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Variedades de Dietas da moda

Cetogénica
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Carb

Jejum
intermitente

Dukan
Proteina
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Porque procuram Dietas milagrosas?

v disturbio com a proépria
Imagem
v' insatisfacdo com a
perda de peso
(Imediatismo)

v’ resisténcia metabdlica,
disturbios da tiredide,
alteracoes hormonais,
menopausa, etc., com

dificuldades para
perder peso.




CUIDADO!M

Estudos afirmam que a adesao a estes tipos
de dieta deixa a pessoa mais vulneravel a
desenvolver:

v' Compulsao alimentar,
v" Anorexia nervosa e
v Bulimia

ALVARENGA et al., 2011; American Psychiatric
Association, 2017



EFEITOS DIETAS DA MODA:
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Jejum Intermitente (JI)

v' @ uma estratégia de intervencdo em gue os individuos
sao submetidos a periodos variaveis de jejum

v restricao calodrica associada




Protocolos de Jejum Intermitente

Jejum de 12 horas

Jejum de 16 horas com janela
Alimentar de 8 horas

Jejum de 16 horas, 4 horas de
proteina e 4 horas a vontade

Jejum de 24 horas
Jejum de 20 a 22 horas

Jejum de 36 horas




Beneficios do jejum intermitente

Aksungar, 2017, avaliou a saude
cardiovascular em individuos
muculmanos durante o Ramada*

Os resultados mostraram:

v Melhoria no perfil lipidico, com
aumento dos niveis de HDL e
diminuicao dos valores LDL, durante
0 jejum e 20 dias apos

v Diminui¢do na resposta inflamatoria,

pela reducao dos niveis plasmaticos
de IL-6 e PCR

*O Ramada € um més sagrado no
calendario islamico, no qual os
muculmanos devem abster-se de
comer ou beber durante o dia,
resultando em aproximadamente 12
horas de jejum.




Beneficios do jejum intermitente

v Diminuicao da frequencia cardiaca e da massa gorda (saleh et al., 2005)
v" Melhora na sensibilidade a insulina (Halbergg et al., 2005; Carlson et al., 2007)

v Maior utilizacao de lipideos como combustivel metabdlico (Heilbronn et
al., 2005)

v'Allard et al.2008, avaliaram o estresse celular em individuos
saudaveis submetidos a JI por trés semanas, observando:
proliferacao celular, aumento da resisténcia ao estresse e aumento do
gene Sirt 1 apoés JI




Sirt — A dieta do gene magro

v/ um grupo de nutrientes descobertos em
2008, mostrou-se capaz de ativar uma
familia de genes que existe em cada um de

nos, 0S Sirtuins, chamadas de "super
reguladores metaboélicos

. . | _ la dieta
v" influenciam a capacidade de queimar del gene ma 2oz
gordura, o humor e 0s mecanismos que

regulam a longevidade.

v'sdo ativados pelos alimentos: pimenta w\&J

malagueta, cacau, café, cha verde, aipo,
rucula, acafrao e vinho tinto.

Allard et al.2008



Jejum Intermitente e
disturbios metabolicos

v Obesidade (IMC> 30 kg / m ?)

v DM2 (aumento dos niveis de glicose no sangue em adultos)

v" SM (obesidade, hipertenséo, dislipidemias e diabetes)




Sindrome Metabdlica

Um conjunto de fatores de risco metabolico que aumenta as
chances de desenvolver doencas cardiacas, derrames e
diabetes.

v Gordura abdominal ( t = circunf. cintura >102/ ¢ > 88cm)
v Baixo HDL ("bom colesterol”) ( # < 40mg/dL / % <50mg/dL
v Triglicérides elevados >150mg/dl ou superior
v Pressao sanguinea alta > 135/85 mmHg
v" Glicose elevada > 110mg/dl ou superior.

Tem como base aresisténcia a acédo da insulina, dai também
ser conhecida como sindrome de resisténcia a insulina.




v'Ainsulina é um horménio produzido
pelas chamadas células beta do
pancreas que se liga a canais
transportadores de glicose nas células
dos musculos, do figado e de gordura.

v'Permite que a glicose que estava no
sangue passe para o interior da célula e
seja queimada para gerar energia ou
armazenada na forma de glicogénio ou
gordura

v'As células do pancreas sao sensiveis
ao nivel de glicose no sangue e usam
esse parametro para determinar se é
necessario secretar insulina ou nao.

