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reduzir lipedema

Revisao de estudos sustenta que uma dieta alimentar com mais gorduras e menos carboidratos ajuda a combater sintomas
da doenca cronica e inflamatoria. Especialistas alertam, porém, que regimes muito restritivos devem ser evitados

» PALOMA OLIVETO

istarbio do tecidoadiposo que,

segundo estudos globais, afeta

uma em cada nove mulheres,

o lipedema ainda é uma con-
dicdo pouco conhecida e frequente-
mente confundida com obesidade, o
quelimita o arsenal terapéutico. Uma
revisao de artigos cientificos produ-
zidos desde 2018 publicada na revis-
ta Current Obesity Report soma-se a
outras evidéncias de que uma dieta
com baixo consumo de carboidratos
contribui para reduzir a inflamacao
cronica, caracterizada pelo acimulo
anormal de gordura especialmente
nas pernas e nos bracos.

O lipedema, que costuma causar
dor e hematomas, € resistente a die-
tas convencionais, argumentam 0s
autores do estudo, da Universidade
Medipol de Ancara, na Turquia. Ca-
racterizada pelo teor elevado de gor-
duras saudaveis, baixo consumo de
carboidratos e ingestdo moderada
de proteinas, a chamada dieta ceto-
génica, segundo os pesquisadores, é
uma das estratégias nutricionais mais
promissoras no manejo da doenga.

Segundo os artigos consultados
por Nevin Sanlier e Serra Baltaci, o
padrdo alimentar pode reduzir in-
flamacoes e estresse oxidativo, fa-
tores ligados a progressao da doen-
¢a; diminuir dor e circunferéncia
das pernas, aliviando sintomas fi-
sicos; ajudar na perda de peso e na
gordura corporal em pacientes que
nao responderam a outras dietas e
melhorar a sensibilidade a insulina.

“Em alguns casos, pacientes re-
lataram perda de até 40kg em pouco
mais de um ano, além de melhora
significativa na qualidade de vida),
relataram Sanlier e Baltaci. “Revi-
soes sistemdticas também mostra-
ram reducdes médias de quase 8kg
em peso corporal e 4,2 pontos no
indice de massa corporal (IMC) em
cerca de 16 semanas de dieta”

Cetose

O médico Matheus Azevedo, es-
pecialista em nutrologia e longevi-
dade, explica que, ao restringir os car-
boidratos, o0 organismo entra em um
processo chamado cetose nutricio-
nal, que aumentaa oxidacao das gor-
duras. “Também tende a diminuir o
armazenamento de gordura, inclusi-
ve no tecido subcutaneo das pernas,
regido bastante comprometida no li-
pedema) diz. Além disso, ele cita estu-
dos que demonstraram como o me-
canismo reduz a producao de subs-
tancias que levam a inflamacdo, as
citocinas pro-inflamatorias.

“Com menor ingestdo de car-
boidratos, os niveis basais de insu-
lina também caem e ha melhora no
metabolismo lipidico. Esse ajuste
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Além da distribuicao irregular de gordura, o lipedema pode provocar inchaco, um efeito associado ao processo inflamatorio no organismo

Trés perguntas para

Arquivo pessoal

Herik Oliveira, cirurgiao vascular
pela Sociedade Brasileira de
Angiologia e Cirurgia Vascular

Como a dieta cetogénica age no
organismo?

A dieta cetogénica é baseada em
alta ingestao de gorduras saudéveis,
baixo consumo de carboidratos e
quantidades adequadas de protei-
na. Existem variacdes, mas o obje-
tivo é produzir um estado de ceto-
se, quando o corpo vai utilizar pri-
meiramente a glicose como fonte
de energia. Essa glicose vem prin-
cipalmente de carboidratos. Como,
na cetogénica, hd menor ingestao de
carboidrato, o corpo passa a utilizar
as gorduras como fonte energética.

De que forma a dieta
cetogénica pode
influenciar a saide
dos vasos e do sistema
linfatico de pacientes
com lipedema?
Primeiro, porque o
baixo consumo de car-
boidratos caracteristico
da dieta cetogénica di-
minui o pico de insulina, reduzin-
do o processo inflamatério no cor-
po, incluindo o interior dos vasos
sanguineos. Com menor inflama-
¢do, vocé vai ter menos dor e me-
nos sensibilidade nas pernas. Se-
gundo, o baixo consumo de car-
boidrato ajuda a reter menos agua e
menos sddio, diminui a pressao no

interior dos vasos san-
guineos e, consequen-
temente, o inchago das
pernas. Terceiro, o au-
mento do consumo das
gorduras saudaveis é es-
sencial para o funciona-
mento das células e isso
ajuda a proteger a pare-
de dos vasos sanguineos.
Por tiltimo, o menor processo infla-
matoério e a reducdo de volume no
interior dos vasos linféticos ajuda
na drenagem linfatica, reduzindo
o volume e o inchaco nas pernas.

