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A INFLUENCIA DO LEITE NA PERDA DE PESO E NA COMPOSICAO CORPORAL DE
MULHERES ACIMA DO PESO PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA AEROBIA

RESUMO

Obijetivo: verificar a influéncia de dois tipos de
leite e seus derivados nas mudancas da
composicdo corporal como diminuicdo da
gordura e aumento da massa muscular.
Metodologia: Pesquisa de campo esperimental
e observacional realizada com mulheres acima
do peso, praticantes de exercicios fisicos.
Foram coletados dados de idade,
antropométricos, habito alimentar e a pratica
de exercicios fisicos. As mulheres foram
divididas em trés grupos com diferentes dietas:
1 - leite de vaca; 2 - leite de soja e 3 - sem
leite e derivados. Resultados: Observou-se
cinco mulheres, com idade média de 38,6
anos (x 12,34) e peso inicial de 95,28 kg
(x13,71). Apés a intervencdo dietoterdpica,
duas mulheres, sendo uma que recebeu leite
bovino e outra com leite de soja, perderam
peso, porcentagem de gordura corporal e
ganharam massa magra, quando coletados
dados a partir da balanga; j& com a
mensuracdo das dobras cutaneas, além das
duas alunas, outra participante que ingeriu
leite de soja perdeu gordura corporal.
Conclusdo: Ocorreu perda de massa gorda e
ganho de massa magra em participantes que
receberam dietas com leite bovino e leite de
soja, sem diferencas significativas entre elas,
ndo podendo concluir que uma proteina seja
melhor do que outra na alteracdo da
composicao corporal.

Palavras-chave: obesidade, leite, dieta,
massa gorda.
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ABSTRACT

The influence the Milk on weight loss and body
composition in overweigth women practitioners
of aerobic physical activity

Objective: To investigate the influence of two
types of milk and its derivatives in

the changes of the corporal composition as
reduction of the fat and increase of the
muscular mass. Methodology: Observational
and experimental research performed with
overweight women, who practice physical
exercises. Data were collected for age,
anthropometric, dietary habits and physical
exercise. The women were divided into three
groups with different diets: 1 - cow's milk, 2 -
soy milk and 3 - no dairy products. Results:
There were five women, mean age 38.6 years
(x 12.34) and initial weight of 95.28 kg (x
13.71). After the intervention diet therapy, two
women, one receiving bovine milk and another
soy milk, lost weight, percentage of body fat
and gained lean body mass, when collected
data from the balance; whereas with the
measurement of skinfolds, beyond the two
students, another participant who ingested soy
milk lost body fat. Conclusion: There was loss
of fat mass and lean mass gains in participants
receiving diets with bovine milk and soy milk,
no significant differences between them; so we
can not conclude that a protein is better than
another in change of body composition.

Key words: obesity, milk, diet, fat mass.

E-mail:
santis_vanessa@yahoo.com.br

Endereco para correspondéncia:
Rua Aureliano Leal, 297 Apto 151
Agua Fria- S&o Paulo- S&o Paulo
CEP: 02334-091

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 6. n. 33. p. 202-214. Maio/Jun. 2012. ISSN 1981-9927.



203

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

INTRODUCAO

As pessoas estdo cada vez mais
preocupadas com as consequéncias que o
estilo de vida e os habitos alimentares tém na
sua saude e bem-estar, sendo que a escolha e
0 consumo inadequados de alimentos e dietas
restritas podem afetar o estado nutricional do
individuo em qualquer periodo de sua vida.

Nos paises desenvolvidos e naqueles
em desenvolvimento, verifica-se a reducao na
prevaléncia de subnutricdo e o predominio do
excesso de peso. A obesidade, atualmente, é
considerada a mais importante desordem
nutricional e um problema de salde publica
devido a sua alta incidéncia (Neto e
Colaboradores, 2006).

Acredita-se que a obesidade seja
consequéncia de um balanco energético
positivo, sendo que o0s dois aspectos
relacionados a esse quadro tém sido as
mudancas no consumo alimentar, com
aumento do fornecimento de energia pela
dieta, e a reducdo da atividade fisica,
configurando o que poderia ser chamado de
estilo de vida ocidental contemporéneo
(Kumanyika, 2001).

