Campbell et al., 2020 e Dalton et al., 1999) os quais realizaram o controle dietético por meio
de prescrigao profissional individualizada e padronizacdo de administracdo alimentar,
respectivamente.

Os dados analisados indicam que os potenciais beneficios do refeed sdo mais
pronunciados com um consumo mais prolongado de carboidratos (por 2 dias) ap6s cinco dias
de restricdo energética, sendo observados maiores efeitos ergogénicos com maior tempo de
consumo ¢ maior numero de refeigdes ricas em carboidratos, similares aos protocolos de
supercompensac¢ao de carboidratos analisados.

J& estd consolidado na literatura que os estoques de glicogénio muscular é um preditor
de desempenho em exercicios intensos de curta e de longa duragao (Vigh-Larsen et al., 2021;
Burke et al., 2017; Hargreaves et al., 2004; Bergstrom et al., 1967). Entretanto, para uma
replecdo eficaz dos estoques de glicogénio visando a maximiza¢do do treinamento ¢
necessario um tempo habil para sua incorporagdo no tecido muscular e hepatico. A literatura
mostra que 4 a 6 horas ¢ o tempo minimo para uma incorporacdo significativa, sendo
necessarios pelo menos 24 horas para um estoque completo de glicogénio muscular (Burke et
al., 2004; Burke et al., 2017). Desse modo, a unica refeicdo carboidratada em Dalton et al.
(1999) nao gerou um aumento efetivo de glicogénio muscular anterior ao teste de desempenho
em funcdo de ndo ter tido tempo habil para essa incorporagdo, podendo assim explicar a nao
significancia dos resultados obtidos por meio dessa estratégia.

Da mesma forma, os estudos observacionais trazem resultados mistos sobre os
beneficios do refeed para fisiculturistas. O estudo de Mitchell et al. (2018) observou que
atletas que adotaram a estratégia de refeed tiveram reducdo de tecido adiposo com leve
redu¢do na MLG durante um processo de restricao energética de 16 semanas; entretanto, por
se tratar de um estudo observacional, ndo houve comparacdo com grupo controle. Desse
modo, o estudo ndo evidencia que o refeed auxiliou para esse resultado, uma vez que o déficit
calérico implementado e o TR ja resultaria em uma reducdo de tecido adiposo nessa
populagdo (Aragon et al., 2017). Além disso, o trabalho de Chappell et al. (2018), também um
estudo observacional, corrobora esses achados, uma vez que nao demonstrou beneficios de
desempenho em competi¢do em atletas que utilizaram o refeed.

Entretanto, o estudo observacional de Mitchell et al. (2017), mostrou por meio de auto
relato dos atletas envolvidos no estudo (descricdo oral apresentada em entrevista) uma
melhora no desempenho de TR, melhorias de estado mental durante a preparagdo e maior

preservacdo de massa muscular com o uso da estratégia de refeed. Todavia, ndo houve uma
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medi¢do direta desses pardmetros, bem como uma comparacdo com grupo controle (sem
refeed); sendo somente apresentada a auto percep¢do desses atletas com a estratégia aplicada
pelos mesmos.

A utilizagdo de auto relatos retrospectivos ja € algo consistente na literatura cientifica
(Conner et al., 2012). Entretanto, este tipo de relato carrega um risco de viés de informagao,
uma vez que depende da sinceridade e da confiabilidade da memoria do entrevistado. Da
mesma forma, os dados avaliados com auto relato retrospectivo sofrem deturpacdes com o
tempo gerando uma fragilidade na interpretagdo e extrapolagdo dos seus resultados. Ao passo
que, quanto maior a distdncia do ocorrido com o relato, mais fragil ¢ a informacao relatada
(Walentynowicz et al., 2018). Dessa maneira, o auto relato de melhora dos parametros
fisiologicos com o refeed em Mitchell et al. (2017) apresentam limitagdes importantes, pois
nao foram medidos e avaliado por estatistica, sendo assim um resultado pouco confiavel e de
baixa relevancia para uma real demonstracao de eficacia da estratégia em questao.

