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A dieta cetogénica ndo é a melhor recomendagdo para quem tem
objetivos estéticos. Geralmente, tem um foco mais em saude, por suas
acoes antiinflamatdrias e terapéuticas.

Sua composicdo basica é de 60 a 80% de gorduras; 10 a 20% de
proteinas e aproximadamente 5% de carboidratos (+/- 50g diarias).
Essa ingestdao baixa de carboidratos ndo permite a introducdo de
nenhuma fonte especifica do mesmo, e é preenchida apenas com
aquilo que ja esta disponivel nos alimentos utilizados como fonte dos
outros macronutrientes.

Como temos alta ingesta de gorduras e alta producdo de corpos
ceténicos, possui um efeito anticonvulsivante, e é aplicada desde 1920
para epilépticos, época em que foi iniciada. Nessa estratégica, temos
uma cadeia de eventos: baixa de carboidratos; baixa de insuling;
lipdlise; producdo de acidos graxos com fonte de energia para os
tecidos.

O cérebro precisa de uma gquantidade minima exclusiva de glicose para
o seu funcionamento. Ela é obtida pela protedlise (aumentando a
termogénese /GET) ou pode vir também do glicerol no figado. Com o
passar dos dias, o cérebro consegue se adaptar e utilizar maior
quantidade de corpos cetdnicos como fonte de energia ,poupando 0s
musculos, diminuindo a perda de massa magra.

Essa alternativa de producdo de energia através de corpos cetonicos,
confere a eles o titulo de colaboradores da longevidade, por pouparem
0s musculos de quebra intensa para esse fim. Se ndo fosse isso, 0
organismo se definharia em pouco tempo.

Além dessa estratégia especifica, temos cetogénese em jejum
prolongado e em DM descompensada (que pode levar cetoacidose
diabética se ndo tratada).



Para emagrecimento, ndo existem evidéncias que essa dieta seja
superior a low carb (ambas com déficit calérico e mesma ingesta
protéica, geram efeitos de lipogénese e aumento da lipdlise similares).
Contudo, corpos cetdnicos causam mais saciedade.

Quem possui muita massa magra (atletas, fisiculturistas), cuja demanda
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de energia é muito grande, correm o risco de ndo serem supridos
exclusivamente por corpos cetonicos, perdendo massa magra para este
fim. A cetogénica, entdo, ndo é uma boa opcdo para esse publico e sim
para os compulsivos por comida, sobrepeso resistentes a insuling,
quem tem dificuldade de perda de peso inicial e dificuldade de adesdo

a dietas.
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O inicio da geracdo de corpos cetdnicos varia para cada individuo,
geralmente se inicia com 5-7 dias e a cetoadaptagdo acontece com uns
3 meses (aumento do numero de transportadores de c.c.; aumento da
sensibilidade aos c.c; aumento das lipases; melhora do metabolismo
oxidativo).



O que pode facilitar essa cetoadaptagdo, entre outros, € a associa¢do
do jejum intermitente, que também promove 0 mesmo mecanismo e
ingestdo de TCM (triglicerideos de cadeia média) encontrados, por
exemplo, no 6leo de coco. A ingestdo de corpos cetdnicos exdgenos
pode ser interessante inicialmente, mas apenas nesse periodo.

Sdo consideracBes adversas:

e ndo ideal para ganho de massa magra;

e constipacdo por remocdo de fibras;

e cdibras (perda de Sddio, Potassio e agua);

e fraqueza e dores de cabeca;

e queda na performance dos treinos;

e diminuicdo de hormonios antitireoideanos;

e alteracdo do colesterol (atenc¢do as gorduras saturadas).