De acordo com os dados da
Organizagdo Mundial de Saulde, essa
desordem possivelmente atinge 10% da
populagdo mundial. Nos paises da América, a
obesidade vem aumentando para ambos 0s
géneros; ja na Europa, verificou-se em uma
década um aumento entre 10% a 40% da
obesidade na maioria dos paises (WHO,
1998).

No ranking da OMS, o Brasil ocupa a
772 posigdo em relacdo ao niumero de pessoas
obesas na populagédo. Estudo da POF 2008-
2009 mostrou um aumento continuo de
excesso de peso e obesidade na populagéo
com mais de 20 anos de idade.

A taxa de obesidade cresceu mais de
duas vezes em relagdo ao POF 2004-2005
entre as mulheres (de 8% para 16,9%), sendo
que a relagdo entre frequéncia de excesso de
peso e escolaridade é inversa: 50,0% no
estrato de menor escolaridade e 31,1% no
estrato de maior escolaridade.

Uma nutricdo equilibrada e a préatica
regular de atividade fisica s&o fatores
fundamentais para se ter uma boa qualidade
de vida e combater a obesidade. Diversos
estudos tém demonstrado que dietas ricas em
proteinas podem contribuir para diminuicao da

obesidade e melhora no desempenho na
pratica de atividades fisicas (Alfenas, Bressan
e De Paiva, 2010).

Dietas hiperprotéicas, levando-se em
consideragdo o tipo de proteina e a
concentracao na refeicdo, ttm um alto poder
de saciedade comparada aos carboidratos e
lipideos. Esse efeito tem sido atribuido a alta
resposta termogénica deste macronutriente, o
gue leva a uma menor ingestdo energética e,
consequentemente a uma perda e/ou
manutenc¢ao de peso (Paddon e
Colaboradores, 2008; Anderson e
Colaboradores, 2004).

Estudo realizado com 24 pessoas, que
praticavam atividade fisica e receberam por
sete dias sessdes experimentais de diferentes
tipos de proteinas, mostrou que a menor
ingestdo energética ocorreu no grupo que
recebeu caseina, enquanto a proteina de soja
induziu a uma maior termogénese (Alfenas,
Bressan e De Paiva, 2010).

O consumo inadequado de calcio é
considerado um problema mundial, e esta
associada com varias desordens médicas,
como a osteoporose, canceres de célon e de
mama e calculos renais. Diversos estudos tém
detectado associagao inversa entre a ingestédo
deste nutriente e 0 peso ou a gordura corporal
(Estever, Rodrigues e Paulino, 2010; Major e
Colaboradores, 2008).

Os mecanismos responsaveis pelos
efeitos do calcio na dieta para reduzir a
adiposidade tém sido elucidados. O aumento
da perda de gordura pelas fezes devido a
formagdo de sais de célcio no trato
gastrointestinal tem sido proposto como um
possivel mecanismo pelo qual dieta com alto
teor de <célcio reduz a adiposidade
(Christensen e Colaboradores, 2009).

Zemel e Colaboradores (2000), ao
observarem o banco de dado do NHANES Il
(1991-1994), concluiram que individuos com
alto consumo de calcio tém 85 % de chance
menor de estar acima do peso. Os fatores que
poderiam promover a perda de peso seriam
além da alta concentracdo de célcio na dieta, o
tipo de proteina e a composicdo de
aminoécidos (Eller e Reimer, 2010).

Com os avancos da nutricdo esportiva,
alguns estudos mostram a importancia do leite
na estimulacdo da sintese protéica pelo fato
de conter grande quantidade de aminoéacidos
essenciais, especialmente a leucina; assim, o
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consumo no pos - treino ajudaria na
recuperacdo muscular (Sgarbieri, 2004).

Atualmente, encontram-se varios tipos
de leite no mercado para atender as
demandas dos consumidores quanto ao sabor,
nutricdo, salde e conveniéncia. As varias
formas de comercializacdo incluem variacdes
guanto ao teor em gordura, ou teor em lactose,
ou fonte protéica, ou fortificacdo com
nutrientes como vitaminas A, D e célcio (De
Campos, 2009).

