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Introducao

Ja deve ter ouvido falar da dieta keto, mesmo que nao saiba

exactamente o que ela implica.

E uma dieta de ultra baixo teor de carbono e alto teor de gordura
gue demonstrou ser prometedora na gestao de diabéticos de Tipo 2

e na perda de peso.

Mas porqué todo este alvoroco? E realmente seguro? Existem
efeitos a longo prazo, e pode realmente ajudar a perder peso e

manté-lo afastado?
Vamos explorar a dieta keto neste relatério especial para que possa
decidir por si proprio se esta mudanca de estilo de vida é ou nao

adequada para si.

Vamos comecar!
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Keto Explicado

O nome completo é Dieta Ketogénica, porque obriga o seu corpo

a um estado ketogénico.

A dieta cetogénica é uma dieta rica em gorduras e pobre em
hidratos de carbono originalmente inventada na década de 1920

como tratamento para a epilepsia infantil.

Se seguir uma dieta cetogénica, recebera cerca de 80% das suas
calorias de gordura, que o corpo queima como combustivel quando

nao consegue obter hidratos de carbono.

Também ird reduzir a sua ingestao de carvdes para cerca de 5% do

total de calorias didrias e obter o resto dos 15-20% de proteinas.

Este € um desvio bastante drastico do que todos nds aprendemos
na escola como uma dieta saudavel e bem equilibrada que

normalmente consiste em: 20- 35% de proteinas, 45-65% de
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hidratos de carbono, e apenas 10-35% de gordura.
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Enquanto segue uma dieta keto, o seu corpo tornar-se-a muito
bom a queimar gordura, o que, claro, é exactamente o que se

guer guando se esta a tentar perder peso.

Também ajuda a transformar a sua propria gordura em cetonas
no seu figado, que o seu cérebro pode utilizar para obter energia.
Esta dieta é conhecida por baixar drasticamente os niveis de
acucar no sangue e de insulina, que é onde entram os beneficios

diabéticos.

Existem dois tipos basicos de dieta keto: padrao e alta proteina.

A dieta padrao é a discutida acima, com cerca de 70-80% de gordura,

cerca de 20% de proteinas, e apenas 5-10% de hidratos de carbono.

A dieta de alta proteina keto, tal como soa, afina as proporg¢des

para adicionar mais proteinas.
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Diminui-se a gordura para cerca de 60% e aumenta-se a

percentagem de proteinas para 35%.

Os fisiculturistas e os atletas precisam frequentemente de mais
hidratos de carbono para obterem energia rapida, por isso, por

vezes, vao afinar, e brincar com essa percentagem de carboneto.

Alguns deles seguirdao também o que chamam uma dieta ciclica
keto, que segue a dieta padrao durante um certo nimero de
dias, seguida de um par de dias com carboidratos mais elevados.

Também é frequentemente chamada de "carbycle".

Outros apenas aumentarao o nimero de carboidratos que

consomem mesmo antes de um treino (uma dieta keto dirigida).

As dietas padrao e de alta proteina foram estudadas muito mais
extensivamente do que as dietas ciclicas ou orientadas, por isso,

neste relatdrio especial, vamos falar sobretudo da dieta padrao.
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Como (e porqué) Isto
funciona

A fim de compreender melhor como funciona uma dieta keto,
vamos analisar o seu sistema digestivo e como este responde a

menos hidratos de carbono.

Quando se come hidratos de carbono, encontrados em qualquer
coisa das familias de fruta e vegetais (e que inclui produtos feitos
de cereais, como massas, paes e bolachas), o sistema digestivo

decompde-os em glicose.
A glucose é utilizada para fornecer energia ao organismo, e o
sistema digestivo ndo é particularmente exigente quanto a

origem da glicose.

Vai digerir uma salada saudavel da mesma forma que uma barra

de chocolate, por isso cabe-lhe a si decidir o que a deve alimentar.
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Esta glicose € armazenada de duas formas no seu corpo: como
glicogénio no figado e no tecido muscular, e como adipose ou

gordura.
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Quando o seu corpo nao consegue obter hidratos de carbono
suficientes para se transformar em glicose, comecard a queimar

gordura em vez disso.

Este estado metabdlico é chamado cetose porque um dos
subprodutos desta queima de gordura é a producao de cetonas,

gue também pode ser utilizada para energia.

Se quiser ser super-cientifico, pode obter testes de respiracao e
urina que mostrarao a presenca destas cetonas e provarao que

estd a fazer a dieta correctamente.