Ja o estudo de caso de Tinsley et al. (2019) descreve uma redugdo no percentual de
gordura e o aumento significativo na MLG com o emprego da estratégia de refeed a cada 2-4
semanas por uma atleta de fisiculturismo durante um processo de restrigdo energética. O
refeed foi descrito como uma refeigdo com o acréscimo de 500 kcals provenientes de
carboidratos no dia da atleta, ndo retirando a atleta do déficit semanal sustentado, o que pode
explicar a redugdo no percentual de gordura e aumento da MLG, uma vez que o processo de
emagrecimento gerado pelo restrigdo energética e o treinamento resistido cronico geram
adaptacoes de reducdo de gordura e aumento da MLG (Aragon et al., 2017). Sabe-se que a
restricdo sustentada de carboidratos e energia tem o potencial de reduzir a capacidade de TR
pela deplegdo dos estoques de glicogénio muscular (Leveritt et al., 1999). Entretanto, revisdes
recentes apontam para uma possivel melhora do processo de mudanca de composi¢dao
corporal pela mitigagdo dos efeitos negativos do baixo consumo energético (e de carboidratos)
com a utilizacdo dessa estratégia, como melhora da resposta a leptina, gerando uma regulagao
da fome e uma possivel melhora de desempenho em TR durante um processo de redugdo de
gordura corporal (Helms et al., 2019; Trexler et al., 2014). Além disso, os refeeds podem ser
interessantes para implementar um maior consumo calérico e de alimentos por atletas de
fisiculturismo, facilitando uma melhor transicdo para um periodo de off-season, uma vez que
ha a tendéncia de aumento consideravel da ingestdo energética e de volume alimentar ao
adentrar nessa etapa da preparagdo, além de gerar uma otimizacao no consumo de nutrientes
variados, o que pode ser favoravel para individuos em restricdo mais severas (Helms et al.,
2019).
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Ademais, Roberts et al. (2020), em sua revisdo de literatura, discute sobre o refeed
como uma estratégia para gerar uma restricdo energética intermitente podendo trazer
beneficios para fisiculturistas e individuos treinados, melhorando desempenho em TR durante
um déficit caldrico prolongado e mitigando as mudangas hormonais desfavoraveis, como o
down regulation de hormonios tireoidianos, androgénicos e peptidicos como a leptina. Além
disso, os autores discutem que o refeed pode ser uma maneira de adicionar alimentos que
possuem uma alta concentracdo em carboidratos, que normalmente nao entraram em uma
dieta para esse publico, podendo assim ser uma estratégia viavel para incrementar alimentos
mais palatdveis em uma preparacdo com restricdo energética, melhorando a aceitabilidade da
dieta e aumentando o prazer do atleta.

Entretanto, os resultados dos estudos que analisaram a utilizagdo do refeed como
estratégia dietética para melhora de parametros fisiologicos e de desempenho ainda sdo
controversos para fisiculturistas e individuos treinados, trazendo possiveis resultados
benéficos em mitigar a redu¢do de TMB e MLG durante uma restri¢ao energética sustentada e
melhora da percep¢ao de dor muscular durante o mesmo periodo. Desse modo, para uma real
recomendacao de uso ainda sdo necessarios mais estudos clinicos sobre a temadtica para que
tenhamos mais clareza sobre os efeitos de diferentes formas da estratégia refeed nessa
populacao.

Em analise da estratégia de ciclagem de carboidratos, esta revisdo contou apenas com
trés estudos de casos que observaram parametros fisiologicos em fisiculturistas, sendo que
nenhum dos estudos comparou resultados com algum grupo ou individuo controle. Em
Syed-Abdul et al. (2018), a estratégia de ciclo de carboidratos que foi implementada em dois
atletas de fisiculturismo durante um periodo de restrigdo energética foi favoravel para a
redugdo do percentual de gordura corporal em ambos. O aumento das calorias provenientes de
carboidratos nos dias de alto consumo de carboidratos foi de 27% e 26% respectivamente,
também gerando um aumento nas calorias diarias (100 kcals e 390 kcals, respectivamente).

Ja esta consolidado na literatura que o fator preditor de perda de peso e, por
consequéncia, a perda de tecido adiposo € o déficit caldrico; sendo a distribuicdo dos
macronutrientes pouco influente nessa taxa de perda (Dombrowski et al., 2014; Naude et al.,
2014; Jensen et al., 2014; Johnston et al., 2014). Desse modo, uma vez que ndo houve
comparacdo entre individuos que ndo utilizaram a ciclagem de carboidratos, nao hé evidéncias
de que essa reducao do percentual de gordura observado em Syed-Abdul et al. (2018) tenha

relagdo especifica com a estratégia de ciclagem de carboidratos realizada.
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O mesmo acontece em Kistler et al. (2014) e Pardue et al. (2017), em que ambos
observaram reducdo do peso corporal e de percentual de gordura nos atletas de fisiculturismo
analisados durante um processo de défict caldérico com a utilizagdo de ciclagem de
carboidratos. Ademais, em Pardue et al. (2017) foram observados efeitos adversos ao decorrer
da preparacdo do atleta, sendo relatado reducao na qualidade de sono, redu¢@o nos niveis de
testosterona, T3 e T4, reducdo da TMB e do pico de forca em teste de Wingate. Efeitos como
redugdo dessas taxas hormonais, da TMB, perda de for¢a e diminui¢ao da qualidade do sono
podem ser consequéncias de uma perda de peso sustentada e de um déficit calérico cronico
(Greenway et al., 2015; Miiller et al., 2016).

Sendo assim, dados referentes aos possiveis beneficios da estratégia de ciclagem de
carboidratos concomitante com um periodo de déficit caldrico ainda sdo preliminares, porém
indicam uma viabilidade da estratégia objetivando a reducao do percentual de gordura com a
utilizagdo de uma défict calorico intermitente, se beneficiando de possiveis beneficios de dias
com maior consumo energético e de carboidratos por um aumento esporadico das reservas de
glicogénio e maior disponibilidade energética, mantendo um déficit calérico semanal para a
manuten¢do da redugdo de peso corporal e percentual de gordura corporal em conjunto com
TR. Entretanto, a literatura carece de dados conclusivos para uma recomendagdo de sua
utilizacdo, necessitando de ensaios clinicos bem delineados e mais estudos observacionais
robustos para um melhor entendimento de seus efeitos.