Estudos recentes nas Ciéncias da
Nutricdo, Engenharia de Alimentos e
pesquisas biomédicas, tém revelado diversas
relacdes entre a nutricdo e saude, sugerindo
que alguns compostos do leite poderdo ser
Uteis na prevencdo de doengas como O
cancer, colesterol elevado, hepatite C; melhora
do desempenho fisico e alteragbes na
composicao corporal (Jacobucci e
Colaboradores, 2001; Eller e Reimer, 2010;
Alfenas, Bressan e De Paiva, 2010; Bortolotti e
Colaboradores, 2011).

Por isso, recomenda-se que este
alimento esteja presente em uma alimentagéo
balanceada.

O leite desnatado, é considerado um
alimento com alto valor protéico, grande
quantidade de célcio, disponibilidade de
vitaminas do complexo B e sem adicdo de
gordura; portanto, o mais indicado para quem
deseja perder peso uma vez que também
fornece pequena quantidade de calorias
(Lanou e Barnard, 2008; Zemel, 2005).

A proteina da soja é um alimento
funcional que possui qualidade protéica igual a
do leite e, parece ter sido reportada como
efetiva na reducdo de peso corporal (Aoyama
e colaboradores, 2000).

Alguns efeitos benéficos dessa
proteina tém sido atribuidos as isoflavonas
(genisteina e dazdeina), que agem como
antioxidantes removendo os radicais livres
produzidos em altos niveis de estresse, no
envelhecimento, na pratica de atividades
fisicas e em doencas como o céncer e
obesidade (Fonseca, Alvarez-Leite, Lima,
2007).

O leite de soja é rico em proteinas,
podendo substituir nutricionalmente o leite
bovino para aqueles que sdo intolerantes a
lactose, porém no que se refere a quantidade
de célcio, o leite bovino é bem melhor.

Por isso, atualmente sdo encontrados
no mercado o leite de soja enriquecido com
calcio (Casé e colaboradores, 2005).

Os exercicios, tanto de resisténcia
guanto os aerébicos, sdo conhecidos por seus
multiplos beneficios em saudde, incluindo a
habilidade em aumentar a oxidacdo lipidica,
mudancas na composicdo corporal, prevencéo
de doencas coronarias, cancer e diabetes tipo
2 e aumento no gasto energético (Nam, 2011).

O exercicio fisico tem grande efeito no
metabolismo de proteinas, uma vez que é
requerido um maior aporte protéico, o que se
deve a uma maior utilizacdo de aminoéacidos
como fonte energética (Tripton e
Colaboradores, 1999).

Na atividade fisica, a menor
disponibilidade de aminoacidos pode limitar o
efeito estimulatério da insulina sobre a sintese
tecidual de proteinas (Biolo e Colaboradores,
1999).

Muitos estudos observacionais e
experimentais tém demonstrado efeitos
positivos de dietas hiperprotéicas compostas
com alguns tipos de leite e derivados na
perda de peso, porém ha muita controvérsia e
pouco conhecimento em rela¢@o ao tema.

Assim, pelo fato de o leite estar
presente na alimentacdo da maior parte da
populagdo e ser um fonte rica de calcio, esse
trabalho visa verificar a influéncia de dois tipos
de leite e seus derivados, um composto com
proteina animal e outro com vegetal, nas
mudancas da composi¢cdo corporal como
diminuicdo da gordura e aumento da massa
muscular.

MATERIAIS E METODOS

Tipo de Pesquisa e justificativa

Trata-se de uma pesquisa de campo
experimental e observacional, cujo objetivo
principal é analisar o efeito do consumo de
dois tipos de leite na composicéo corporal.

A pesquisa de campo é a observagéo
dos fatos tal como ocorrem, podendo estudar
as relacbes estabelecidas.

