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1. INTRODUÇÃO 

O treinamento com exercícios resistidos é utilizado principalmente com ob-
jetivo no ganho de massa muscular por estimular a hipertrofia muscular 
(KRZYSZTOFIK et al., 2019). Além disso, o treinamento resistido também promo-
ve inúmeros benefícios para saúde como a redução dos níveis da pressão arterial 
e da glicemia (DE SOUSA et al., 2017; TAKENAMI et al., 2019), aumento da taxa 
metabólica basal (DOLEZAL; POTTEIGER,1998), auxilia no tratamento para per-
da de peso (GOLDFIELD et al., 2017) e promove a redução da mortalidade asso-
ciada ao risco cardiovascular (SAEIDIFARD et al., 2019). Portanto, a prática do 
treinamento de resistência aumenta o gasto energético total e a taxa metabólica 
basal que são consequências dos efeitos metabólicos promovidos pelo exercício 
físico e ganho de massa muscular (MACKENZIE-SHALDERS et al., 2020), e as-
sim promovendo a perda de peso (HUNTER et al., 2015; MACKENZIE-
SHALDERS et al., 2020). O tratamento para perda de peso consiste principalmen-
te na adesão a uma dieta saudável e na prática de exercícios físicos (MOZAFFA-
RIAN et al., 2011). Em geral, as dietas para a perda de peso são de alguma forma 
restritivas (VAN HORN, 2014), essa restrição alimentar pode ser baseada no défi-
cit energético (DE SOUZA et al., 2012) ou na composição de macronutrientes 
(BUENO et al., 2013). Dentre as dietas restritivas, temos a dieta cetogênica que é 
composta por grande quantidade de lipídios, moderada em proteínas e pobre em 
carboidratos (GIUGLIANO et al., 2018). A quantidade de carboidratos ingeridos 
nesta dieta é limitada a 50 gramas por dia (MUSCOGIURI et al., 2019) ou inferior 
a 10% do valor calórico total (VCT). 

Nos últimos anos observaram-se críticas em relação às dietas cetogênicas 
destacando a tendência de redução da quantidade de massa livre de gordura. A 
hipótese deste estudo foi que o treinamento resistido é uma ferramenta importan-
te na manutenção da massa livre de gordura durante o tratamento dietético com 
dieta cetogênica. Dessa forma, buscamos na literatura artigos que combinaram 
dieta cetogênica e treinamento resistido. 

2. METODOLOGIA 
Esta revisão sistemática seguiu um protocolo pré-estabelecido e registrado 

no PROSPERO (CRD42018116655) além das diretrizes PRISMA (LIBERATI et 
al., 2009) elaboradas para revisões sistemáticas. A busca sistemática de traba-
lhos científicos foi realizada em três bases de dados (PUBMED, Embase e 
Sportdiscus) publicadas até outubro de 2020. Os critérios de inclusão foram: en-
saios clínicos controlados randomizados avaliando o impacto de sessões de trei-
namento resistido associadas ao consumo de dietas cetogênicas em homens ou 
mulheres com ou sem a presença de doenças crônicas, treinados ou não treina-
dos, maiores de 18 anos de idade. Para ser considerada dieta cetogênica, a 
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quantidade de carboidratos deveria ser menor do que 50 gramas por dia (até 10% 
VCT) ou gerar a presença de corpos cetônicos circulantes. O treinamento resisti-
do e a dieta tinham que ter sido aplicado por um período ≥ 04 semanas. Leitura 
de dados de composição corporal no início e no final do estudo. Com o resultado 
da busca eletrônica, realizamos a leitura do título e resumo para excluir aqueles 
que não se enquadravam nos critérios determinados. Em seguida, foi feita a leitu-
ra na íntegra para a seleção final dos artigos, esse processo foi realizado por dois 
autores.  

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 
Nesta revisão, observamos que dois artigos que realizaram a introdução de 

carboidratos na dieta ao final do experimento, por pelo menos 01 semana, relata-
ram pequena perda de massa livre de gordura ou ganho após a introdução dos 
carboidratos (KERKSICK et al., 2010;WILSON et al., 2020). No entanto, o estudo 
de Vargas-Molina et al. (2020) relatou que não houve redução da massa livre de 
gordura antes e após a dieta cetogênica. Porém, observamos que alguns estudos 
referiram uma redução ligeira, mas significativa, da massa livre gordura, os auto-
res referem que essa redução seria compatível com a redução de água corporal 
que é um fenômeno devido à diurese em pacientes com restrição de carboidratos 
na dieta (GREENE DA et al., 2018; PERISSIOU M; BORKOLES E; KOBAYASHI 
K, 2020). Já no estudo de Wilson et al.(2020), quando ocorreu a introdução de 
carboidratos essa redução de água corporal e gordura foram revertidas (Tabela 
1). 

No estudo de Paoli et al. (2019), os autores discutem sobre a restrição de 
carboidratos na dieta envolvendo a redução de alguns hormônios e sua sinaliza-
ção, concluindo que os dados fornecidos pela literatura científica sugerem apenas 
um efeito insignificante ou nenhum efeito da dieta cetogênica na massa muscular 
concomitante com treinamento resistido. 

 
Tabela 1. Estudos com dieta cetogênica e os fatores associados à composição 

corporal. 
 

Estudos Reintrodução de 
Carboidratos 

Redução da 
massa livre de 

gordura 

Água corporal Performance Perda de peso Massa gorda 

       

Kerksick et al., 
2010 

Sim Muito pequena Não Não avaliou Reduziu Reduziu 

 
 

Wilson  et al., 
2020 

 
 

Sim 

 
 

Aumento da massa 
muscular na dieta 

cetogênica 

 
 

Não se aplica 

 
 

Aumentou 

 
Similar após a rein-
trodução de carboi-

dratos 

 
 

Similar 

 
Vargas-Molina et 

al., 2020 

 
Não 

 
Não 

 
Não se aplica 

 
Manteve 

 
Reduziu 

 
Reduziu 

       
Greene et al., 

2018 
Não Sim Sim Manteve Reduziu Reduziu 

       

Perissiou, M.; 
2020 

Não Sim Sim Não avaliou Reduziu Similar 
redução 

 
 

4. CONCLUSÕES 
O presente estudo revisou sistematicamente a literatura para verificar se o 

treinamento resistido é uma ferramenta eficiente na manutenção da massa livre 
de gordura em pessoas que estavam fazendo dietas com restrição de carboidra-
tos que causam cetose. Observamos que alguns estudos relataram redução na 
massa livre de gordura em pessoas submetidas à dieta cetogênica, mas que essa 



 

 

redução foi revertida quando houve a introdução de carboidratos na dieta, e tam-
bém se observou que essa redução seria por um possível efeito da perda hídrica 
que é uma característica das dietas com restrição de carboidratos. Esses resulta-
dos sugerem fortemente que o exercício físico resistido é uma ferramenta eficien-
te na preservação da massa magra em pacientes submetidos a dietas que cau-
sam cetose. Porém, trabalhos comparando pessoas com ou sem exercício físico e 
submetidas a dietas com restrição de carboidratos são necessários para confirmar 
definitivamente esta conclusão. 
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