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RESUMO

Introducéio: Mais de 50% da populagdo adulta estd acima do peso, ou seja, na faixa de sobrepeso
e obesidade. Frente a esse cendrio, modificacdes no estilo de vida podem contribuir positivamente
para reducdo do excesso de peso, prevenir doencas crénicas como céncer e doengas cardiovas-
culares.7 Desta forma, a dieta cetogénica (DC) pode ser uma aliada no combate ao sobrepeso e
a obesidade que se tronou uma epidemia mundial. Objetivo: O estudo objetivou avaliar através
do relato de um caso o impacto da dieta cetogénica na composicéo corporal de um atleta amador.
Métodos: Foi realizada entrevista com o paciente e registro das medidas de composigéo corporal,
através de bioimpedadncia, antes e apés 5 semanas da estratégia nutricional associada a treinos
resistidos quatro vezes por semana. Resultados: Os resultados demonstraram reducéo signifi-
cativa no peso corporal, principalmente com queda na massa gorda, gordura visceral e medida
da circunferéncia abdominal. Além disso, houve manutengéio da massa muscular esquelética e
melhora da qualidade muscular avaliada pelo dngulo de fase. Discusséio: Diante do exposto,
e sabendo da importancia das orientagdes dietéticas para perda de peso corporal, é pertinente
e relevante a investigacdo de evidéncias cientificas que sustentem a adogéio da DC como uma
estratégia para a perda de peso sauddvel, como o obtido neste relato. Além disso, beneficios em
relagéo aos fatores de risco cardiovascular e melhora do perfil lipidico.

ABSTRACT

Introdugéio: More than 50% of the adult population is overweight, that is, in the overweight and
obesity range. Against this background, lifestyle modifications can contribute positively to reducing
excess weight, preventing chronic diseases such as cancer and cardiovascular diseases.7 In this
way, the ketogenic diet (KD) can be an ally in the fight against overweight and obesity that was
thwarted epidemic. Objective: The objective of this study was to evaluate the impact of the keto-
genic diet on the body composition of an amateur athlete through a case report. Methods: We
performed an interview with the patient and recorded body composition measurements, through
bioimpedance, before and after 5 weeks of the nutritional strategy associated with resistance
training four times a week. Results: The results showed a significant reduction in body weight,
mainly with decrease in fat mass, visceral fat and abdominal circumference. In addition, there
was maintenance of skeletal muscle mass and improvement of muscle quality assessed by phase
angle. Discussion: In view of the above, and knowing the importance of dietary guidelines for
body weight loss, it is pertinent and relevant the investigation of scientific evidence to support
the adoption of KD as a strategy for healthy weight loss, as the one obtained in this report. In
addition, benefits in relation to cardiovascular risk factors and improvement of the lipid profile.
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INTRODUCAO

Excluidos os componentes hereditdrios e o condiciona-
mento atlético, nenhum outro fator isolado ocupa papel
mais importante que a nutricdo no desempenho fisico do
atleta. Assim, nota-se que a partir da década de 60 houve
um aumento no ndmero de publicacées relacionadas ao
melhor conhecimento da nutricéo na performance do atleta
seja amador ou de elite’.

A heterogeneidade das modalidades esportivas e suas
peculiaridades metabélico-energéticas selecionam o uso
e as perdas de nutrientes especificos e, portanto, suas
necessidades. Desta forma, as conclusées publicadas
permitem o consenso de que nédo hd possibilidade de
uma orientag@o nutricional Unica para todos os atletas?.
E notéria a coletanea de trabalhos contendo informacées
nutricionais mais profundas, sobre cada uma das moda-
lidades esportivas.

Dentre vdrias estratégias a serem adotadas a dieta ceto-
génica é uma opcéo para melhora da composicéo corporal.
A dieta cetogénica (DC) pode ser uma abordagem dietética
indicada por profissionais da drea da satde, que possuiu
como caracteristica principal a prioridade da gordura com
adequada proteina e com niveis insuficientes de carboidrato
para as demandas metabdlicas®.

A maior parte do conhecimento associado & DC vem
dos estudos sobre jejum prolongado, dado que ambos
produzem o mesmo estado chamado de cetose fisiolégica.
Os protocolos de dietas cetogénicas mais utilizados atual-
mente sdo a “cldssica” (ou 4:1), utilizada neste relato, a
dieta MAD (dieta Atkins modificada), a dieta MCT (medium
chain triglyceride ketogenic diet) e a dieta LGIT (low glycemic
index treatment)*.

O perfodo sugerido pelos estudos para aplicagdo da
DC ¢é de, no minimo, 2 semanas, sendo o ideal de 5 a 8
semanas. A DC né&o é um protocolo que visa o aumento da
massa magra, mas sim potencializar a oxidagdo da gordura
e, com isso, reducdo da massa gorda®®.