Segundo Barros e Lehfeld (2000), os
estudos  experimentais  objetivam  criar
condicdes para interferir no aparecimento ou
na modificacdo dos fatos, para poder explicar
0 que ocorre com fendmenos correlacionados.
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Local e duracédo da Pesquisa

O estudo foi realizado em uma
academia voltada para mulheres localizada na
Zona Norte da cidade de S&do Paulo e tera
duracé@o de um més.

Com a autorizacdo concedida pela
Universidade, o presente estudo iniciou-se em
novembro de 2011.

Populagcdo e amostra

A amostra constitui-se de mulheres
praticantes de atividade fisica aerdbia.

Os critérios de inclusdo para a
amostra do estudo foram:
Mulheres acima de 18 anos e abaixo de 60
anos;

Mulheres acima do peso, ou seja, IMC
> 24,99 Kg/ mz;
Praticantes de atividade fisica ao menos trés
vezes/ semana;

Mulheres que ndo estivessem na
menopausa;
Mulheres que assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido;

Assim, excluiu-se:

Mulheres que tomam algum tipo de
suplementacéo;

Mulheres que fagam tratamento
medicamentoso;

Com doencas inflamatérias auto-
imunes e crbnicas como diabetes mellitus,
hipertenséao arterial e colesterol alto.

Aspectos éticos e procedimentos da pesquisa

O Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido relativo aos sujeitos da pesquisa
foi aplicado antes do inicio da coleta de dados
e, apoés a assinatura do mesmo, iniciou-se a
pesquisa.

Delineamento da Pesquisa

Na primeira consulta foram coletados
dados de avaliacdo antropométrica corporal e
do habito alimentar. No retorno com o
nutricionista, foi entregue um cardapio e uma
lista de substituicbes, composta com
diferentes tipos de proteinas para ser seguido
durante 15 dias, conforme quadro:

Quadro 1 - Informac8es nutricionais das dietas seguidas pelas participantes do estudo, Sdo Paulo,

2012.
Porcbes de
% % % Célcio Leite e
Participantes Dieta Kcal Proteina | Carboidrato | Lipidios (mQ) derivados
Leite de
1 vaca 1500 21,52 53,89 24,59 1525,3 5
Leite de
2 vaca 1600 20,92 55,5 23,58 1530,9 5
Leite de
3 soja 1800 21,73 51,63 26,63 1400 5
Leite de
4 Soja 1800 21,73 51,63 26,63 1400 5
Sem leite e
5 derivados 1900 19,79% 64,28 15,93 800 0

Apos os 15 dias em que os individuos
seguiram as dietas designadas, foram
coletados novamente 0s dados
antropométricos para que se possam verificar
as diferencas na composicdo corporal.
Avaliacao Antropomeétrica
Peso (Kg)

A participante foi pesada apos retirar
todos os tipos de objetos como carteira, bolsa,
Oculos, entre outros e estar descalca e ficar
posicionada de frente para a pessoa que a
pesou com o0s bracos para baixo e a coluna
ereta. Para o presente estudo, utilizou-se uma
balanca da marca Avanutri®.

Estatura (E)

Utilizou-se o estadibmetro da balanca.
Apo6s a medicdo do peso, o individuo teve sua
estatura aferida e, para isso, devia estar
descalco, com os o0ssos dos calcanhares
juntos, sem esticar a cabeca e o tronco,
olhando para frente em um ponto fixo.
indice de massa corpérea (IMC)

Com os dados de peso e estatura
obtidos, calculou-se o IMC (indice de massa
corporal) a partr da divisio Peso
(kg)/Estatura?(m), obtendo-se o resultado em
kg/mz2. A classificagao dos resultados respeitou
0 proposto pela World Health and Organization
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(WHO, 1998) para individuos adultos (faixa de
normalidade: IMC= 18,5 - 24,99 kg/m?) .
Circunferéncia da Cintura (CC)

E a regido abdominal em seu menor
perimetro, medida com uma fita métrica
inelastica. A classificagdo foi baseada nos
valores abaixo:

Quadro 2 - Classificacdo do estado nutricional segundo circunferéncia da cintura.

