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ESTRATEGIA DE UMA DIETA LOW CARB

Andreza Ferreira da Silva!, Francielle Teixeira Santos?, Mirella de
Paiva Santos?, Viviane Gomes Lelis*

Resumo: Como a obesidade vem sendo um problema mundial, ha
varias estratégias alimentares se formando para, também, reduzir
este agravo. Como por exemplo o baixo consumo de carboidratos
que leva a uma reducdo na liberacdo de insulina, fazendo com
que os estoques de gorduras armazenados no corpo sejam usados
como fonte de energia. E dessa maneira estimula o corpo a usar a
gordura como principal fonte energética, com isso ocorre a perda
de peso de maneira mais rapida. Mediante a isso foi elaborada esta
revisao com o objetivo de melhor compreensao da dieta Low Carb
como estratégia para o controle do peso e reducido da obesidade,
diminuindo o numero de Doencgas Cronicas Nao Transmissiveis,
através de artigos ja publicados sobre o assunto.

Palavras—chave: Baixo carboidrato, perda de peso, restricdo
Introducao

Atualmente a obesidade tem sido um fator alarmante no Brasil,
chamando a atencdo para o agravo nutricional, sendo associado a
incidéncia de Doencgas Cronicas Nao Transmissiveis, como diabetes
e doencas cardiovasculares.

De forma contemporéanea, preocupacoes relacionadas a satde,
ao bem-estar e a boa forma fisica impulsionaram o aparecimento
de diferentes correntes dietéticas (PELLERANO; MINASSE, 2015).

Low carb, o termo derivado do inglés, se refere a uma gama de
tipos de regime alimentar em que a recomendacgdo é aumentar o
consumo de proteinas e lipidios e diminuir radicalmente a ingestio
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de carboidratos (ALMEIDA, 2017). O baixo consumo de carboidratos
leva a uma reducdo na liberacido de insulina, fazendo com que os
estoques de gorduras armazenados no corpo sejam usados como
fonte de energia. E dessa maneira estimula o corpo a usar a gordura
como principal fonte de energia, na forma de corpos cetonicos, que
substituem a glicose obtida através de carboidratos, acarretando
assim a perda de gordura corporal, ademais, os corpos cetonicos
também inibem a fome (PARTSALAKI; KARVELA; SPILIOTIS,
2012).

A Low Carb tem sido utilizada para a reducio de peso corporal,
porém é também indicada para controle glicémico em diabéticos
do tipo 2, para individuos epiléticos e para distirbio de Ovario
policistico. Tal estratégia possui beneficios em relacio ao aumento
do HDL Colesterol, melhora do perfil lipidico e contribui para a
diminuicao dos triglicerideos.

A modificacéo dietética continua sendo a chave para o sucesso
da perda de peso. No entanto, nenhuma estratégia alimentar é
consistentemente superior a outras para a populacdo em geral.
Pesquisas anteriores sugerem que o genétipo ou a dinamica da
glicose da insulina podem modificar os efeitos das dietas (GARDNER
et al., 2018).

Este é um trabalho que tem como objetivo melhor compreenséo
da dieta Low Carb como estratégia para o controle da obesidade,
reduzindo o nimero de doengas cronicas ndo transmissiveis, através
de artigos ja publicados sobre o assunto.

Material e Métodos

O presente estudo caracteriza-se por uma revisio bibliografica,
realizada em marco de 2018, com utilizacio de literaturas no periodo
de 2009 a 2015 com os descritores “Low Carb”, “Obesidade” e
“Transi¢ao Nutricional”. Para tais buscas foram utilizados os bancos
de dados para obtencao dos artigos PubMed, Scielo, Google Académico
nos quais selecionamos dez artigos, e ao lermos o contetido excluimos
cinco que nao tinha o mesmo objetivo desta revisao. Foi selecionado,
entao, cinco trabalhos os quais sio citados neste material.
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Tabela 1- Informacodes de artigos sobre Dieta Low Carb