A maioria das pessoas limita-se a seguir e a confiar que esta a
funcionar. Também se pode dizer que o seu corpo esta a produzir
cetonas pelos seguintes efeitos secundarios do processo: aumento
da sede ou boca seca, aumento da miccao, e uma diminuicao do

apetite.

Keto Truth: Relatério 12
especial



A forma mais eficaz de colocar o seu corpo em cetose é seguir uma
dieta ketogénica (keto) onde se limita severamente a ingestao de

carvoes (lembre-se que 5%).

Isso é cerca de 20-50 gramas por dia. O resto do tempo enche-se
de gorduras e proteinas como carne, peixe, ovos, nozes, e 6leos

sauddveis (como coco ou abacate).

Mas é igualmente importante limitar a sua ingestao de proteinas,
porque se comer demasiadas proteinas, o seu corpo comecara
sorrateiramente a transformar algumas delas em glicose, que ele

gosta mais do que de gordura.

Também pode entrar em cetose por jejum intermitente, tal como
limitar as suas refeicdes a um periodo de oito horas durante o dia e

jejuar as restantes dezasseis horas.
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Os principais beneficios de
um Keto Dieta

Como mencionamos anteriormente, a dieta keto foi originalmente
criada para ajudar na epilepsia infantil. Ainda hoje é utilizada, e as
criangas podem efectivamente ter 30 a 40% menos convulsdes,

seguindo rigorosamente a dieta.

Para além desta doenca, a dieta keto tem sido estudada em varias

outras condicoOes.

Alguns estudos mostraram um aumento da fungdo cognitiva quando

os doentes de Alzheimer seguem uma dieta ketogénica.

Pensa-se que isto tenha algo a ver com a atribuicdo de novo
combustivel ao cérebro (cetonas) e, por sua vez, a melhoria da

funcao mitocondrial.
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E necessario mais estudo para se ter a certeza, mas parece
promissor.
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A investigacao financiada pela Fundag¢ao Michael J. Fox estudou os

efeitos de uma dieta keto na doenca de Parkinson.

Uma das principais caracteristicas desta doenca é a acumulagao de

uma proteina chamada alfa-sinucleina.

A dieta keto pode estimular a quebra desta proteina e reduzir a
guantidade de acumulacao no cérebro, mas mais uma vez, sao

necessarias mais provas para se ter a certeza.

Num pequeno estudo em 2016, pacientes com esclerose multipla
foram submetidos a uma dieta cetogénica durante seis meses.
Reportaram uma melhoria da qualidade de vida, melhorias na

saude mental, e melhorias fisicas.

Como o estudo era tao pequeno, os médicos precisam de
amostras maiores e investigacao mais profunda antes de
poderem declarar uma ligacao definitiva entre a dieta e as

melhorias na EM, mas parece promissor.
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Uma vez que a dieta keto é tdao baixa quanto se pode obter, tem
sido estudado um bom negdcio com pacientes diabéticos de Tipo 2
(Tipo 1 sdao aqueles que ndo produzem insulina e requerem

injeccoes regulares da mesma).

Embora os estudos tenham sido na sua maioria pequenos,
parecem mostrar que uma dieta superbaixa em carboidratos
(como a dieta cetogénica) pode reduzir a A1C (uma medida da
quantidade de glicose na corrente sanguinea) e melhorar a

sensibilidade insulinica nas células em até 75%.

Uma revisao de 2017 constatou que uma dieta keto estava ligada
a um melhor controlo da glicose e a uma reducao do uso de
medicamentos - contudo, observaram que nao era claro se isto
era apenas o resultado da dieta, ou se estava envolvida uma

simples perda de peso.

Seria de pensar que uma dieta rica em gorduras criaria estragos

com o sistema cardiovascular, mas estudos demonstraram que
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uma dieta keto poderia ajudar a baixar os niveis de triglicéridos,

HDL, e LDL.
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Uma vez que niveis elevados de colesterol estao associados a
doencas cardiacas, esta € uma boa noticia. Uma revisao da
informacdo em 2017 mostrou que uma dieta ketogénica poderia

estar associada a menores riscos para a saude cardiovascular.

Contudo, nao ha estudos a longo prazo e os revisores notaram que
a dieta pode ser dificil de manter durante longos periodos de
tempo. Precisamos de alguns bons estudos que mostrem se a
manutencao de uma dieta keto reduz realmente o colesterol

durante um longo periodo de tempo.

E finalmente, as primeiras investigacdes sugerem que uma dieta
cetogénica pode até ter efeitos anti-tumor. Isto seria devido a um
menor consumo global de calorias e niveis mais baixos de glicose
em circulacdo (o que ajudaria os tumores a crescerem

rapidamente).