Explorando a estratégia de refeigcdes livres, esta revisdo contou somente com dois
estudos que observaram parametros fisiologicos em fisiculturistas. O estudo observacional de
Chappell et al. (2018) descreve que fisiculturistas que realizavam refei¢des livres (sem dados
de frequéncia ou quantidade) obtiveram piores colocacdes do que os atletas que nao
realizavam a estratégia dietética. Entretanto, no estudo de caso de Robinson et al. (2015), uma
refei¢do livre (ad libitum) a cada 2 semanas, durante restricdo energética, gerou uma redugao
significativa de massa de gordura do atleta, bem como a manuten¢do de bem estar, o que ¢
favoravel durante o periodo de restricdo energética mais prolongado.

Sabe-se que o fisiculturismo ¢ um esporte baseado no elevado desenvolvimento
muscular e no percentual de gordura extremamente baixo; para tal, ¢ comum os atletas
realizarem longos periodos de dietas restritivas com baixo consumo calorico a fim de reduzir
ao maximo seu percentual de gordura corporal e obter maiores pontuagdes em competi¢ao
(Escalante et al., 2021; Chappell et al., 2018). Desse modo, uma estratégia onde se tem
refeicoes periodicas ad libitum pode gerar um excesso de calorias indesejadas resultando em

uma menor eficacia do periodo de restricdo energética anterior a competicao podendo gerar
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piores resultados de desempenho. Sabe-se que, a rotina de um fisiculturista em periodo
pré-competitivo ¢ geralmente marcada por baixa ingestdo energética, de carboidratos e um
excesso de treinamento (Rossow et al., 2013; Robinson et al., 2015). Sabe-se também que
esses fatores se mantendo por maiores periodos de tempo estao correlacionados com redugao
dos parametros de bem estar geral dos atletas (Rossow et al., 2013; Faude et al., 2009). Sendo
assim, a refeicdo livre pode ser um possivel fator de redu¢do dos niveis de estresse e
manuten¢do dos niveis de bem estar do atleta durante a preparacdo, uma vez que ha a
interrupcao aguda do déficit calérico imposto, bem como a possibilidade de inclusdo de
alimentos que ndo costumam adentrar na rotina alimentar do atleta de fisiculturismo em fase
de pré-competi¢ao (Roberts et al., 2020). Entretanto, esse consumo de forma ad libitum pode
gerar um consumo energético exacerbado e comprometer a perda de gordura objetivada pelo
déficit calorico imposto pela dieta, gerando em longo prazo um maior percentual de gordura
no individuo que se utiliza da estratégia. Isto pode explicar o motivo de piores colocagdes dos
atletas que utilizavam a estratégia em Chappell et al. (2018), uma vez que o baixo percentual
de gordura ¢ necessario para um desempenho favoravel durante a competi¢do, pois o maior
percentual de gordura diminui a defini¢do muscular e piora a silhueta do atleta (Escalante et
al., 2021).

Pensando nisso, 0 acompanhamento dietético para atletas realizado por nutricionistas ¢
muito vantajoso, uma vez que o profissional € o mais capacitado para prescricdo adequada a
fim de favorecer os objetivos estéticos que o esporte exige e realizar a intervencgdo dietética
mantendo ou melhorando a satde geral do atleta, evitando efeitos deletérios de uma auto

intervencgdo por parte dos atletas (Thomas et al., 2017).

5. CONCLUSAO

Em resumo, apesar das fragilidades ja apresentadas em relagdo aos seus resultados, a
estratégia dietética ‘supercompensagdo de carboidratos’ apresenta bons resultados para
fisiculturistas durante a peak week visando melhores pontuagdes em competi¢do. Estratégia
como o ‘refeed’ pode gerar um efeito benéfico ao mitigar efeitos negativos do déficit caldrico
prolongado e aumentar de maneira aguda o volume muscular e a MLG, podendo ser utilizados
como estratégias de déficit calorico intermitente durante um processo de perda de peso. J4 em
relagdo as estratégias ‘refeicdo livre’ e ‘ciclo de carboidratos’ os resultados ainda sao
preliminares e controversos, carecendo de mais estudos para uma melhor compreensao dos
seus efeitos. Por fim, embora alguns resultados sejam promissores, a literatura sobre a

manipulacdo de carboidratos e energia em fisiculturistas e individuos treinados necessita de
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mais estudos observacionais robustos e estudos clinicos bem delineados para melhor
compreensdo dos seus efeitos e entdo sua recomendagdo para pratica clinica de nutricionistas
e treinadores. Diante disso, vale ressaltar a necessidade de um acompanhamento nutricional
para esse publico, uma vez que as estratégias descritas podem gerar efeitos negativos a saude,
como sintomas gastrointestinais; podendo ser mitigadas com a supervisdo de um profissional

nutricionista.
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