CC (cm) Classificacéo
Obesidade Abdominal: mulheres

= 80cm Brancas européias, negras, sul-asiaticas,
amerindias, chinesas

=90 cm Japonesas

Circunferéncia do Quadril (CQ)

Trata-se da maior por¢cdo na regido
glutea, aferida com a ajuda de uma fita métrica
inelastica.

(Sociedade Brasileira de Cardiologia, 2007)

Relacéo cintura-quadril (RCQ)

Obtida a partir da divisdo da
circunferéncia da  cintura  (cc) pela
circunferéncia do quadril. Para classificagéo,
utilizaram-se os valores abaixo:

Quadro 3 - Classificacdo do risco de doencas associadas a obesidade, a partir da medida da
circunferéncia da cintura, de acordo com o género.

RCQ
Género Idade Baixo Risco Moderado Alto Muito Alto
Feminino 20-29 <0,83 0,83-0,88 0,89-0,94 >0,94
30-39 <0,84 0,84-0,91 0,92-1,00 >0,96
40-49 <0,88 0,88-0,95 0,96-1,00 >1,00
50-59 <0,90 0,90-0,96 0,97-1,02 >1,02
60-69 <0,91 0,91-0,98 0,99-1,03 >1,03

Dobras cutaneas

Bastante utilizada para obter a
composicdo corporal, € uma medida de
espessura que serve como indicador da
quantidade de gordura localizada.

Foram aferidas trés dobras cuténeas
(subescapular, suprailiaca e coxa) com o
adipdmetro da marca Sanny®, no hemicentro
direito do corpo.

Subescapular (DCSubesc): Dois centimetros
abaixo do angulo inferior da escapula;
Suprailiaca (DCSIi): linha axilar média acima
da crista iliaca.

(Heyward, Stolarczyk, 2000)

Coxa (Dcx): ponto médio entre 0SSO superior
da crista iliaca e joelho.

Porcentagem de gordura corporal (% G) e de
Massa Magra (Y%oMM)

Foi calculada a densidade corporal de
acordo com Guedes (1985), formula proposta
para grupos populacionais e valida para a
populagdo brasileira. Para se chegar a
porcentagem de gordura corporal, utilizou a
férmula proposta por Siri (1962).

Dc=1, 1665 - 0,0706LoglO(CX+SI+SE)

%G= [(4,95/DC) - 4,50] x 100

Tabela 1 - Classificacdo dos valores de referéncia para percentuais de gordura corporal, de acordo

com o género.

Classificacdo Mulheres

<8 Risco de doencas e distUrbios associados a desnutricdo
9a?22 Abaixo da média
23 Média
24 a 31 Acima da Média
=32 Risco de doencas e distUrbios associados a obesidade
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A partir do valor de %G encontrado, calculou-se a % de MM da seguinte forma:
100%= % MG + % MM
% MM =100 - % MG

Para o célculo da massa gorda e massa magra em Kg, foi utilizada a seguinte férmula:
%MG x Peso (Kg) = x MG (kg)
MM (kg) = Peso — x MG

A porcentagem de massa gorda e de
massa magra também foi obtida com a
utilizacdo de uma balanca com bioimpedancia
da marca Avanutri®.

Atividade Fisica

Pratica de atividade fisica ao menos
trés vezes por semana. A séria de exercicios
planejada para cada participante do estudo foi
obtida com o educador fisico da prépria
academia.
Recordatério Alimentar e Frequéncia do
Consumo Alimentar

Foi entregue um documento em que
as participantes do estudo preencheram
descrevendo todos os alimentos consumidos
em trés dias, sendo dois durante a semana e
um durante o final de semana. Além disso,
preencheram a frequéncia do consumo
alimentar.

Célculo de Dietas

As Dietas foram calculadas com a
ajuda do Programa Avanutri®.

A partir dos dados obtidos no
recordatorio alimentar, foi calculado os valores
caldricos, quantidades de proteinas,
carboidratos, gorduras, colesterol, gorduras
saturadas, mono e poliinsaturadas e de calcio
de cada dia. Apds, foi feita uma média de cada
nutriente do consumo das participantes do
estudo.