Numa revisao de 2014 dos estudos com animais, foi demonstrada
uma dieta keto para ajudar a reduzir o crescimento tumoral e o

cancro no célon, estbmago e cérebro. No entanto, € necessaria
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investigacdo humana, com amostras maiores, mas os resultados

iniciais parecem animadores.
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Keto e Peso Rapido Perda

A perda de peso é uma das razdes pelas quais a dieta keto se
tornou tao popular. Com o keto, é possivel perder um nimero
significativo de quilos num curto espaco de tempo enquanto se

segue esta dieta.
Mas serd isto demasiado bom para ser verdade?

Varios estudos demonstraram que uma dieta pobre em hidratos de
carbono é melhor para perder peso do que uma dieta pobre em

gorduras.

Mas o problema é: as dietas com baixo teor de carboidratos sdo

sustentdveis a longo prazo?

Uma meta-analise mostrou que os diametros de baixo teor de
gordura perderam mais peso no primeiro ano do que os
diametros de baixo teor de gordura, mas apds esse ano, a perda
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de peso pareceu igualar em ambos os grupos.
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Por isso, embora seja uma grande diferenga no inicio, pode nao

continuar a dar-lhe nimeros tao significativos no final.

Mas vejamos algumas das formas como pode funcionar para si,

para que possa decidir por si proprio.

Restrigao caldrica: cortar hidratos de carbono reduz
significativamente o numero total de calorias que se consome
todos os dias, e esta provado que isso resulta em perda de peso.
Muitas dietas, de facto, dependem da contagem de calorias para

serem bem sucedidas.

Perda de agua: a dieta keto também funciona ao reduzir a
guantidade de glicogénio no seu corpo. O glicogénio, lembre-se,
€ uma forma de o seu corpo armazenar glicose, e esta ligado a

agua sob esta forma.

Assim, se se decompuser o glicogénio, a agua é libertada e
excretada. Isto significa que se perde uma boa parte do "peso da

agua" num curto periodo de tempo.
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Controlo do apetite: a gordura e as proteinas saciam-no para que
ndo se sinta sempre com tanta fome. Além disso, a dieta keto
também pode ajudar a suprimir a hormona da fome (ghrelin), o

gue é uma boa noticia para a maioria das dietas.

Um estudo com 34 adultos mais velhos que seguiram uma dieta
cetogénica durante oito semanas mostrou que perderam quase
cinco vezes mais peso do que os que seguiram uma dieta pobre

em gorduras.

Uma analise de 13 estudos diferentes concluiu que, apds uma
dieta keto, a perda média de mais dois quilos do que uma dieta

pobre em gorduras resultava.

No entanto, pode ver que estes ndo sao grandes numeros de
estudo, pelo que provavelmente é necessaria mais investigacao,
especialmente sobre os efeitos a longo prazo de seguir uma dieta

rigorosa como a cetogénica.
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O Keto nao é para Todos ( é
para Si?)

A verdade é que a dieta cetogénica ndo é para todos. Ja
mencionamos atletas e fisiculturistas, que requerem hidratos de

carbono para uma energia rapida enquanto se exercitam.

Os hidratos de carbono libertam insulina, que conduz as proteinas
para os seus musculos mais rapidamente para a musculagao e o
pico de desempenho. A glicose também acumula as suas reservas
de glicogénio para sessdes de treino mais longas ou corridas e

caminhadas.

Assim, se for um atleta ou fisiculturista dedicado, podera

descobrir que esta dieta simplesmente nao funciona para si.

Outra desvantagem é que, quando se inicia uma dieta cetogénica,

o corpo nao estd habituado a utilizar cetonas para obter energia.
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Quando se faz essa troca, desce-se com uma condicao
temporaria chamada "gripe keto", onde se pode sentir fadiga,

dores de cabeca, e naduseas.

A dieta cetogénica também afecta o seu equilibrio electrolitico, o
gue pode dar-lhe uma sensacao de "nevoeiro cerebral” em cima

das outras reacgoes.

Também pode notar mau halito no inicio, porque o seu corpo esta
a quebrar a gordura em vez da glicose, e isso resulta na producao

de acetona.

O seu suor e urina também podem cheirar a sujidade. Felizmente,
todos estes negativos sdao apenas temporarios, pelo que nao vai

cheirar mal para o resto da sua vida.

Se nao tiver cuidado com as suas escolhas alimentares ao seguir
uma dieta keto, podera também encontrar um problema de

obstipacao.