GLICOSE

RESISTENTE A INSULINA

Quando uma grande quantidade de insulina
€ necessaria para empurrar a glicose
nos tecidos corporais



v apos intestino absorve nutrientes

v sangue cheio de glicose

v" células beta iniciam liberacdo de insulina
v glicose é utilizada pelo organismo

v 0 que sobra é armazenado no figado
como glicogénio

v" jejum: niveis de glicose abaixam =
v pancreas libera horménio glucagon (células alfa, base do pancreas) Ay, \
v" glucagon tem o efeito contrario da insulina

v age sobre as reservas de glicogénio e de gordura no corpo de modo a
produzir substancias que possam ser utilizadas pelas células como fonte
de energia.

Ainsulina e o glucagon estao sempre em equilibrio de acordo com o nivel de
glicose no sangue. Se a insulina exagera e baixa demais a glicemia, o glucagon
entra em acao e se 0 glucagon exagera e sobe demais a glicemia, a insulina entra
em acao.




Beneficios do jejum intermitente

Varady et al. (2009):

v" revisdo do impacto do Jl na prevencao de doencas
cronicas em modelos humanos e animais saudaveis.

v observaram tendéncia a melhorar as condicdes
metabolicas (glicemia e lipidios sangtineos), que
refletiria na reducéo do risco cardiovascular.




Efeitos colaterais FI

v"Inchaco MMSS e MMII

v diarréia

v" energia reduzida (fraqueza, cansaco, exaustao)
v dores estomacais, coélicas abdominais

v azia

v dores de cabeca

v Reducao do desempenho atlético




Consequeéencias do jejum intermitente sobre
as alteracoes na composicao corporal

Meta-analise
Estudos, periodo de 2012 a 2017:

v 17 trabalhos
v' 6 com ratos e 11 com humanos

SANTOS, AK M et al. Rev. e-
ciéncia, 5(1): 29-37, 2017




OBJETIVOS:

v" Observar efeitos metabdlicos
v" Testar JI com restricdo caldrica = —— é S

v" Verificar os marcadores de oxirreducao em difere
tecidos

v" Investigar relacdo do JI com treinamento de resisténcia
fisica sobre composicao corporea

v" Investigar efeitos do JI em danos musculares

SANTOS, AK M et al. Rev. e-
ciéncia, 5(1): 29-37, 2017



CONCLUSOES: Ly A

v Diminuicdo da massa magra (catabolismo: utiliiﬂéo de
aminoacidos como fonte energética)

v" Reducéao da resposta metabdlica e da fome
Desequilibrio de oxirreducao no figado e no cérebro

v" Eficiéncia para reducéo de peso e diminuicao do risco de doencas
cardiovasculares

AN

TODOS OS PARAMETBOS FORAM POTENCIALIZADOS COM
REDUCAO CALORICA ASSOCIADA

SANTOS, AK M et al. Rev. e-
ciéncia, 5(1): 29-37, 2017







Dieta cetogenica

v" menos de 20% de carboidratos ou 100g por dia; 55 a 65% de
gordura; 25 a 35% de proteinas

v' tratamento de doencas, a epilepsia, diabetes, obesidade e outras

v" emagrecimento (perda de peso total e gordura corporal) devido a
baixa ingestao de carboidratos,




Metabolismo da Dieta Cetogénica

v' 80% da energia que o |
organismo obtém provéem dos
lipidios. (l\;

v' a gordura da alimentacéo e das
reservas corporais (tecido g
adiposo) sao quebradas no muscular
figado produzindo acidos
graxos e corpos cetonicos
para serem utilizados como
fonte de energia, processo
conhecido como cetose.
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v O processo de cetose ocorre
quando n&o h& mais reservas L
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Alterac6es metabdlicas da Dieta cetogénica na
OBESIDADE
Vantagens

rapida perda de peso pela diminui¢éo da resisténcia a insulina
(baixo CHO) e pela regulacao dos controladores de apetite a curto
prazo

baixo CHO, organismo queima 0s estoques de glicogénio e depois
0s estoques de gordura corporal

controle da hipoglicemia reativa (hipoglicemia rapida acompanhada
de hiperglicemia), normalizando-se o0s niveis glicémicos,
prevenindo-se o hiperinsulinemismo, a hipercolesterolemia e a
hipertensao arterial

melhora dos problemas cardiovasculares e endocrinos

age nos controladores centrais do apetite a curto prazo, com o
aumento dos corpos cetonicos e dos niveis de serotonina