Tendo como base esses valores foi
calculado o NET e, entdo elaborado uma dieta
hipocaldrica, hiperprotéica e com alta
guantidade de calcio.

Necessidade Energética Total

Calculada de acordo com Miffling
(1990) e Harris e Benedict (1919). A partir dos
valores, foi feita a média.
Mulheres Miffling =(9,99 x P)+(6,25 x Alt(m) x
100)-(4,92 x 1)-161
Mulheres Harris e Benedict = 655 + [9,56 x
Peso(kg)] + [1,85 x altura(cm)] — [4,67 X
idade(anos)]
Dieta Hipocal6rica

Foram reduzidos 300 kcal/dia com
relacdo ao valor obtido no calculo da
necessidade energética total.

Dieta Hiperprotéica

Segundo a recomendacdo da OMS
(2003), uma dieta e considerada
normoprotéica quando os valores de proteinas
estdo entre 10 e 15%%. J& quando nos
referimos a g/kg de peso/ dia, a recomendacéao
é de 0,8-1,0 g/kg de peso/dia (Waitzberg, Pinto
Junior e Ceconello, 2000).
No estudo, a dieta foi hiperprotéica, ou seja, >
15% e > 1,09/ kg de peso.
Célcio

As dietas prescritas atingiram ou
ultrapassaram a recomendacao do Institute of
Medicine of the National of the Academies
(2011) para célcio, de 800 mg/ dia para
mulheres de 19 a 50 anos.
Tratamento de dados

As variaveis foram apresentadas sob a
forma de graficos e tabelas, elaborados com
auxilio do Programa Microsoft Excel (2000) e
Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS), comparando-se o0s resultados do
antes com os da pos-intervencao nutricional.

RESULTADOS

Foram avaliadas inicialmente seis
alunas da respectiva academia, porém uma
desistiu no decorrer do estudo. A média de
idade foi 38,6 anos (+ 12,34).

O peso inicial das voluntarias foi em
média 95,28 kg (+13,71). De acordo com o0s
dados antropométricos coletados, conforme
mostra a Tabela 2, todas as participantes
estudadas apresentavam diagndstico de
obesidade e 60% de moderado a alto risco de
ter doencas crbnicas nao transmissiveis como
diabetes  mellitus, hipertensdo arterial,
dislipidemias, entre outras.

A média da necessidade energética
calculada foi 1971,82 kcal (+66,48) e o
cardapio elaborado ap6s subtrair cerca de 300
kcal, foi com cerca de 1720 kcal (+ 164,31).
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ApOs a intervencao dietoterapica, 60
% (n=3) das participantes perderam peso,
porém ndo de forma significativa. Assim, todas
as participantes permaneceram com O
diagnostico de obesidade e com risco de ter
doengas crdnicas néo transmissiveis.

A porcentagem de gordura e de massa
magra foi mensurada com a ajuda de uma
balanga de bioimpedancia e os valor obtidos
estao nos graficos 1 e 2.

Tabela 2 - Caracteristicas antropométricas de mulheres obesas praticantes de atividade fisica em

uma academia para mulheres, Sdo Paulo, 2012.

Participantes TE;;J (klg;lrgZ) Classificacao (Srg) Classificacéo RCQ | Classificacdo
1 811 | 37,03 | Obesidadell | 1000 | G coade 0gy |Mogerado nsco
2 82,5 | 31,48 | Obesidade! | 107.4 2532%?; 0,94 A'ItDOCrILSTCO
3 99 | 37,78 | Obesidade !l | 104 2532%?; 0,81 Bag‘g,{liico
4 99,7 | 33,69 | Obesidade! | 102 2532%?; 0,83 Bag‘g,{liico
5 114,1| 41,41 | Obesidade Il | 120,7 2532%?; 0,93 A'ItDOCrILSTCO

Gréfico 1 - Porcentagem de massa gorda pré e pos-intervengdo obtida na balangca com

bioimpedancia, Sdo Paulo, 2012,
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J& quando calculada a porcentagem
de gordura a partir das dobras cutaneas, os
resultados foram menores quando
comparados aos encontrados com a ajuda da
balanga, conforme grafico 3. As pregas
cuténeas, embora ndo seja o padrdo-ouro para
avaliar adiposidade, sdo melhores indicadores
da quantidade da gordura corporal do que o

indice de massa corporal (IMC), porém nédo o
mais indicado para pessoas obesas devido a
dificuldade em mensurar as dobras cuténeas.