Keto Truth: Relatério
especial

26



Afinal, esta a cortar as suas principais fontes de fibra alimentar,
como graos e frutos inteiros. E preciso aumentar o consumo de
vegetais ricos em fibras e até pensar em tomar um suplemento de

fibras enquanto se esta a fazer dieta.

E como em todas as dietas, a dieta cetogénica pode interferir com a
sua relagcao com a sua comida. Pode encontrar-se obcecado com o

gue pode e nao pode comer.

E lembre-se também de todas essas ocasides de alimentacao social.
Acabou-se o bolo de aniversario. Nada de tarte de abdbora no Dia de

Accao de Gracas. Nada de massa.

Se é um gourmet que adora tudo sobre comida, esta dieta pode

nao ser a escolha certa para si.
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Alimentos: Referéncia Lista

Alimentos a evitar:
Qualquer coisa alta em carboidratos deve ser evitada, é claro. Mas

gue alimentos, exactamente, tém hidratos de carbono?

Aqui esta uma pequena lista:

Acucares: bolos, doces, refrigerantes, bebidas acucaradas,
sumos de fruta, smoothies, etc. Verifique o rétulo
nutricional se nao tiver a certeza.
e Graos ("amidos"): qualquer coisa feita com trigo (pao,
biscoitos, etc.), massas, arroz, cereais, aveia, etc.
e Vegetais de raiz: batatas, cenouras, pastinacas,
batatas doces, etc.
e Fruta: basicamente, qualquer fruta, excepto pequenas
porcoes de bagas; e ver rasto misturado com fruta seca

dentro delas
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e Produtos com baixo teor de gordura ou "dietéticos":
maionese com baixo teor de gordura, molhos para
salada, condimentos, etc.

e Acucares artificiais: rebucados sem acucar, pudins,
refrigerantes, edulcorantes, etc.

e Alcool: cerveja, vinho, bebidas mistas, etc.

e Alguns condimentos: ketchup, mostarda de mel, molho
barbecue, molho teriyaki, etc.

e Gorduras insalubres: 6leos vegetais processados, maionese,
etc.

Alimentos a incluir:

Um bom truque para esta dieta é comer alimentos inteiros com um

Unico ingrediente sem todos os molhos ou molhos.

Aqui estao alguns alimentos especificos que pode definitivamente
comer numa dieta keto:

e Carnes: carne vermelha (como bife ou carne assada),

presunto, bacon, salsicha, frango, peru, etc.
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e Peixes gordos: salmao, atum, truta e cavala
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Ovos: ovos criados em pastagens, ao ar livre, ou Omega-3 ovos
inteiros

Manteiga e Nata: manteiga de erva e creme de leite
Queijos: queijo ndao processado como cheddar, cabra,
creme, azul, ou mozzarella

Abacates: ou inteiros ou em guacamole acabado de fazer

Vegetais de baixo teor de carboidratos: vegetais verdes,

tomates, pimentos, cebolas, etc.
Nozes & Sementes: améndoas, nozes, sementes de linho,
sementes de abdbora, sementes de chia, etc.

Oleos saudaveis: azeite virgem extra, 6leo de abacate, 6leo de
coco

Condimentos: sal, pimenta, ervas aromaticas e especiarias

Edulcorantes naturais: eritritol, fruta monge, ou stevia
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Coisas que precisa de saber

Permanecer numa dieta cetogénica a longo prazo pode trazer

consigo alguns efeitos negativos.

Como em todas as dietas, verifique com o seu médico se é seguro

com a sua condicao ou medicamentos.

Se tiver problemas de vesicula biliar ou pancreatica,

provavelmente nao deve experimentar esta dieta.

As gorduras sao mais dificeis de digerir para o corpo, e
especialmente duras para alguém com uma vesicula biliar pobre ou

ausente ou um pancreas pobre.

Se tiver problemas renais, provavelmente deve evitar a dieta
keto. As mudancas nos equilibrios de sddio, potassio e fluidos

podem torna-lo propenso a pedras nos rins.
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As criangas saudaveis nao devem fazer qualquer dieta. Este é o
momento em que deveriam estar a receber hidratos de carbono

suficientes para a energia e proteinas para o crescimento.

Se sentir que o seu filho tem excesso de peso, fale com o seu

médico sobre a melhor solugao.

Se tem um historial de disturbios alimentares, deve evitar uma
dieta altamente restrita como esta. Pode reiniciar um pensamento

obsessivo que ndo precisa de estar a fazer.

Se ja fez cirurgia bariatrica ou gastrointestinal, deve evitar esta

dieta.

