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INTRODUCAO

Nas ultimas décadas diferentes tipos de tratameniesenvolviam desde restricdo
alimentar, passando por exercicios fisicos atérgias bariatricas tem sido
extensivamente testados no combate ao excessosdeepabesidade. Robert Atkins,
meédico cardiopata, relata ter observado os efdeéasua dieta (ATKINS) em pacientes
cardiopatas que apresentavam excesso de pesoolRgla seus pacientes perdiam
massa gorda e aumentavam o colesterol “bom” — HDgerindo que existisse uma
“vantagem metabdlica” da proteina em relacdo adoodmato. Sendo assim, o
individuo emagreceria independente do valor dasitégecaldrica. Atkins considerava
o carboidrato como um malfeitor, "um verdadeir@eil Por favorecer o aumento da
insulina os carboidratos seriam responsaveis pomaior acumulo de gordura, maior
retencdo hidrica, aumento relativo de triglicerede® maior risco de doengas
cardiovasculares. Robert Atkins, o criador da diptapde uma drastica reducdo no
consumo de carboidratos, que podera variar de By alia, de acordo com as fases
que ele determinou de Inducdo, Perda de peso oantiPré-manutencdo e
Manutencédo. A fase de Inducéo da dieta apresenségdin continua de 14 dias onde a
ingestdo de hidratos de carbono sofre uma drasdizacdo, com consumo diario que
ndo deve passar de 15¢g. Durante esse periodo giceda peso sera mais acentuada,
podendo servir de estimulo para a manutencdo da. dReduzindo drasticamente o
insumo de carboidratos o corpo ird utilizar os dedsatos de carbonos armazenados
nos muasculos e no figado em forma de glicogénie, dgvera se esgotar em um
intervalo de 3 a 4 dias. A partir desse instantaetabolismo comeca a utilizar as
gorduras armazenadas no corpo para obtencdo dgiagngrovocando assim uma
perda efetiva de peso e tecido adiposo. Ao desarteggordura nosso metabolismo ira
entrar em um estado metabolico denominado Ceto§etése é uma condicdo em que
0s niveis de corpos cetbnicos no sangue estdodelevés cetonas sdo formadas
quando as reservas de glicogénio armazenadas ramofige esgotam e a
neoglicogénese aumenta, utilizando como substrafergncial o acido graxo oriundo
da hidrolise do triacilglicerol. Quando o organismaotra em estado de Cetose o
individuo sentir-se-4 saciado, sem fome, onde @ocqgrassa a ter como energia
primaria, os depositos de gorduras, tornando-sdaple peso proeminente.

OBJETIVOS
O objetivo do presente estudo foi investigar oselieins da Dieta de restricdo de
carboidratos no catabolismo lipidico e no anabalisde proteinas; verificar se



realmente é possivel reduzir os niveis de gordomaocal; verificar se houve aumento
no indice de massa magra dos participantes; \arifge houve alteracdo no
hemograma para Colesterol Total (CT), LDL-c, HDLFdglicérides (TG) e Glicose e

verificar se houve diferenca no ganho de resistéadorca entre os grupos estudados.

METODOLOGIA

Participaram desta pesquisa 30 voluntarios divalicem 2 grupos: grupo D
(treinamento de resisténcia + Dieta de restricAocarboidratos - n=15); grupo C
(treinamento de resisténcia + dieta convencionBbdos os participantes fizeram
hemograma no inicio e no fim da fase de Inducdpegquisa foi feita apenas na fase de
Indugéo da Dieta Atkins, sendo o consumo inferiol5m de carboidrato dia. O
voluntario passou por teste de 1 Repeticdo MaxiR) e, 48 horas apoés o teste, foi
feito outra avaliacdo sendo de Repeticbes maxiRBH J. Esses testes foram refeitos
apos um intervalo de 17 dias de dieta. Os volwdada pesquisa passaram por
treinamento de Resisténcia muscular localizada, icwemsidade de 60% de 1RM, 4
séries de 15 repeticbes com 1 minuto de intervatce eséries, frequiéncia de quatro
vezes na semana durante um periodo de 17 dias.

RESULTADOS/DISCUSSAO

A tabela 1 abaixo representa os efeitos da restrig carboidrato sobre a composicédo corporal e
perimetria nos grupos D e C.Tabela 1

Grupo Dieta Grupo Dieta Final Grupo Controle | Grupo Controle
Inicio Inicio Final
Idade 30+1,38 - 28,912,4 -
Peso corporal (KG) 92,40+4,42 87,08+4,19 79,71+3,63 79,27i3,67#
% Gordura 29,88+1,20 23,56’:1,24* 26,57+1,53 25,16i1,57#
Circunferéncia 110,43+2,34 111,5i2,52* 103,17+2,26 103,42+2,20
tordcica (cm)
Circunferéncia 100,16+2,50 91,5312,25* 90,5+2,74 89,39’;2,71”
abdominal (cm)
Massa magra (KG) 64,91+3,17 66,5513,25* 58,372,670 59,07’:2,69#

Tabela 1: Efeito da dieta de restricdo de carbtidrsobre a composigéo corporal e perimetria nasogr
D e C. *p<0,05 final vs inicio; #p<0,05 final vsioin. Os dados estdo expressos em média tepm