No gréafico 4, observam-se os dados
de porcentagem de massa magra obtidos no
estudo a partir da mensuragdo das dobras
cutaneas.
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Gréafico 2 - Porcentagem de massa magra pré e pos - intervencdo obtida com a balanca de
bioimpedancia, S&o Paulo, 2012.
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Gréfico 3 - Porcentagem de massa gorda pré e pOs- intervencao a partir da mensuracéo de dobras
cuténeas, Sdo Paulo, 2012.
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Gréfico 4 - Porcentagem da massa magra pré e pés- intervencao a partir da mensuragao de dobras

cutaneas, Sao Paulo, 2012.
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DISCUSSAO

Recentemente, diversos estudos tém
focado a sua atencdo na composicdo dos
produtos consumidos diariamente e o possivel
potencial desses nutrientes na prevencdo de
doencas como obesidade, dislipidemias,
diabetes mellitus e sindrome metabdlica.

A prevaléncia do excesso de peso
atingiu proporg¢des epidémicas com mais de
1,6 bilhdes de adultos estando acima do peso
(IMC = 25 kg/m?) no mundo e 400 milhdes
clinicamente obesos (IMC = 30 kg/m?). A OMS
sugere que esses numeros s6 tendem a
crescer, sendo que no Brasil, em 2015, 39,3%
dos adultos estardo acima do peso e 24,1 %
estardo obesos.

No nosso estudo, toda a populagéo
observada tem o diagndstico de obesidade e
60 % de moderado a alto risco de ter doencas
crbnicas ndo transmissiveis, o que vai de
acordo com dados sobre a prevaléncia de
obesidade e doencas crénicas néao
transmissiveis.

Diversas pesquisas demonstram a
relacdo entre uma dieta com alto fornecimento
de célcio, alguns componentes do leite e
mudancas na composicdo corporal (Taubes,
1998).

Diante disso, a dieta oferecida as
participantes continha uma quantidade acima
do recomendado para mulheres adultas
(>1000mg/dia), com fornecimento de 5
porcbes de leite e derivados com menor

guantidade de gordura, como por exemplo, o
leite e iogurte desnatados.

Quando observada a perda de massa
gorda de acordo com a bioimpedancia, as
participantes 2 e 4, que receberam
respectivamente dietas com leite de vaca e
com leite de soja, tiveram perda no percentual
de gordura, porém nao de forma significativa,
1,9% (1,73 kg) e 2,0% (3,13kQ).

J& em relacdo a perda de gordura com
relacdo a composicdo corporal a partir da
mensuragcdo de dobras cuténeas, as
participantes 2,3 e 4 obtiveram perda; porém a
mensuracdo das dobras cutdneas pode ter
subestimado os reais valores, uma vez que em
obesos a melhor forma de se avaliar
mudancas na composi¢do corporal, € a partir
da afericdo de circunferéncias.

Pesquisas que verificaram a relagéo
do consumo de leite e derivados obtiveram
resultados controversos.

Nos estudos de Snijder e
Colaboradores (2007) com 852 homens e
1044 mulheres dinamarquesas e Beydon e
Colaboradores (2008) com 7652 mulheres e
6966 homens americanos com idade superior
a 18 anos, o queijo foi positivamente
associado com a prevaléncia de obesidade e
obesidade central.

Em contraste, leite e iogurte foram
negativamente relacionados com a obesidade
na analise de Beydon e colaboradores (2008),
enquanto no estudo de Snijder e
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colaboradores (2007) ndo houve associagdo
inversa significativa.

Em relagdo a influencia do leite na
composicdo corporal, alguns autores tém
estudado diferentes tipos de proteinas.
Pesquisas com ratos obesos que ingeriram
diferentes tipos de proteina em uma dieta
hipocalérica, demonstrou que o leite
desnatado levou a uma menor quantidade de
massa gorda e a uma maior de massa magra
(Eller e Reimer, 2010).