Como mencionado acima, a gordura é dificil de digerir e se ja tem

problemas digestivos, esta provavelmente nao é a dieta para si.
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Se esta gravida ou a amamentar, deve fazer uma dieta! O seu bebé
precisa de todos os nutrientes que possa passar para o ajudar a

crescer saudavel e forte.

Pode também ter baixo teor de proteinas sanguineas ou gordura
extra no figado a longo prazo, seguindo uma dieta ketogénica,
por isso mantenha as suas consultas médicas regulares para ter a

certeza de que nao ha problemas.
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Top Tips & Estratégias

Iniciar qualquer dieta restritiva pode ser dificil, e a dieta keto é

restritiva.
Aqui estdo algumas boas dicas para o ajudar a ser bem sucedido:

Comece por ler os rétulos nutricionais dos alimentos.
Descubra quantos hidratos de carbono tém os seus alimentos
preferidos e veja se consegue encaixa-los na sua dieta de alguma

forma. Assegure-se de que nao pode ter adicionado acucar.

Verificar o iogurte para ver se é de baixo teor de gordura ou alto teor
de carboneto.

Planeie as suas refeicoes antes do tempo.
Faca as suas compras de mercearia uma vez por semana (ou
mesmo de duas em duas semanas, se puder) para que nao

impulsione a compra de alimentos insalubres.
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O planeamento de refeicdes também lhe poupa tempo durante a sua
semana, pelo que nao tem de pensar no que deve consertar todos os

dias.

Se estiver a visitar amigos ou familiares ou a frequentar uma

funcdo social, pense em levar consigo a sua propria comida.

Isso tornara muito mais facil manter o seu plano de refeicdes e nao

terd de pedir ao cozinheiro para fazer comida especial para si.

Basta avisa-los com antecedéncia para nao lhe arranjarem uma

porcao daquela comida de alto teor de carboneto que estd a saltar.

Pode encontrar muitas receitas keto em livros de cozinha, websites,

blogs de comida, e até aplicacoes.

Comece a cacar e podera encontrar muitas ideias e planos de
refeicOes que podera adaptar para as suas proprias escolhas

individuais.
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Alguns servigos de entrega de refeicoes também oferecem opc¢des
amigaveis.
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Final Palavras

Uma dieta cetogénica pode ser dptima se se pretende perder

algum peso bastante rapidamente.

E bom para diabéticos de Tipo 2 que procuram melhorar o seu
controlo da glicemia, e talvez até reduzir os seus medicamentos.
E também uma boa ideia para qualquer pessoa que tente

melhorar a sua saude metabdlica.

Esta dieta pode ndo ser uma boa escolha para atletas que precisam
de energia rapida ou fisiculturistas que procuram adicionar massa

muscular.

Também nado é uma boa ideia se tiver problemas de rins, vesicula

biliar, gastrointestinais, ou pancreas.

Se teve um disturbio alimentar no passado, uma dieta keto é

provavelmente a ideia errada para si também. Se é um amante
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de carvdes, pode
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beneficiar do facto de ndo cortar todos eles completamente. Basta
escolher opc¢des saudaveis que irao saciar a sua barriga e observar

os tamanhos das suas porc¢oes.

Fale com o seu médico sobre os seus objectivos e plano alimentar
para decidir se uma dieta ketogénica é adequada para si
pessoalmente. Estamos apenas a arranhar a superficie em alguns

dos usos terapéuticos de uma dieta cetogénica.

Embora pareca ter algumas vantagens distintas, a verdade é que

nao ha uma dieta "tamanho Unico" que funcione para todos.

Se estiver apenas a procura de perder alguns quilos, lembre-se que

as dietas de curto prazo realmente ndao funcionam.

Os dieters tendem a recuperar o que uma vez perderam, e em
muitos casos, acrescentam libras adicionais. Se estiver a procura
de uma mudanca de estilo de vida, uma dieta keto pode ser o

caminho a seguir.
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O nosso conselho é entrar em contacto com um nutricionista

registado se quiser realmente experimentar o plano keto.

Ajudam-no a decidir a melhor e mais saudavel forma de baixar a

sua ingestao de carburante e mudar o seu estilo de vida.

O melhor do sucesso!
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Recursos

Aqui estao links para alguns recursos que, creio, o ajudarao:

Receitas Amigaveis as Chaves:

>> https://www.delish.com/cooking/g4798/easy-keto-diet-

jantar-recipes/

Keto Diet Tips for Beginners:

>> https://www.dietdoctor.com/low-carb/keto

Guia de Estratégia Keto:

>> https://www.bulletproof.com/diet/keto/keto-diet-beginners-

uia

Alimentos amigos do Keto:

>> https://www.healthline.com/nutrition/ketogenic-diet-101
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