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INTRODUCAO

Seguindo o conceito de Dutra-de-Oliveira (2008), alimentagao consiste na acéo
de proporcionar ou receber material nutritivo que satisfaca as necessidades de
manutenc¢dao, crescimento, trabalho e restauracdo dos tecidos de um organismo, seja
por ser considerado apropriado ou por motivos sociais ou de outro tipo.

A maneira de se alimentar, bem como a organizacédo e divisdo de refei¢cdes
durante o dia s&o afetadas principalmente por fatores sociais, culturais e individuais
(LA BOUNTY, 2011). Dessa forma, diversos estudos tém sido realizados com o
intuito de compreender qual a melhor periodizacdo do consumo alimentar visando
aumento de massa magra e reducao do tecido adiposo. (PALMER, 2009).

Segundo o Guia Alimentar da Populacao Brasileira, fazer trés refeicbes por dia
€ o suficiente para suprir nossas necessidades nutricionais, porém, havendo
necessidade por parte do individuo, podem ser acrescentados lanches entre as
refeicbes principais. Em se tratando de composi¢do corporal, ha um conceito
bastante conhecido que afirma que com um aumento da frequéncia alimentar, ou
seja, realizando mais refeicdes ao longo do dia, hd um aumento do metabolismo, da
saciedade, uma melhora da glicemia e uma reducdo do tecido adiposo (LEIDY,
2011). Porém, ndo had um consenso na literatura cientifica a respeito da quantidade
ideal de refeicbes para uma eficiente manutencdo da composicdo corporal
(PALMER, 2009).

De acordo com Munsters (2012), uma menor frequéncia alimentar (3x/dia)
resulta em menor sensacdo de fome ao longo do dia e mais saciedade nas
refeicdes, podendo de maneira indireta influenciar na composi¢do corporal. Em
contrapartida, em um estudo realizado em individuos obesos, um maior nimero de
refeicbes (3 principais e 2 lanches) ndo causou alteracdo nos niveis de grelina
(horménio responsavel pela sensac¢do de fome), logo, ndo se diferenciou da dieta
com menor frequéncia alimentar (CAMERON, 2009).

O resultado da perda de peso pelo aumento da frequéncia do consumo
alimentar pode estar relacionado com o aumento do gasto energético proveniente da
maior ativacao do sistema digestorio (VENNE, 1993). Além disso, outra possibilidade
seria 0 aumento da oxidacdo de gordura quando o numero de refeicdes por dia &
maior (SMEETS, 2008).
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Ainda de acordo com Cameron (2009), ndo existe diferenca entre comer 3
vezes por dia ou colocar lanches entre as refeicées principais (6 refeicdes por dia)
guando é levada em consideracdo massa gorda, massa magra e indice de massa
corporal (IMC). Entretanto, a quantidade de refei¢cdes esta diretamente relacionada a
concentracdo de glicose e insulina no sangue durante o dia. Em individuos
saudaveis, uma maior frequéncia alimentar diaria com refei¢cdes ricas em carboidrato
resulta no aumento dos niveis de glicose, porém, sem um correspondente aumento
na insulina (HOLMSTRUP, 2010).

Ainda sdo poucos e contraditérios os estudos que comparam a tradicional
periodizagdo do consumo alimentar durante o dia (alimentar-se de 3 em 3 horas) e
as demais maneiras de fracionamento das refei¢cdes (fazer apenas 3 refei¢cdes por
dia, ficar longos periodos em jejum, etc). Portanto, diante do exposto, este estudo
tem por objetivo realizar a revisdo bibliografica acerca da influéncia da periodizacéo

no consumo alimentar na composigéo corporal.
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METODOLOGIA

A revis@o de literatura foi realizada atraveés da busca de estudos nas bases de
dados PubMed (Livraria Nacional dos Estados Unidos de Medicina) e SciELO
(Livraria Eletronica Cientifica Online). As informacdes foram obtidas em artigos
cientificos publicados em periddicos com qualificacédo até B3.

