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Resumo: Um padréo dietético em destaque hoje é o “Low Carb”, que
prioriza a restricdo do consumo do carboidrato, e cujas evidéncias
mostram que levam a reducdo do hormoénio insulina que apresenta
elevado efeito adipogénico. Objetivo deste estudo foi identificar a
opinido de desportistas sobre o padrao alimentar “Low Carb”e jejum
intermitente para reducdo de peso e de gordura corporal. Trata-se
de um estudo transversal cuja amostra se deu por conveniéncia em
duas academias de Vicosa (MG) e incluiu desportistas de ambos os
géneros. Os voluntarios responderam, de maneira auto aplicada, um
questiondario semiestruturado. O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica (2.193.782/2017-1). Foram incluidos 21 homens e 24 mulheres
com idade média de 30,7 + 9,8 anos. A maioria julgou que uma dieta
hipolipidica fosse mais eficiente na reducéo do percentual de gordura
corporal do que a “Low Carb”, embora acreditassem que a “Low
Carb” também seja eficiente na promocio da perda e manutencéo de
peso e que esse padrio alimentar também néo é prejudicial a satde.
Embora desportistas apresentaram receio quanto ao baixo consumo
de carboidrato e maior consumo de gordura, um bom nimero deles
teve preferéncia, em termos de sabor, por um desjejum, almogo/
jantar e lanche por uma combinacéo “Low Carb” e acreditavam que
um desjejum e almoco neste padrido possa trazer mais saciedade.
Conclui-se que grande parte dos desportistas desconhecem os
beneficios do padrio alimentar Low Carb e Jejum intermitente.
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Introducao

A crescente epidemia de obesidade mundial cria a
necessidade de novas estratégias nutricionais para seu combate.
Um padréo dietético que recebe hoje destaque na midia social e em
comunidades cientificas é o “Low Carb”, que prioriza a restricio
do consumo do carboidrato, e cujas evidéncias mostram que levam
a reducdo da concentracido sanguinea do hormonio insulina que
apresenta elevado efeito adipogénico MCKENZIE et al, 2017).

A Associacdo Americana de Diabetes (ADA), em diretrizes de
2013, descreve que existem evidéncias cientificas de que o padrio
“Low Carb”, contendo no maximo 40% do VCT em carboidratos,
promove redugao da glicemia, da insulinemia, bem como da
resisténcia a insulina e melhora no perfil lipidico sanguineo, com
reducao dos triglicerideos e colesterol total e elevacao do HDL. Tem
sido verificado que alguns praticantes da dieta “Low Carb” também
sao adeptos a um outro padrao de alimentacdao denominado Jejum
Intermitente. Muitos profissionais de saude julgam esta pratica
como “absurdas” uma vez que é comum a recomendacio de que se
ingira algum alimento a cada 3 horas, porém essa recomendacgio
néo é baseada em evidéncia sendo infundada.

Por outro lado, ainda ha o questionamento se “Low Carb” e
jejum intermitente promove reducdo de massa magra ao invés de
gordura corporal. Assim, alguns desportistas ficam receosos quanto
a pratica deste tipo de dieta. Todavia, alguns trabalhos cientificos
apresentam resultados positivos para a manutencdo da massa
corporal magra (MEIRELLES E GOMES, 2016). Assim o objetivo
do presente estudo foi identificar a opinido de desportistas sobre o
padrio alimentar “Low “Carb” e jejum intermitente para reducio
de peso e de gordura corporal.

Material e Métodos

Trata-se de um estudo transversal descritivo realizado com
desportistas que frequentavam duas academias na cidade de Vicosa,
MG. Todos os individuos matriculados foram convidados a participar
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do estudo, quando chegavam ou saiam de seus treinos. Assim, a
amostra do estudo se deu por conveniéncia sendo constituida por
homens e mulheres adultos, sem distin¢cdo de tipo de atividade
realizada. Nao foram incluidas gestantes e nutrizes.