Heaney (2003) avaliou dados da
ingestéo dietética de célcio em 564 mulheres a
partir de recordatério alimentar de sete dias.
Os resultados mostraram que com a ingestédo
de célcio no percentil 25, 15 % das mulheres
jovens apresentavam sobrepeso e este valor
diminuiu para 4,0% quando a ingestdo de
célcio esteve dentro do recomendado.
Similarmente, a prevaléncia de obesidade,
considerando esses mesmos padrbes de
ingestédo de calcio, caiu de 1,4 para 0,2%.

De forma semelhante, outros estudos
populacionais confirmaram relacdo inversa
entre a ingestdo de célcio e os pardmetros de
adiposidade. Observagcbes epidemiolégicas
apresentadas pelo NHANES | (Mc Carron,
1983), NHANES Il (Zemel e Colaboradores,
2000), The Quebec Family Study (Jacgmain e
Colaboradores, 2003), The Continuing Survey
of Food Intakes By Individuals (Albertson e
Colaboradores, 2003) e CARDIA (Pereira e
Colaboradores, 2002) demonstraram reduzida
concentracao de célcio na dieta de individuos
que apresentavam a gordura corporal e o IMC
elevados.

Os mecanismos apontados para esta
relagéo baseiam-se no efeito do calcio da dieta
sobre o balanco do calcio organico. A
suplementagcdo de calcio da dieta promove a
supressdo dos horménios calcitrépicos e do
célcio intracelular, que promovem a lipogénese
e diminuem a lipolise (Petrov e Lijnen, 1999).

Outra explicacdo para a relacdo do
célcio com a obesidade é a concentragfes do
hormdnio da paratiredide e de 1,25 (OH)2D.

Estudo de Bell e Colaboradores (1985)
avaliaram 12 individuos com obesidade
morbida e comparou com um grupo controle.
Os autores verificaram valores destes
hormoénios superiores para 0s pacientes
obesos em relagdo ao grupo controle.

Estes horménios atuam no nivel
adipocitario, aumentando o influxo de calcio e,
por conseguinte, inibindo a lipdlise.

Quando observado mudangas na
guantidade de massa magra ( figuras 2 e 4),
concluiu-se que as participantes que tiverem
perda no percentual de gordura corporal é que
aumentaram a massa magra, ndo havendo
diferenca significativa de acordo com as dietas
oferecidas.

O leite, por conter proteinas de alto
valor biolégico, como a beta-lactoglobulina,
rica em aminoacidos de cadeia ramificada
(valina, leucina e isoleucina) e a albumina
bovina, rica em cistina e importante precursor
do antioxidante glutationa, evitaria que se
usase a reserva muscular de aminoacidos,
diminuindo o catabolismo e ajudando, assim
na hipertrofia e protegendo contra processos
inflamatérios decorrentes da pratica de
exercicio fisico (Abreu e De Paula, 2006; Mills
e Colaboradores, 2011).

Segundo dados obtidos em estudos
em que foi observada a relacdo do consumo
de 40g de soja/ dia durante trés a quatro
semanas por praticantes de atividade fisica,
conclui-se que a proteina de soja pode ajudar
na recuperagdo muscular, uma vez que por
conter grande quantidade de proteinas,
aumentaria a sintese protéica e levaria ao
ganho de massa muscular; na diminuicdo da
dor e no processo inflamatério decorrente da
pratica de exercicios, por conter componentes
antioxidantes (isoflavonas) (Di Silvestro, 2008).

CONCLUSAO

Ocorreu perda de massa gorda e
ganho de massa magra em participantes que
receberam dieta com leite bovino e leite de
soja, sem diferencas significativas entre elas;
ndo podendo concluir que uma proteina seja
melhor do que outra na alteracdo da
composicdo corporal. Isso pode ter sido
decorrente do ndo seguimento correto das
orientacdes, habitos alimentares erréneos e
falta da pratica de exercicio fisico durante o
periodo de estudo.
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