A busca constou de artigos cientificos publicados no periodo de dez anos, com
inicio em 2006 e término em 2016, nos idiomas inglés e portugués. Os termos
utilizados para a pesquisa foram “frequéncia alimentar”, “sintese proteica”, “perda de
peso”, “‘composicdo corporal’, “apetite”, “meal frequency”, “body composition” e
“‘weight loss”. Recorreu-se ao operador logico “AND” para combinagédo dos termos
utilizados para rastreamento das publicacées.

Os termos “frequéncia alimentar”, “sintese proteica” e “meal frequency” nao
estdo cadastrados nos Descritores em Ciéncias da Saude (Decs), porém,
considerando a sua importancia e relevancia para busca dos artigos, 0s mesmos
foram utilizados. Quanto aos demais, todos estao cadastrados.

A sistematizacéo da busca dos artigos foi realizada em quatro etapas:
1-Busca dos artigos utilizando-se as palavras-chave supracitadas;
2-Leitura dos titulos dos estudos;
3-Leitura dos resumos dos artigos;
4-Leitura do artigo na integra e selecdo dos estudos considerados adequados para
fazerem parte da presente revisao.

Foram desconsiderados artigos com publicagcdo anterior ao ano de 2006,
artigos de tese e dissertacbes e artigos que nao abordassem o efeito da

periodizacao de refeicbes na composicdo corporal como tema principal.
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REVISAO DE LITERATURA

Embora o consumo de 3 refeicbes por dia seja comum como padrédo de
alimentacdo nos paises industrializados, fundamentos cientificos conclusivos a
respeito da frequéncia alimentar ainda sdo escassos (STOTE, 2007). A frequéncia
alimentar é por diversas vezes levada em consideracdo como parte da estratégia
empregada por profissionais cujo objetivo € alterar a composi¢do corporal de um
individuo. Em uma condicdo balanceada de energia, o aumento da frequéncia
alimentar e, consequentemente, a reducdo do tempo entre cada refeicdo, pode
melhorar a mobilizacdo de nutrientes e favorecer o ndo armazenamento de energia
em forma de tecido adiposo (SMEETS, 2008). Além disso, o numero diario de
refeicdes tem influéncia na glicose pos-prandial e na resposta insulinémica, o que
pode afetar a utilizacdo de substratos e assim o controle da composi¢cédo corporal
(MUSTERS, 2012).

No estudo de Cameron (2010) foram analisados 16 adultos obesos, por 8
semanas, objetivando investigar se, em condi¢Bes similares de restricao caldrica,
uma maior frequéncia alimentar (3 refeicdes + 3 lanches por dia) poderia resultar em
maior perda de peso corporal comparado com um menor numero de refeicdes
diarias (3 x por dia). O resultado do estudo revelou que as diferentes frequéncias de
consumo alimentar ndo influenciaram na diminuicdo da gordura corporal, massa
magra e indice de massa corporal (IMC).

Além disso, os resultados mostraram que aumentar a frequéncia de refeicdes
nao altera o perfil do Peptideo YY, horménio secretado pelas células enddcrinas que
revestem o intestino delgado e célon, e atua em resposta a ingestdo alimentar, ou
seja, induz a saciedade. Assim como foi observado ndo influenciar na acédo da
Grelina, ou seja, ndo demonstrou exercer influéncia sobre o apetite. (CAMERON,
2010).

Para Ohkawara (2013), que analisou individuos eutrdéficos, recebendo dietas
isoenergéticas e com conteudos iguais de macronutrientes em relacdo ao VET (30%
LIP, 55% CHO e 15% PTN), por dois periodos de 4 dias, um com 3 e outro com 6
refeicbes diarias, a fome e o “desejo de comer” foram significantemente maiores
durante o periodo de 6 refeicbes. Além disso, é especulado que se os individuos

estdo com mais fome e menos saciados quando consomem mais refeicbes, eles
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estariam mais propensos a consumir uma maior quantidade de calorias totais sob
condicBes ad libitum (a vontade).