Os desportistas responderam, de maneira auto aplicada,
a um questionario semiestruturado sobre os conhecimentos dos
mesmos sobre padroes alimentares “Low Carb” e jejum intermitente
para emagrecimento e boa forma. A primeira parte do questionario
consistiu em imagens de refeicbes (desjejum, lanches, almoco/
jantar) com padrio “Low Carb” (hipoglicidico e hiperlipidico) e como
padrio tradicional (hipocaldrico e hipolipidico), seguida de questdes
referentes a preferéncia alimentar, a ser o padrdo usualmente
adotado, a ser mais palatavel e saudavel e a promover maior perda
de peso e de gordura corporal. Ja a segunda parte do questionario
abordou perguntas semi-estruturadas para avaliar o conhecimento
dos desportistas sobre o beneficio e maleficios de realizar uma dieta
“Low Carb” ou uma dieta hipolipidica ou o jejum intermitente no
contexto da saude e pratica de exercicio fisico;

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica (2.193.782/2017-
1) e os participantes assinaram o Temo de Consentimento. Para a
estatistica aplicou-se teste T e seu respectivo teste ndo paramétrico.
O teste exato de Fisher foi aplicado para avaliar diferencas na
frequéncia entre classes. Adotou-se p<0,05 para significancia
estatistica.

Resultados e Discussao

A amostra do estudo foi composta por 45 voluntarios com
idade entre 21 e 59 anos, sendo 21 do sexo masculino e 24 do sexo
feminino, sem haver diferenca entre os géneros (p>0,05).

Observou-se que 48,9% (n=22) dos individuos respondeu que
o padrao “Low Carb” ajuda na perda e manutencio de peso, 35,5%
(n=16) nao souberam responder e outros 4,5% (n=2) disseram este
padrao levaria ao ganho de peso. 11,1% (n=5) disseram que a perda
de peso promovida pela “Low Carb” é devido a reducdo da massa
magra. Subsequentemente, foram questionados se a realizagdo da
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“Low Carb” junto a musculagdo poderia ou néo favorecer o ganho de
massa muscular e 60% (n=27) responderam que sim. E importante
ressaltar que 17,8% (n=8) no momento do estudo eram adeptos ao
padrido “Low Carb”, por isso, parte deles compreendiam que essa
dieta pode promover reducdo da gordura sem prejuizo da massa
muscular.

Quanto achar que a dieta “Low Carb” é prejudicial a satude,
60% (n=28) acham que néo e 37,8% (n=17) acham que sim. Quando
questionados se fariam a dieta, 48,9% (n=22) dissessem que sim
se tiverem certos de que nio é prejudicial a saude ao passo que
15,5% (n=7) nao fariam pois ndo acreditam em beneficios desta
dieta e 17,8 (n=8) ndo fariam por nio estarem dispostos a mudar
o habito alimentar. Um estudo com duracdo de 3,6 anos e 2044
participantes, verificou que “Low Carb” esteve associada a reducio
do risco de sindrome metabdlica ao relacionar a reducio do peso
corporal, da glicemia de jejum, de triglicerideos e da pressio arterial
(MIRMIRAN et al, 2017).

Fotografias contendo imagens de refeicoes no padrio
hipolipidico e no padrdo “Low Carb” foram apresentadas aos
desportistas para avaliar o que pensavam sobre aquelas refeicGes
nos aspectos relacionados ao sabor, saciedade, habito alimentar e
saude. Em relacio a qual refeicdo agradava mais o paladar, para o
desjejum e o almoco/ jantar a maioria escolheu a refeicdo hipolipidica,
mas para o lanche pequeno foi a refeicido “Low Carb”. Ja a refeicdo
que deixaria-os mais tempo saciados, a maioria escolheu o desjejum
e almogo/ jantar hipolipidico e o lanche pequeno “Low Carb”. Quanto
o habito alimentar e rotina dos participantes a maioria escolheram
o desjejum e almoco/ jantar hipolipidico e o lanche pequeno “Low
Carb”. Quanto a ser mais saudavel, a maioria escolheu o desjejum
e o lanche pequeno “Low Carb” e o almogo/ jantar hipolipidico. A
refeigdo que os individuos achavam que melhoria o percentual de
gordura a maioria escolheu as trés refeicées hipolipidica.