Observamos que a dieta com restricdo de carboglraicado ao treinamento de
resisténcia levou a diminuicdo do peso corpore@gsande gordura corporal (TABELA
1). De acordo com Jabekk (2010) isto se deve jpahtiente a reducdo da glicemia e
reducdo da secrec¢do de insulina. Como consequénaiencia-se aumento da sintese e
secrecdo de hormonios contra-reguladores. Alénodsdaixa secrecdo de insulina
também parece ser um importante fator para reddgdapogénesee novo (DNL) no

TA. Diante disso, a dieta restrita em carboidrajm®senta diversas frentes, que podem
atuar em conjunto na perda de peso, seja por &ubda sintese de TG como no
estimulo da utilizacdo deste substrato como foeternkrgia. No que diz respeito ao
aumento de massa magra induzido pelo protocolageilgamento (tabela 1) o grupo
com restricdo de carboidratos obteve maior incrémmgonando comparado ao grupo
controle. Durante a restricdo prolongada de cardmd h& intensa adaptacdo do
metabolismo energético que passa a oxidar maiontigaale de gordura e produzir
corpos cetdnicos, que substituem a glicose comsirsib predominante, diminuindo a
necessidade de sintese de glicose pelo figadmsegoentemente, poupando substratos
precursores da gliconeogénese, dentre eles primepte os aminoacidos dos tecidos



musculares. Ainda, apesar de restrita em carbogjrala € moderada em proteinas
oferecendo, portanto, fontes exdgenas adequadasotidnas que preservam melhor a
massa magra dos individuos, fornecendo os aminmaciecessarios para mecanismos
de manutencéo da glicemia e inclusive para simeséica(CAHILL, VEECH, 2003;
WESTMAN, et al., 2003;2007).

Ainda, a restricdo de carboidratos seguida darajtestao de gorduras tende a promover
mudancas no perfil lipidico (fig. 1). Em mulher cosobrepeso, a dieta Atkins
promoveu diminuicdo expressiva das concentracfedrigkcerideos e aumentou
ligeiramente as de colesterol LDL, mas compensadn maiores concentracdes de
HDL, isso durante 1 ano de acompanhamento (GARDN&ERyl, 2007). Em outro
estudo, novamente mulheres com sobrepeso, mas Estaubmetidas a treinos de
resisténcia, a restricdo de carboidratos ndo infiee, em 10 semanas, o perfil lipidico
com excecao dos triglicerideos que diminuiram (JABEet al, 2010). A diminuicéo
da insulinemia plasmatica, caracteristica do bamxesumo de carboidratos, pode ser
responsavel pela diminuicéo de triglicerideos (WHBN, et al,2003). Estes trabalhos
podem explicar a mudanca no perfil lipidico obsdavao grupo D. A ndo observacao
de mudancas significativas na glicemia, LDL-coledte Colesterol Total pode estar
relacionada ao fato de estes parametros ja se tem@m em niveis fisiolégicos quando
do inicio do protocolo experimental.
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Figura 1: Representacdo Grafica da quantidade egid(mde HDL-colesterol, VLDL-colesterol e
Triglicérides no sangue dos participantes do grdda. Valores de referéncia: acima de 19 anos:
*p<0,05 final vs inicio. Os dados estao expressosredia tepm.

Os corpos cetdnicos, em concentragfes alcancadasgstricdo de carboidratos ja
foram capazes de maximizar a producdo de energiacutam em modelos
experimentais, aumentando a contratilidade cardéacminuindo a necessidade de
consumo de oxigénio. Ainda, os metabdlitos do aild@cido citrico foram aumentados
com a oferta de corpos cetbnicos. Nesse contextoompos cetonicos revelaram-se uma
fonte superior de energia por unidade de oxigéorsemida, a0 menos no modelo em
questdo. (KASHIWAYA, KING, VEECH, 1997; CAHILL, VEEH, 2003). Isto
justifica fortemente nossos resultados obtidosiobmrando o aumento de resisténcia
muscular observada no grupo D. A falta de carbtodraaracteristica da dieta, com
possivel reducéo da sintese de glicogénio museul@patico, ndo constituiu alteracao
gue pudesse reduzir a resisténcia muscular (figjura

Figura 2: Teste de repeticbes maximas para Supato, Remada Baixa e Leg Press
450,
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Figura 2: Representacao grafica, em repeticdesmaéxidos resultados obtidos no teste de RML para
Supino Reto, Remada Baixa e Leg Press 45°. *p<ih@bvs inicio. Os dados estdo expressos em média
tepm.

CONCLUSAO

Pudemos concluir a eficiéncia da dieta de restrigdccarboidratos na alteracdo da
composicdo corporal dos voluntarios, uma vez questatamos aumento de massa
magra e reducédo de massa gorda de forma maisanteste grupo. Ainda, interessante
foi observar o ganho de resisténcia muscular npag, possivelmente relacionada ao
aumento da producdo de corpos cetbnicos pelo figaskim, a dieta de restricdo de
carboidratos demonstrou-se eficiente em todos @sEros analisados neste estudo.
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