Ainda no estudo acima, foi concluido que em condicfes isoenergéticas, a
frequéncia alimentar ndo tem efeito na oxidacédo de gorduras em 24h, e questiona a
eficacia do chamado efeito térmico dos alimentos (ETA), que seria 0 aumento no
gasto energético associado ao consumo, digestdo e absorcdo de alimentos. Esse
efeito é responsavel por aproximadamente 10% do Gasto Energético Total (GET) de
um individuo (Krause, 2013).

Em analise do perfil sanguineo, Ohkawara (2013) demostrou que a insulina foi
significantemente menor quando realizada 6 refeigcbes, assim, o0s resultados
mostraram ser improvavel que aumentar de 3 para 6 refei¢cdes altere a concentracéo
da glicose ou da insulina de forma que pudesse influenciar no apetite e no padréao de
ingestdo de alimentos. Aumentar a frequéncia alimentar resulta em gerar picos de
insulina mais vezes durante o dia e, sendo a insulina um supressor da lipélise,
poderia reduzir a taxa de oxidacdo de gorduras, porém, os resultados mostraram
nao haver diferenca significativa quando analisados os acidos-graxos livres.

Analisando 4 homens e 4 mulheres adultos, saudaveis e ndo obesos,
Holmstrup (2010) realizou uma intervencédo fornecendo em um dia dietas liquidas
iguais, dividindo em um grupo que receberia em 3 grandes refeicdes e outro que
receberia em 6 pequenas refeicbes. O resultado encontrado foi uma maior
concentracdo de glicose sanguinea no grupo que recebia 6 refeicbes, embora nao
tenha havido diferenca entre as duas condicbes em relacdo a resposta insulinémica.

No estudo de Munsters e Saris (2012) foram avaliados 12 individuos do sexo
masculino, eutréficos, por 2 periodos de 36 horas em uma camara respiratéria,
sendo realizado um wash-out de no minimo 1 semana entre um periodo e outro. Os
individuos receberam duas dietas isoenergéticas, uma com baixa frequéncia
alimentar (3x) e outra de alta frequéncia alimentar (14x). Foi percebido no estudo
gue a oxidacdo de proteinas e o controle do apetite foi significantemente maior na
dieta de menor frequéncia. Dessa forma, o estudo propde que uma dieta com alta
frequéncia alimentar seria interessante como estratégia para preservar massa
magra.

Outro resultado encontrado pelos autores foi que consumir dieta com baixa

frequéncia gera uma maior inibicdo do horménio Grelina, aumentando a saciedade
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dos individuos, o que possivelmente ira interferir na composicdo corporal dos
individuos. Além disso, foi observado em dietas com baixa frequéncia alimentar que
maiores picos seguidos de maiores quedas na insulina ndo resultaram em uma
maior oxidacao de gorduras.

No estudo realizado por Bachman e Raynor (2012), foram avaliados
individuos com sobrepeso ou obesidade por 6 meses. Dois grupos com consumo
alimentar de 1200 a 1500kcal/dia foram criados: os que consumiam 3 refeicées por
dia e os que ingeriam no minimo 100kcal a cada 2-3 horas. Os resultados
mostraram que 0s participantes com maior frequéncia de consumo tiveram a fome
reduzida significantemente nos 6 meses de estudo, enquanto 0os que comeram
apenas 3 vezes por dia ndo reportaram nenhuma mudanga na percepgao de fome
do inicio ao final da intervencao.

Para Kelishadi et al. (2016), a frequéncia alimentar de 4, 5, 6 ou mais que 6
refeicbes por dia estd associada a reducdo nos valores médios das medidas
antropométricas, bem como a menor prevaléncia de obesidade generalizada e
abdominal em criancas e adolescentes entre 6 e 18 anos.

O estudo de Smeets e Plantenga (2008) relacionou o efeito agudo de
consumir 2 e 3 refei¢cdes por dia com o gasto energético diario, com a oxidacdo de
substratos e com a saciedade. Durante as duas sessdes do experimento, 14
mulheres saudaveis e eutrdficas foram submetidas a 36 horas em uma cémara
respiratoria (considerando 4 semanas entre uma sessao e outra). As participantes
receberam dietas balanceadas e com as mesmas propor¢cdes de carboidratos,
proteinas e lipidios. Como resultado foi encontrado que a reducéo do intervalo entre
as refeicdes, ou seja, consumindo mais refeicdes (3x) por dia, tem-se mais
saciedade e mais oxidacdo de gorduras, sendo interessante como ferramenta de
controle do peso.

