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1 INTRODUCAO

As raizes desta dieta cetogénica remetem a HipOcrates (pai da medicina) aonde um
homem acometido por convulsées foi curado apds passar um periodo em jejum.
Adentrando no estado de jejum o corpo ird produzir dois corpos cetbnicos: acetona e o
acido hidroxibutirico que podem ser provocados a partir de uma alimentacdo extremamente
rica em gorduras com baixo teor de carboidratos (CHACHAMOVICH, 2021).

A modernidade trouxe para a humanidade facilidades tecnolégicas proporcionando
pouca atividade fisica na populacdo e alto consumo de carboidratos, estes estédo
diretamente associados a diabetes, ganho de peso e quadros de epilepsia (AMATO, 2023).

Quem sofre de Epilepsia tem caréncia de algumas enzimas que fazem a digestéo de
qualquer tipo de carboidrato sendo que a glicose € um incitador do sistema nervoso central,
por isso seu consumo deve ser evitado, segundo a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS),
esse problema acomete 2% da populacdo do Brasil, podendo ser desencadeada por
diversos fatores como uso de drogas, distirbios metabdlicos, febre alta e estresse como
fator primordial (O GLOBO, 2023).

O objetivo deste trabalho € responder a pergunta: quais as utilizacbes da dieta

cetogénica e em quais casos € indicada?

2 METODO

Estudo bibliografico de literatura utilizando os livros do acervo da biblioteca digital da
FIJ e buscas em sites relacionados a dietas, através de palavras-chaves: Dieta Atkins; Dieta
Cetogénica; Dieta Hiperlipidica Dieta Hipocaldrica, Dieta LowCarb; entre os anos de 2018
a 2023.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Existem cinco variacoes:
-Classica: 90% de lipideos, 6 % de proteina e 4% de carboidratos;
-Cetogénica modificada: 82% de lipideos; 12% de proteina e 6% de carboidratos;
-Triglicerideos de cadeia média (TCM): 73% de lipideos; 10% de proteina e 17% de
carboidratos;
-Dieta de Atkins: 65% de lipideos; 30% de proteina e 5% de carboidratos;
-Baixo indice glicémico: 60% gordura; 30% de proteina e 10% de carboidratos
(RAYMOND, MORROW, 2022).

Segundo Requido (2021) devido a mudanca no comportamento do organismo
sucede o periodo chamado ceto-adaptacdo, maior responsavel pela desisténcia de
entusiastas desse regime, dentre os principais sintomas estao:

-Letargia Cerebral também conhecida como cérebro nevoeiro: O corpo ndo completou
a etapa de cetona completamente e com baixas concentracdes de glicose no sangue a
atividade cerebral é reduzida, causando diminuicdo da concentracéo e raciocinio, tempo
este que normalmente desaparece até 3 dias, em raros 0s casos pode durar até 2 semanas;
-Aumento da irritabilidade: toda e qualquer dieta com baixa quantidade de carboidrato
pode ocasionar esta situacdo de "pavio curto”, uma maneira de amenizar esse quadro é
cortar alimentos que aumentem a excitabilidade do sistema nervoso como a cafeina;
-Halito Cetbnico: Pode ser comparado a um aroma excessivamente doce e frutado, é o
cheiro caracteristico da cetose conferida através da acetona, dentre as mudancas que o
corpo sofre na dieta, é visto um efeito positivo, afinal os carboidratos sédo os piores alimentos
para a saude bucal, segundo a Associagdo Americana de Odontologia (AAD), as bactérias
tem afinidade em se alimentarem de carboidratos, provocando céries e seu baixo consumo
diminui a inflamacéao e gengivite. Esta situacao estara permanente na vida de quem praticar
essa restricdo alimentar, para evitar este halito, recomenda-se ingerir &gua constantemente
e consumir purificadores naturais do anélito como: Canela, Cravo, Erva-doce e horteld
(COLGATE, 2023).
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-Céibras, Fadiga, Fraqueza muscular e aumenta da miccado: A principal causa destes
desconfortos esta relacionada a baixas quantidades de minerais (eletroliticos) em
especifico o Calcio, Ferro, Magnésio, Potassio e Sadio, diminuicdo de carboidratos gera
menos insulina, logo, o sistema ativa os rins para absorver menos sédio, sendo mais
excretado na urina, perdendo assim esses componentes, sendo também uma reacao desta
etapa a desidratacdo, porque o corpo ird usar o estoque de glicogénio que esta anexado a
agua do corpo, fazendo a miccdo em excesso para desinchar (WINTERS, 2021).