Dados da pesquisa da vigiléncia de fatores de risco e
protecdo para doencas crénicas por inquérito telefénico
(VIGITEL) apontam que mais de 50% da populacéo adulta
estd acima do peso, ou seja, na faixa de sobrepeso e obesi-
dade. Frente a esse cendrio, modificacées no estilo de vida
podem contribuir positivamente para reducdo do excesso
de peso, prevenir doencas crénicas como céncer e doengas
cardiovasculares’. Desta forma, a dieta cetogénica pode ser
uma aliada no combate ao sobrepeso e a obesidade que se
tronou uma epidemia mundial.

O presente relato tem por objetivo avaliar o impacto

da dieta cetogénica na composigéo corporal de um atleta
amador.

METODO

Para avaliar os resultados, foi escolhido o método de
composicéo corporal, bioimpedancia elétrica (BIA), multi-
frequencial, da marca Seca® mBC 515, com o objetivo de
determinar os seguintes parémetros: peso, indice de massa
corporal (IMC), massa gorda (FM), massa livre de gordura,
indice de massa livre de gordura (FFMI), gordura visceral
(VAT), medida da circunferéncia abdominal (WC), massa
muscular do esqueleto (SMM), bem como dngulo de fase.

Para a realizacdo da BIA, o paciente permaneceu em
posicdo ortostdtica e o aparelho garante que se meca sempre
na posicdo correta. Os elétrodos de pegas impedem erros
de medicdo e uma grande plataforma de vidro para apoio
do paciente. Desta forma, foi realizada a medicéo da massa
livre de gordura e da massa gorda.

Trata-se de um individuo do sexo masculino, 26 anos de
idade, procedente da cidade de Sdo Paulo- SP, peso inicial
78,35 kg e altura de 1,79m; configurando um IMC: 24,2 kg/
m?. A andlise da composicéo corporal revelou: FM: 12,86
kg (16,4%); SMM: 31,9 kg; FFMI:20,2 kg/m?; VAT: 1,9 litros;
WC: 0,83 m; é&ngulo de fase: 6,7°.

Apés consulta, em centro especializado, com equipe infer-
disciplinar (nutricionista e médico) foi proposto uma estra-
tégia pautada no plano alimentar e atividade com exercicio
resistido e suplementac@o proteica. Coube ao nutricionista
realizar um plano dietético, levando em consideracdo o
peso, altura e idade do paciente, elaborado através da dieta
cetogénica, de acordo com as necessidades caléricas e com
a proporcdo adequada para o paciente.

A proporc@o mais recomendada da dieta cetogénica é
de 4:1 (gordura/proteinas e carboidratos) e por isso utili-
zada neste estudo, em um perfodo de 5 semanas. Coube
ao médico acompanhar rigorosamente os efeitos colaterais,
prescricdo das vitaminas, suplementacdo proteica, além
de acompanhar os exames complementares. Os exames
complementares propostos foram: provas de funcéo hepdtica,
renal, dosagem de lipidios, proteinas, eletrélitos, glicemia,
hemograma, além do teste de cetose.

Os treinos foram mantidos de acordo com a rotina do
paciente analisado, sendo considerados de intensidade
moderada a alta, baseado na frequéncia cardiaca méxima
durante o exercicio, quatro vezes na semana em dias alter-
nados, visto que o estudo foi realizado em atleta amador. Os
treinos foram em sua maioria de caracteristica anaerébia,
com exercicios de forca e hipertrofia.

RESULTADOS

Os resultados obtidos apds 5 semanas da estratégia reco-
mendas (Tabela 1) foram peso de 75,75 kg; IMC: 23,6 kg/
m? FM: 11,56 kg (15,3%); SMM: 31,76 kg; VAT: 1,5 L; WC:
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Tabela 1 - Resultado da composigé@o corporal antes e apos estratégia
alimentar e atividade fisica.

Pré-estratégia Pés-estratégia

Peso 78,35 kg 75,75 kg
IMC 24,2 kg/m? 23,64 kg/m?
FEMI 20,2 kg/m? 20,0 kg/m?
FM 12,86 kg 11,56 kg
SMM 31,9kg 31,76 kg
VAT 19L 15L
WC 0,83 m 0,77 m
Angulo de fase 6,7° kg/m? 6,8°

IMC=indice de massa corporal; FFMI=indice de massa livre de gordura; FM=massa gorda;
SMM=massa muscular do esqueleto; VAT=gordura visceral; WC=circunferéncia abdominal

0,77m; dngulo de fase: 6, 8°. O parédmetro que mais chamou
atengéo foi a reducao de 2,6 kg levando a uma queda de 0,6
kg/m2 no IMC. No entanto se esperava uma perda de massa
muscular do esqueleto associada (SMM), mas o resultado
foi uma queda de 1,36 kg (1,1%) e praticamente mantida a
SMM (31,76 kg). Outros dados encontrados foram: FFMI:
20,0 kg/m2; VAT: 1,5L; WC: 0,77 m e dngulo de fase: 6,8°
ressaltando mais uma vez a reducéo da gordura abdominal
e manutencdo da massa magra, resultando no ganho de
qualidade e reducéo de medidas na composicéo corporal.