Em um estudo dividido em dois periodos de 8 semanas (11 semanas de
wash-out), Stote et al. (2007) analisou a diferenca entre consumir 3 refei¢ées por dia
e apenas 1 por dia, levando em conta homens e mulheres adultos, eutréficos e
saudaveis consumindo dietas sem restricdo calorica, ou seja, o0s individuos
consumiam todas as calorias necessarias para manutencdo do peso corporal.
Durante o estudo foi observado o aumento da fome, um maior “desejo de comer” e

uma menor sensacdo de plenitude quando consumida apenas 1 refeicao por dia,
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comparado com 3 por dia. Alimentar-se apenas 1 vez por dia também resultou em
uma pequena perda de massa gorda (- 2,1kg), ja com maior frequéncia alimentar
nao houve alteracdo no peso corporal dos participantes. Em conclusdo, o autor
afirma haver uma perda de peso e gordura corporal quando as necessidades
energéticas diarias sao supridas em apenas 1 refeicdo ao dia, embora a saciedade
seja reduzida e a fome aumentada.

Bachman et al. (2011) analisou as refei¢coes e lanches feitos diariamente por 3
grupos distintos: os individuos que eram obesos e agora fazem a manutencdo do
peso adequado, os individuos em eutrofia e os acima do peso. Como resultado foi
sugerido que um maior numero de refeicbes por dia, aproximadamente 3 refeices e
dois lanches, estaria relacionado com um menor IMC, sendo importante para a
manutencao de peso.

Forslund et al. (2008) avaliou o efeito de lanches como recomendacéo para
perda de peso. Dois grupos foram criados, um grupo fazia 3 refeicées e 3 lanches
por dia e o outro apenas 3 refeicdes diarias. Durante um ano, individuos obesos
(IMC >30kg/m?) foram acompanhados e seguiram recomendacfes de ingestdo
alimentar baseadas no calculo de metabolismo basal de Harris e Benedict (1919),
multiplicado pelo fator de atividade fisica (1,3 para moderado e 1,5 para intenso). Do
valor obtido, foi subtraido 30% e assim foi determinado o valor energético total da
dieta para cada individuo.

ApOs um ano de intervencdo, os dois grupos tiveram perda de peso
significativa e melhora no perfil metabdlico. Contudo, essa perda nédo se diferenciou
significativamente entre os dois grupos, sugerindo que incluir lanches ou néo entre
as refeicdes ndo tem real importancia para perda de peso. Consequentemente, o
tratamento da obesidade precisa ser baseado nas necessidades individuais ao invés

de ser levado em consideracéao ter ou nao lanches.
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CONSIDERACOES FINAIS

S&o diversos os fatores a serem considerados para se obter uma resposta
quanto ao ideal em relagdo a periodizacdo de frequéncia alimentar. Assim, as
variaveis como fome, saciedade, desejo de comer, peso corporal, oxidacdo de
gorduras e respostas hormonais devem ser consideradas para estabelecer a melhor
estratégia para cada individuo. Analisando algum dos fatores citados nessa revisao,
aparentemente aumentar a frequéncia alimentar pode néo ter efeitos significativos
na composic¢ao corporal. Contudo, quando € necessario um o consumo calérico mais
restrito, aumentar a frequéncia alimentar pode reduzir a fome, reduzir a oxidacéao de
proteinas e aumentar a oxidacao de lipidios.

Como em diversas areas da saude, ndo ha um consenso a respeito do efeito
da frequéncia do consumo alimentar nos fatores que afetam a composig&o corporal,
dessa forma, o profissional apto a avaliar a melhor estratégia € o nutricionista, cuja
funcdo é analisar cada variavel, considerar a individualidade biolégica e, assim, dar
a orientacdo do que € melhor. Mais estudos envolvendo a periodizagdo do consumo
alimentar e as variaveis que influenciam a composicdo corporal precisam ser

desenvolvidos para elucidar o tema.
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