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Keto Plants Based: Uma Nova Modalidade de Dieta Cetogénicat
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RESUMO

Diariamente surge uma vasta gama de dietas com diferentes aplicabilidades na pratica
clinica. Diante disso, um novo conceito foi criado dentro da dieta com baixo teor de
carboidratos: a Keto Plant Based. E caracterizada pela unio da dieta cetogénica e a dieta
baseada em plantas, com o intuito de ampliar a ingestdo de vegetais, garantindo assim o
equilibrio corporal, aliado a sustentabilidade ambiental.
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A exposicdo constante as midias sociais evidencia a busca pelo shape perfeito,
acompanhado por um estilo de vida saudavel ou alternativas ditas “milagrosas” para
alcancar a este padrao estético imposto. Diante disso, dois padrdes de dietas destacam-se:
a dieta cetogénica e 0 vegetarianismo.

A dieta cetogénica, caracteriza-se por ser rica em lipidios, moderada em proteinas
e pobre em carboidratos — n[o méaximo 50 gramas/ dia (NORDLI JR, 1997; NORDLI,
2002; WHELESS, 2008), para que haja a utilizacdo de corpos cetdnicos como fonte
energética pelo corpo. (SHILPA, MOHAN; 2018). Diversos beneficios vém sendo
vinculadas a dieta cetogénica, como perda de peso e controle do diabetes tipo 2. (TONY
DAVID; DIVYANJALI; SAlI KRISHNA; 2017). Todavia, existem desvantagens
associadas a dieta cetogénica. Alguns dos efeitos adversos incluem cdibras musculares,
mau halito, constipacdo, hipercolesterolemia, sonoléncia, perda de energia e até mesmo
febre (PEREIRA et al., 2010).

O vegetarianismo, segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira (2018), “¢ a

exclusdo todos os tipos de carne, aves e peixes e seus derivados da alimentagéo, podendo
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ou ndo utilizar laticinios ou ovos”. (SLYWITCH, 2018). E notdrio que quando
equilibrada e bem planejada, este tipo de dieta pode prevenir diversas doencgas cronicas e
degenerativas. Apesar disso, alguns estudos apontam que podem favorecer o ganho de
gordura corporal, desnutricdo ou concomitantemente. 1SS0 ocorre porque uma pessoa que
ndo de carne pode consumir frituras, doces e bebidas acucaradas (CAMPBELL, 2016).
Outro aspecto a se atentar é sobre a deficiéncia de alguns nutrientes, como: proteinas,
cianocobalamina (B12), ferro, célcio e vitamina D (BAENA, 2015).

Apds o conhecimento apresentado acerca das dietas, e analisando os beneficios e
adversidades de ambas, como seria possivel aperfeicoar o desempenho destas ao mesmo
tempo em que o0s vegetarianos possam usufruir dos beneficios proporcionados pela dieta
cetogénica? Pensando nesse cenario, um novo conceito foi criado para otimizar a dieta de
baixo teor de carboidrato: a Keto Plant Based.

A dieta cetogénica a base de plantas ou do inglés Keto Plant Based é novo conceito
em dieta é caracterizado como a unido entre a dieta cetogénica aliado a uma alimentagéo
vegetariana e com baixo teor de amido; prioriza gorduras e proteinas de origem vegetal,
evitando assim a alta ingestdo de gordura de origem animal, uma caracteristica da dieta
cetogénica padrao.

Segundo Bread (2020); Bailey (2020), a dieta Keto Plants Based é composta pelo
0 consumo de sementes e oleaginosas, vegetais de baixo carboidrato, abacate, proteinas
vegetais, leite de coco e 6leos vegetais saudaveis, basicamente. Deve-se evitar 0 consumo
de doces e bebidas acucaradas, graos ricos em amido, vegetais e tubérculos, frutas ricas
em frutose, leguminosas, ultraprocessados e alcool.

O objetivo da dieta Keto Plants Based é de aliar os beneficios da dieta cetogénica
padréo, principalmente no que tange a perda de peso e a melhora do quadro de resisténcia
a insulina, além da saciedade que proporciona, minimizando os seus efeitos colaterais
como hipercolesterolemia e mudangas negativas na microbiota intestinal com a ingestéo
de alimentos vegetais. Todavia mais estudos acerca do assunto sdo necessarios para

elucidar melhor os beneficios por esta demostrados até o presente momento.
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