ASTRUP, MEINERT & HARPER, 2004; ATKINS, 2004




Alterac6es metabdlicas da Dieta cetogénica na
OBESIDADE
Desvantagens

v" O aumento da ingestdo de gordura saturada pode implicar em risco
aumentado de calculos biliares, hipercolesterolemia e cancer em
pessoas pré-dispostas (ANDERSON, KONZ & JENKINS, 2000).

v As reclamac6tes mais frequentes dos seguidores das dietas de
baixo-carboidrato sdo constipacao, dor de cabeca, halito cetbnico,

diarréia, erupcdes cutaneas e fraqueza geral (AsTrRuP, MEINERT & HARPER,
2004).

v" Nao ha nenhuma evidéncia que a dieta rica em proteina e gordura
seja particularmente termogénica, pelo contrario, a gordura tem um
baixo efeito termogénico, respondendo a uma pequena fracéo de
perda de peso (AsTRUP, MEINERT & HARPER, 2004).




DIETA LOW (ARB

- DESCUBRA TUDO -




Dieta low carb

Reducao de carboidratos e maior proporcao de gorduras e
proteinas

Ovo, frango, carne, peixe,frutos do Abacate, coco, azeite e
mar e queijos amarelos 0leo de coco



http://vocemaisfitness.com/wp-content/uploads/2016/05/fontes-de-proteina-low-carb.jpg
http://vocemaisfitness.com/wp-content/uploads/2016/05/fonte-de-gordura.jpg

Alteracbes metabdlicas da Dieta Low Carb
Desvantagens

v" American Diebetes Association considera que, menos de 130g de HC séo, na
maioria dos casos, incapazes de gerar corpos cetbnicos na urina.

“Dr. Atkins’ New Diet

LOW_Carb 55_65 <26 25_30 Revolution” “Protein Power”
“Zone diet” “The South
Beach diet”

. 1: “USDA Food Guide
Dleta equlllbrada 20-30 55-60 15-20 Pyramld” “DRI's”
em “Acceptable Macronutrient
) Distribution Ranges by the
macronutrientes Food and Nutrition Board of

the Institute of Medicine”

Low-fat/Very low-  20-35/ > 65 0-20 il o P

- Heart Disease” “Eat More,
fat 10 19 Weigh Less” “DASH diet




Alteracoes metabdlicas da Dieta Low Carb
Desvantagens

v" Falta de carboidrato é um risco

v O corpo com restricao severa de carboidratos assim que
volta a consumir, provoca um efeito sanfona.

v" Quem nao pode fazer este tipo de dieta: Criancas,
adolescentes e gravidas.

A maior preocupacao dos especialistas em nutricao € que, naturalmente, ha
uma perda de massa magra.
A perda de massa magra compromete a resposta do organismo a qualquer
agente infeccioso, e ai uma pequena gripe ou um pequeno resfriado podem
levar a uma pneumonia, alerta os especialistas.

25 jul. 2017|Conselho Federal de Nutricao




Alteracbes metabdlicas da Dieta Low Carb ‘

Vantagens !

v" reducédo da insulina libertada

v promove um aumento da circulacédo dos acidos gordos
livres (AGL) do tecido adiposo

v" AGL sao usados para oxidacao e producéo de corpos
cetonicos no figado para serem posteriormente usados
pelos tecidos como fonte energética

v A restricdo acentuada de CHO num curto periodo de
tempo, estimula o organismo a maximizar a oxidacao de
gordura com maior gasto energetico e perda de peso

v'aumento dos niveis de HDL, reducéo dos TG e controle
glicémico.




Paciente ...

« Diagnostico: Obesidade
« Sexo: feminino

* Peso: 89,9 Kg

* IMC: 36,6

» Altura: 1,62

Meta do paciente perder peso.



Avaliacao Antropométrica - Bioimpedancia

Composigdo Corporal

Massa Magra

E5 70 B5 100 115 130 146 180 17 45.0 ~ 60.9 Avaliacio
Pezo h___——_l (89,9 kg) ' !