Os resultados dos exames laboratoriais pré e pos-
programa nutricional se mantiveram com valores dentro dos
limites de referéncia para o sexo e idade.

DISCUSSAO

No presente relato, investigamos a influéncia da dieta
cetogénica e a atividade fisica por 4 semanas na composicdo
corporal. Os efeitos nutricionais de dietas experimentais com
restricGo energética e baixa oferta de carboidrato podem ser
eficientes para o emagrecimento. Entretanto, a maioria das
dietas restritivas tem como caracteristica tanto a reducdo da
massa de gordura, quanto de massa magra, o que nédo é
desejdvel®.

Desta forma, demonstramos em nosso relato que houve
reduc@o da massa gorda, com manutencdo da massa magra
e melhora da qualidade muscular observada pelo resultado
do dngulo de fase. O angulo de fase é uma variavel que pode
ser adotada dependendo da bioimpedancia. Este dngulo é
dependente da capaciténcia dos tecidos e estd associado
com a qualidade e integridade celular’. Trata-se de uma
ferramenta de diagnéstico nutricional cada vez mais utilizada
na prdtica clinica.

Diante do exposto, e sabendo da importancia das orien-
tagdes dietéticas para perda de peso corporal, é pertinente
e relevante a investigacdo de evidéncias cientificas que

sustentem a adocdo da DC como uma estratégia para a
perda de peso sauddvel, como o obtido neste relato. Além
disso, beneficios em relacéo aos fatores de risco cardiovas-
cular e melhora do perfil lipidico. A dieta proposta foi seguida
sem causar nenhum risco & satde, tendo seus efeitos adversos
sob orientac@o e acompanhamento médico.

Ao propor uma DC, é importante refletir a respeito
dos objetivos que se quer alcancar com esse protocolo.
Por exemplo, considerar o grau de disciplina e adesdo as
orientacdes por parte do paciente; considerar o tempo de
aplicacéo e a forma de retorno para um protocolo alimentar
mais fradicional; a presenca de condicdes metabdlicas como
deficiéncias enzimdticas que pode impedir o uso da DC em
determinados pacientes.

Apds varios dias de ingestdo de carboidratos drastica-
mente reduzida, mantendo a ingestdo energética habitual,
as reservas de glicose se esgotam e néo sdo mais suficientes
para a oxidacdo normal da gordura (via oxaloacetato no
ciclo de Krebs) ou para fornecer energia ao cérebro e sistema
nervoso central. Assim, a influéncia significativa da DC pode
estar relacionada ao seu impacto na adaptacdo do corpo
através da regulacdo dos mecanismos moleculares de sina-

lizacdo celular®19-12,

A ativacdo destas vias de sinalizacGo pode levar a um
aumento significativo na capacidade fisica e de exercicio,
estimulando, por exemplo, biogénese mitocondrial, capilari-
zacdo, processos de regeneracao e especialmente, utilizacdo
eficaz de substrato de energia através oxidacdo de gorduras,
importante no de emagrecimento'3'°. A relacéo entre DC e
inflamacao / stress oxidativo pode também ser significativa,
o que foi observado na terapia de distirbios metabdlicos,
neurodegenerativos e outros relacionados com a gravidade
da inflamacao (diabetes, obesidade, sindrome dos ovdrios
policisticos)”19-12,

Por se tratar de um relato de caso, o estudo possuiu uma
limitagGo importante.

CONCLUSAO

O presente relato observou os beneficios e a seguranca
da adogdo da dieta cetogénica, em 5 semanas em um atleta
amador. Houve ndo somente perda de massa gorda como
manutencdo da quantidade de massa magra avaliada pela
composicdo corporal. Além disso, o estudo demonstra a
importéncia da customizacéo nutricional e acompanhamento
por uma equipe interdisciplinar para o sucesso desejado.

Diante de uma realidade atual que mudancas de estilo
de vida e busca pela saldde, a dieta cetogénica se revela
uma das opcdes com bons resultados. Sdo necessdrios mais
estudos principalmente com nimero maior de pacientes com
esta intervencéo para confirmar os resultados.
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