O desempenho fisico é diretamente afetado, segundo estudos envolvendo um grupo
gue faz a dieta cetogénica consumindo até 42 g de carboidratos / dia, versus pessoas que
seguem um suprimento alimentar diario minimo de 3 g / kg / dia de carboidratos, levando
em consideracao equivaléncia na ingesta proteica 2 g / kg / dia foi comprovado que em 12
semanas de treinamento de alta intensidade n&o houve ganho de forga, prejudicando
também o aumento da massa muscular em 10 semanas (SCHOENFELD, 2023).

A dieta é contraindicada nos casos de: disturbios de carnitina ou acidos graxos,
dificuldade de desenvolvimento, transtornos alimentares, historico de calculos renais,
distarbios gastrintestinais, disfuncdo de érgao e dislipidemia (RAYMOND, MORROW,
2022).

Até o presente momento, a dieta Cetogénica ndo possui resultados cientificamente
comprovados para curar deméncia, cancer e doenca de Parkinson, mostrou-se ter bastante
éxito ao tratar pacientes com Lipedema e diabetes do tipo 2 (AMATO, 2023).

Por ter uma quantidade quase nula de carboidratos, deixa o organismo ausente da
liberacdo de insulina, logo, faz a utilizacdo em larga escala das reservas de gordura,
promovendo perda rapida de gordura corporal através da oxidacdo, trocando o substrato
energético assim ocasiona a diminui¢cao da glicemia, criando corpos cétonicos como fonte
de energia, a longo prazo além de favorecer a perda de peso corporal, abaixa a pressao
arterial (FURTADO, BATISTA, 2018).

Segundo Benitti (2020), em um ano de dieta, é capaz de reverter em até 60% o

diabetes, conseguindo reduzir drasticamente ou eliminar a necessidade de insulina e
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medicamentos, podendo ser usada em conjunto com outras praticas por curto tempo até
“reiniciar o metabolismo™ ou seguir como um arduo estilo de vida.

E dividia em trés fases:
-Ativa: Varia de 30 a 45 dias fase que o corpo se habitua com os alimentos, consistente no
periodo critico responsavel pelas maiores alteracées no organismo;
Reeducacéo: Gradativamente a pessoa vai trocando os alimentos que ingere por comidas
naturais e mais ricas em gordura, sendo progressivo até chegar em uma restricao segura,
sentindo-se bem, sem quaisquer desconfortos em torno de 1200 a 1800 calorias por dia.
Manutencgé&o: Fase de controle (ATALLA, 2022).

4 CONSIDERACOES FINAIS

A qualidade de toda e qualquer dieta esté proporcionalmente interligada ao estilo de
vida, devendo realizar uma atividade fisica semanalmente para realizar o gasto cal6rico,
fortalecendo a musculatura e promovendo a saude cardiovascular, além disso, deve-se
fugir de habitos maléficos como dormir pouco, consumir drogas e alcool.

A nutricdo assim como qualquer segmento da salde sempre deve ser acompanhada
de um profissional da area, pois cada ser humano é Unico, podendo ocasionar efeitos
inesperados, tal dieta, mostra-se (til para casos de diabetes, perda de peso, lipidema e
guadros de epilepsia, porém como mencionado, podem ocorrer efeitos indesejados
esperados, ao qual o organismo da pessoa pode ndo se adaptar, sendo preciso recorrer
outras alternativas para alcancar o efeito desejado.
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