MME B0 B0 D0 110 120 130 140 15O -
B s R —— 23,3 kg 200-248 24 kg 24 kg
PR . . . . - . i i . — Mormal Mormal
a0 1] Bl 100 1680 230 280 340 400 106 ~17.0
Massa de Gordura 1(47 1 kg) s ¥
20,9 kg
ACT 31,5 kg MLG 428kg 2 Hormal
Agua Corporal Tatal (27,0 ~ 33,0 Massa Livre de Gordura (34,4 ~ 44,0)
82 kg 83kg
Diagndstico da Obesidade Gordura Segmentada
PGC
7 _Faba nomal | Pesoko oo Gt
IMC IMC = Avaliagio
im? 5~ 25, Altura,
Indice de Mazsa Colg:-igmlin ) Sk B { ra,my*
PGC
- Gordura kg 57,5% 574 %
Bttt Sk O 523 L PGC = X 100 47 kg 47 kg
rpo =L =l
Peso.kg Alto Alto
RCQ 1,05 0,75 ~ 0,85
Relacio Cintura-Ouadril Circunferéncia do 505%
- cintura,cm 231 kg
TMB keal) 1295 1716 ~ 2015 e Circunteréncia do Alto
Taxa de Metabolismo Bazal quadril,cm
49,3 % 48,4 %
Sl kg BShkg
Alto
Controle Masculo-Gordura Impedancia
z BD BE TR PD PED)
Controle de misculo 0,0 kg Controle de gordura -34,3 kg d0KHZ = 3715 3738 243 26T,7 ITLF

100kHz = 3350 3376 222 2428 250,2

* Use seus resultados como referéncia quando for consultar seu médico ou o preparador fisico. ar



66, 0anos | Sexe Mulher | 16:20:57
U Pes
. ) MGC . ) FGC
Histérico da Compesicio Corporal — Histérico do Diagnéstico de Obesidade 4 oo
kg
89,1
-
69,0 704 702 e 86 679 685 682 ° 69,8 @’ 437 48,2 5,5
25,1 ?'\%9
F)
48,7 220 286 285 278 78 275 278 217 28,3
8, e
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F L 95 9.3 9. v ‘I
P01A| 2018 2018 2018 2018 2018 2018 2018 2018 P01R| 2018 2018 2018 2018 2018 2018 2018 20148
02/10) 03/27 04/10 D5/02 0S/08 05/15 D522 05/29 DE/0S 0210 03/27 04/10 05/02 0S/08 0515 D522 05/29 0E/05
o Bragos
. T o .
Histdrico da Magra Segmentada (kg) : p:::: Histdrico da Magra Segmentada (Avaliagéio)
5 - Z016 | 2018 2018 2016 2018 Z018
Esquerdo | 2o 210 Direito(a) . o= [cao [oses osis os2z osze ooms
ag) 180 1 1 180 1 1 1 Brago
(1 8.0 180 180 g0 180 180 180 anquerd Mormal | Mormal  Mormal Mormal Normal  Mormal
. Brago direito  Mormal | Normal  Mormal Mormal Mormal  Mormal
. Tranco Mormal | Mormal MNormal MNormal MNormal  Nermal
c|
57 57
U T T |23 _ _ _ _ _ _
Eﬂ 20 20 20 2.5 . 24 20 20 20 Zl.‘.l squerda Abaixo | Abaixo Abaixo Abaixo Abaixo Abaixo
——d ¢ — . ———
2018 2018 2018 2018 2016 2016|2018 2018 2018 2018  Perna Direita Abaixo | Abaixo Abaixo Abaixo Abaixo Abaixo
] Bracos ] Bracns
Histérico de Gordura Segmentada (Gordurakg) % pems. Histérico de Gordura Segmentada (PGC,%) & Fems
Esquerdo| =: |l »3 Direito(a) Esquerdo|., .M. .| Direito(a)
i Y @ a
(a) @ 22 oy 22
182 182 182 159 . 159 162 162 162 A___ﬁ:_.}__ﬁjﬁ‘ji.ﬁ 504 . 50.4 51_.,‘!,_._;-'—._._‘515‘__4-
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d H
. 45,5 45 1 45,5 A4, 9 . 44 9 455 4519 455
2 i 43,0 AL #a5
63 . 6,3 42 433 . 423 30 423 3
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a4 F)
- . LI I L .
| |
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Dieta do Nutricionista

O objetivo € levar as pessoas a criacao de novos e saudaveis
habitos alimentares, para que desta forma, seja possivel obter
resultados positivos a médio e longo prazo.




Nutrindo as células

ATOMOS MOLECULAS CELULAS TECIDOS

> NiVEL
MICROSCOPICO

ORGANISMO

e NIVEL
MACROSCOPICO




 Revitalizar
* Equilibrar
 Potencializar

| culpir
* Relax |' _
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