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Ciclar carboidratos ndo é comum e ndo tem muitas evidéncias
cientificas, contudo, muitos sdo seus resultados. As respostas variam
pra cada pessoa. Estudos mostram que ndo ha diferenga, num primeiro
momento, para perda de peso, entre dietas isocaldrica e que mantém a
mesma quantidade de proteinas, ou seja, que variam  apenas
carboidratos e gorduras, opondo-os entre si.

A baixa de calorias reduz a insulina e potencializa a queima de gorduras.
As lipases (enzimas) sdo inibidas pelo aumento de insulina, quanto
menor a quantidade de insulina ou maior a sensibilidade a ela, maior a
acdo da lipase. Resumindo, treino, baixa de carboidratos e insulina
associado a hormdnios contrarreguladores como cortisol, adrenalina,
glucagon e GH, criam um ambiente ideal para quebra de gordura.

Em contra partida, a longo prazo, observa-se uma diferenca sim na
perda de peso; inclusive por se observar o aumento GET, manipular os
carboidratos pode resolver o problema por gerar uma alteracdo
metabdlica e hormonal favoravel. Dessa forma o corpo ndo fica
exaurido e tenha uma sequéncia de reac8es adversa. Periodos de
alternancia de carboidratos aumenta a queima de gorduras.

Para a necessidade de ciclagem de carboidratos, temos algumas
hipdteses:

¢ ineficiéncia do metabolismo: ineficiéncia das mitocondrias gerando
desperdicio de energia e maior demanda de calorias para reposi¢do;

e alta quantidade de proteinas: maior gasto para processamento de
proteinas (turnover protéico - renovacao de proteinas corporais);

e aumento de T3 (tiredide) : aumento na termogénese, perda de peso;
aumentar o uso de carboidratos posterior a sua restricdo, aumenta
T3.



e 3 oxida¢do da gordura na mitocdndria é necessario um outro
componente dos carboidratos; a escassez destes promove
desacelera¢do da queima de gordura;

e fica bem evidente que, apds uma restricdo de carboidratos,
recoloca-los novamente pode garantir a continuidade da perda de
peso.
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A estagnacdo da perda de peso acontece mais precocemente em
individuos eutrdficos e o ciclo, além de otimizar, melhora a composicdo
corporal.

A ciclagem semanal (3 dias de low, 2 dias de moderado e 2 dias de high,
conjugados com os treinos) pode ser feita de duas formas, ndo
esqguecendo que a premissa basica é o déficit caldrico:

e diminuicdo somente de carbos e manutencdo das proteinas e
gorduras;

e ajustar proteinas e gorduras ao variar a quantidade de carbos
(aumento da saciedade)



Outro modelo de ciclagem é iniciar com a dieta low carb convencional
(high protein e low carb) e a medida que a perda de peso se atenua
inicia -se o ciclo. os ciclos tem duracdo de 2-4 semanas, apds o
primeiro ciclo low carb que dura de 6 a 10 semanas.

E util reforcar o treino durante os ciclos high carb, aproveitando a

maior carga de carboidratos para gerar energia e obter maior
performance.

5 3 K9

J0aqNN9_\ veT 1500 keal

Aq/Kg de peso/dia
_PTN =|; s 5GoKeal (314 do VET)
. - CHO = 40/ _5 600 Koed 1504
- Goro = 23/ s AS Kead @

|40 x 7 chas 990« {sg,mam

CHO 150G . 10504, | semana
GOR D% ¥ &GG? | semana

quao 0, Opgzﬁo O,

¥ CARB  WMODERADO 1T CARB L eaRg A AR Y COARB 4 CARB

3dins | 2dias | Zdiag 610 em. | 2-q g |2-4 5em | 2-4 sem
PTN 1809 1209 | 199 25:4s/. | 20-407.|25-45 7| 30-60
o 09 1509 230g l0-4s7/ |30-6o/ [L0-457 30-Go/
cor 60g| 359 169 20-35/|15-30/ |20-357. | \5-30].

L> vari acao dos

5 mﬂc'f'Qr\U"'ﬂ e\f\h:s w(da’PiOS dl‘{efe,ﬂ:h.s