Grande parte dos voluntarios (86,6%; n=39) acreditava que
¢é saudavel comer de 3 em 3 horas ao passo que somente 9% (n=4)
relatou que se deve comer somente quando a fome se apresenta e
4,4% (n=2) acreditava que se deve fazer jejum em algum horario do
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dia e nos demais horarios comer somente quando a fome aparecer.
Assim, questionou-se se 0os mesmos praticavam o jejum intermitente
e 40% (n=18) ndo o faziam e nem mesmo tentariam essa estratégia
por nio estarem dispostos a mudar o habito alimentar, 26,6% (n=12)
nio faziam e ndo o fariam mesmo que lhe dissessem que ndo é
prejudicial a satde por nio acreditarem que possa ter benéfico. Por
outro lado, 24,5% (n=11), embora nido praticassem o jejum disseram
que o faria se lhe dissesse que néo é prejudicial a saude e 8,9% (n=
4) que ja faziam o jejum ha algum tempo. Estudo observacional em
praticantes do jejum de Ramadan foi relatado reducio da glicemia,
insulinemia e da pressio arterial (SALEH et al., 2005).

Questionou-se sobre os habitos de alimentar antes e apds
o treino. Foi elevado o percentual de individuos que sempre se
alimentavam antes (68,9%; n=31) e também imediatamente
apo6s (75,5%; n=34) os treinos. Estes elevados vdo de encontro ao
elevado nuimero de voluntarios que achavam essencial comer antes
de praticar o exercicio fisico (84,5%; n=38) para ter energia para
executa-lo (71%; n=27) ou para evitar mal-estar (18%; n=7). Dentre
aqueles 15,5% (n=7) que disseram que ndo é necessario se alimentar
antes do treino, 42,8%(n=3) achavam que se deve comer quando
estiver com fome, 28,6% (n=2) que se alimentando eles sentem
descontos durante o treino. Quanto a questdo se alimentar apds
o treino, 86,7% (n=39) disseram ser uma pratica essencial, sendo
que a maior parte (69,2%; n=27) acreditavam que essa pratica é
importante para reposi¢cdo energia e nutrientes e 17,9% (n=7)
acreditavam ser importante para a hipertrofia muscular. Dentre
aqueles que achavam que nio se devem alimentar apds o treino
(13,3%; n=6), 66,6% (n=4) disseram que se deve comer somente
quando sentimos fome.

A maioria (68,9%; n=31) dos voluntarios possuiam a crenca
de que realizar exercicio em jejum pode até levar a reducio de
peso com perda de massa muscular, ao passo que 31,1% (n=14)
responderam o exercicio em jejum auxilia no emagrecimento
com reducao da gordura corporal. Em relacdo ao ganho de massa
muscular, 71,1% (n=32) dos voluntarios acreditavam que a pratica
do jejum intermitente é incompativel com tal objetivo ao passo
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que 15,6% (n=7) creem ser possivel principalmente dependo da
dieta e do exercicio realizado (13,3%; n=6). Trabalhos cientificos
recentes apresentam evidéncias de que é possivel realizar jejum de
algumas horas e apresentar manutencdo da massa corporal magra
(MEIRELLES E GOMES, 2016). Ademais, as diretrizes especiais
para atletas e desportistas do American College of Sports Medicine
(2016), colocam em discussao o padrao alimentar “Low Carb” e
Jejum intermitente, e trazem informacoes de que ja existem estudos
indicando que esses padrdes nio sdo prejudiciais a saude e que
nio parecem afetar negativamente o desempenho dos desportistas
(ACSM, 2016).

Consideracéoes Finais

A maioria dos desportistas do presente estudo julgou que
uma dieta hipolipidica fosse mais eficiente na redugao da gordura
corporal do que a “Low Carb”, embora acreditassem que a “Low
Carb” também seja eficiente na perda e manutencio de peso e que
esse padrio também nio é prejudicial a satide. Embora desportistas
apresentaram receio quanto ao baixo consumo de carboidrato e
maior consumo de gordura, um bom nimero deles teve preferéncia,
em termos de sabor, por um desjejum, almoco/jantar e lanche por
uma combinacao “Low Carb” e acreditavam que um desjejum e
almoco neste padrao possa trazer mais saciedade. Grande parte dos
desportistas ainda ndo conheciam a “Low Carb” e jejum intermitente.
Os beneficios dos padrdes Low Carb e Jejum Intermitente precisam
de mais difundidos pelos profissionais de saude como estratégias
benéficas e viaveis.
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