J.
Seeley Stephen
R

Daniels David

comparando uma
dieta muito baixa
de carboidratos e
uma dieta pobre

carboidratos e uma dieta
com restricio de calorias
e baixo teor de gordura na
composicao corporal e fatores

Autor a Objetivo Conclusao
Bonnie J. Um estudo | Comparar os efeitos de | Uma dieta muito baixa em
Brehm Randy randomizado | uma dieta muito baixa em | carboidratos, tomada sem

uma restrigdo especifica de
ingestdo caldrica, ¢é eficaz
para a perda de peso durante
um periodo de 6 meses em

at 1 Year: An
Open-Label, Non-
Randomized,
Controlled Study.

gerenciamento de medicagio
com base no feedback
biométrico combinado com
a abordagem metabdlica da
cetose

A. D’Alessio, em gorduras | de risco cardiovascular mulheres saudaveis e obesas.
2003 e restrita em
calorias sobre o
peso corporal e os
fatores de risco
cardiovascular
em mulheres
saudaveis.
PELLERANO, “Low carb, | Uma reflexao | O estilo de vida low carb e
A, J; MINASSE, | high fat’: | preliminar sobre dietas | high fat pode ter uma resposta
M, H, S, G, G, | comensalidade e | restritivas adotadas na | negativa em pessoas que tem
2015 sociabilidade em | contemporaneidade, | apego emocional pela comida.
tempos de dietas | principalmente no que | Com a mudanca do hdbito
restritivas. se refere a disseminagdo | alimentar pode ter mudancgas
destes novos hébitos e as | na vida social do individuo
estratégias adotadas por | podendo ter seus lagos afetivos
seus praticantes, bem como | comprometidos diminuindo
os 1impactos das novas | seu convivio interpessoal
formas de comer. E necessério fazer a unido de
novos grupos que oferecem
conforto e incentivo para o
Gardner  CD; | Effect of Low- | Determinar o efeito de uma ?\%ﬁ%%
Trepanowski | Fat Vs Low- | dieta sauddvel com baixo | significativa na mudanca de
JF; Del Gobbo | Carbohydrate | teorde gordura (HLF) versus | peso entre uma dieta saudavel
LC; et al. 2018 Diet on 12-Month | uma dieta sauddvel com | com baixo teor de gordura
Weight Loss | baixo teor de carboidratos | comparada a uma dieta
in Overweight | (HLC) na mudanca de peso | saudavel com baixo teor de
Adults and the | e se o padrdo genotipico ou | carboidratos.
Association | a secrecdo de insulina estdo | Ndo teve mudancas no
With Genotype | relacionados aos efeitos | padrdo genotipico nem a
Pattern or | dietéticos na perda de peso secrecdo basal de insulina
Insulin Secretion: foram associados aos efeitos
The DIETFITS dietéticos sobre a perda de
Randomized peso.
Clinical Trial.
Hallberg, S.J; | Effectiveness and [ Avaliamos a eficicia e a | Um novo modelo de cuidados
McKenzie, A.L; | Safety of a Novel | segurangca de wum novo | remotos metabdlicos e
Williams, P.T. | Care Model for | modelo de tratamento | continuos pode ajudar adultos
et al. 2018 the Management | que fornece cuidados | com diabetes tipo 2 a melhorar
of Type 2 Diabetes | remotos continuos com o | com seguranca a HbAlc;

Melhora o peso;

Melhora de outros
biomarcadores enquanto
reduz o uso de medicamentos
para diabetes
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Consideracéoes Finais

De acordo com a tabela acima, a dieta low carb tem
efeitos positivos para a perda de peso, considerando as variaveis
abordadas pelos estudos, pois ha uma reducdo da ingestido de
carboidratos que resultou, além do emagrecimento, a melhora
de alguns biomarcadores corporais, do Diabetes Mellitus tipo 2
consequentemente reduzindo o nimero de medicamentos ingeridos.
Mesmo com estes beneficios, ha casos onde nao se obtém resultados
da modificacdo da alimentacio gera um aumento da ingestido de
proteinas e principalmente lipideos, e estes por sua vez sdo as novas
fontes alternativas de energia a serem gastas.
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