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A gordura, ap6s ingerida na forma de triglicerideos, é emulsificada
pelos sais biliares e chega ao intestino delgado, no qual é quebrada em
acidos graxos e glicerol, por enzimas contidas nestes sais. Eles
atravessam a mucosa intestinal e caem na corrente sanguinea envoltos
em uma capsula protetora. Dentro dos vasos sanguineos sdo
novamente desmembrados em acidos graxos e glicerol e poderdo ter
dois destinos: vdo para o figado para serem quebrados e usados como
fonte de energia, ou sdo armazenados no tecido adiposo em forma de
triglicerideos.

Para a quebra de gordura, quando se faz necessario pelo organismo, o
glucagon e a adrenalina se ligam a membrana dos adipdcitos e
promovem a quebra dos triglicérides dentro dos mesmos, por meio da
ativacdo de outras enzimas intracelulares. Esses acidos graxos e
glicerol caem na corrente sanguinea e sdo transportados para o figado.
Nos hepatdcitos, o acido graxo ira sofrer beta oxidacdao para ser
transformado em energia. Se ha um excesso de calorias no corpo e um
excesso de acidos graxos na célula, esse transporte é inibido e os
acidos graxos voltam a ser armazenados em forma de gordura.

Ao ocorrer o transporte, no interior da mitocondria o acido se
transforma em um subproduto chamado acetil-CoA. Esse subproduto
também aparece na degradacdo de outros macronutrientes. Se ha
presenca de uma particula especifica de carboidratos (oxalacetato), o
acetil-CoA é transformado em glicose (gliconeogénese). Como na
cetogénica ha uma escassez de carboidratos, o acimulo de acetil-CoA
gera a formacdo dos corpos cetonicos.

Os corpos cetdnicos sdo subdivididos em 3 partes e serdo: exalados
nos pulmodes (acetona - halito cetdnico), eliminados na urina
(acetoacetato) e destinado aos tecidos para energia através do sangue
(3- hidroxibutirato). Por isso, para dosar a quantidade de corpos
cetbnicos produzidos, podemos usar o halito, a urina e o sangue.
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Beneficios gerais:

e Melhora da sensibilidade a insulina

e Melhora do perfil lipidico

e Auxilio no emagrecimento

e Propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantes
e Neuroplasticidade

e Aumento do foco / concentra¢do

e Aumento da saciedade

e Reducdo da ansiedade

e Reducdo da compulsdo alimentar

e Modula¢do da microbiota intestinal



Por quanto tempo devo fazer?

Segundo os profissionais, de 10-15 dias, 3-4 vezes no ano. E super
aconselhavel dar sequéncia com outras estratégias dietéticas para ndo
ter grandes impactos no metabolismo, manter massa magra, melhorar
performance nos treinos, entre outros.

Super recomendado a associa¢do ao jejum intermitente ou low carb
para apressar a cetoadaptacdo.

J& sdo sabidos seus efeitos adversos, principalmente por deplecdo do
glicogénio hepdatico e muscular, além da perda de liquidos:

e Natriurese (perda de sddio e dgua pelos rins)

¢ Diminuicdo do volume dos vasos: tontura, dor de cabega, fadiga

e Secrecdo de aldosterona, para excretar potassio de forma
compensatoria

e Baixa de potassio e magnésio gerando caimbras

F recomendado ingestdo de mais sédio (cerca de 12,5g de sal de
cozinha por dia e ingestdo de alimentos ricos em potassio e magnésio:
abacate, chia, castanhas, salmdo, atum.

O ¢leo de coco é fonte de TCM, triglicerideos de cadeia média, que ndo
formam gordura, sdo metabolizados no figado rapidamente e facilitam
a cetose, 0 que diminui o tempo de cetoadapta¢do. Sua ingestdo é
fortemente recomendada.
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