Como é o tratamento do
lipedema?
E multidisciplinar, envolve

nutricionista que vai fazer dieta; mé-
dico, como nutrélogo; endécrino, pa-
ra controle hormonal e peso, e cirur-
gido vascular, para reduzir dor e in-
chaco nas pernas. O fisioterapeuta
também ajuda com técnicas como
drenagem linfatica e plataforma vi-
bratdria. Ja o educador fisico pres-
crevera o exercicio correto, que deve
ser de baixa intensidade e pouco im-
pacto. Em casos avangados, o cirur-
gido plastico pode ser indicado. Ha
medicacdes que auxiliam os médi-
cos para reduzir esse processo infla-
matoério, além do uso de tecnologias
ndo invasivas. O tratamento clinico é
fundamental em todas as etapas do
paciente com lipedema, por se tra-
tar de uma inflamacao cronica. (PO)

metabdlico pode contribuir para re-
duzir o acimulo andmalo de gordu-
ra caracteristico do lipedema’, descre-
ve o nutrélogo. Contudo, ele lembra
que dietas muito restritivas, como a
VLCKD (very low calorie ketogenic
diet, ou dieta cetogénica de baixissi-
mas calorias) ndo devem ser manti-
dos por longos periodos. Além disso,
em pacientes que usam uma classe
de medicamentos para diabetes, os
inibidores de SGLT2, devem evitar
qualquer versao do regime.

Os autores do artigo publicado na

Current Obesity Report afirmam que
uma escolha interessante é optar por
um padrao alimentar mais préximo
do mediterraneo, que prioriza azei-
te de oliva, peixes, oleaginosas e ve-
getais. “A dieta mediterranea é am-
plamente recomendada em diretri-
zes clinicas pelos efeitos anti-infla-
matorios e cardioprotetores. Quan-
do adaptada a um perfil ‘mediterré-
neo-cetogénico, ou seja, mantendo
azeite, peixes, oleaginosas e verduras
como base, mas com menor consu-
mo de carboidratos, estudos pilotos e

séries clinicas mostraram beneficios
como perda de peso e gordura corpo-
ral, melhora da dor e até da aparéncia
da pele nas pernas), reforca Matheus
Azevedo, lembrando queaadogaode
protocolo deve ser acompanhada por
um profissional de satide.

Mudanca

A cirurgia vascular Aline Lamai-
ta, membro da Sociedade Brasilei-
ra de Angiologia e Cirurgia Vascu-
lar, também ressalta que o lipedema

¢ uma condicdo multifatorial, cujo
tratamento envolve uma mudanca
complexa de estilo de vida, além da
alimentagdo. “Temos que conside-
rar que o padrdo alimentar para o li-
pedema é muito mais qualitativo do
que quantitativo. Uma dieta low carb
(com reducéo de carboidrato) pode
restringir o consumo de fibras, com
piora do intestino. E o intestino é um
dos fatores que estdo relacionados
com o lipedema) diz, citando a dis-
biose, quando ha alteracdo na com-
posicao da microbiota intestinal.

Sinais de alerta

Veja alguns sinais do lipedema,
doenca cronica inflamatéria que
afeta cerca de 10% da populacao,
especialmente mulheres

Actmulo de gordura
desproporcional: A doenca
afeta principalmente dreas
como coxas, culotes, quadris e
pernas, mas, eventualmente,
pode atingir também os bracos.
Pessoas com sobrepeso devem
ficar especialmente atentas

ao lipedema, pois pode ser dificil
notar o aumento do tamanho dos
membros inferiores.

Gordura dificil de ser eliminada: £
muito comum que o lipedema seja
confundido com a obesidade, 0
que causa grande frustracdo nas
pacientes quando as estratégias
comumente empregadas nesses
casos nao funcionam.

Dor ao toque: A dor ao toque é um
dos principais sinais do lipedema.
Também ha aumento da frequéncia
de hematomas espontaneos e maior
tendéncia ao actimulo de liquido.

Presenca de

nddulos: O lipedema pode causar
nddulos visiveis na pele, conferindo
a regiao afetada um aspecto
semelhante a celulite.

Fatores de risco: a doenca tem
componentes genéticos, mas
também ha uma forte correlacao
com distlrbios hormonais, com
picos na adolescéncia, na gestacdo
e na menopausa, além dos
perfodos em que a mulher toma
anticoncepcionais.

Fonte: Aline Lamaita, membro da
Sociedade Brasileira de Angiologia e
Cirurgia Vascular (SBACV)

“H4, realmente, muitos fatores en-
volvidos na fisiopatologia da doenga,
desde disfuncées nas organelas pro-
dutoras de energia dentro da célula,
asmitocOndrias, até a disbiose e 0 se-
dentarismo’, argumenta Aline Lamai-
ta. “Devemos ter muito cuidado com
o corte de macronutrientes na die-
ta, porque podemos restringir alguns
nutrientes importantes’ diza médica.

Para Herik Oliveira, cirurgido vas-
cular pela Sociedade Brasileira de
Angiologia e Cirurgia Vascular, é
preciso tratar a doenga como é,
ou seja, atacando vdrias frentes.
“Lembrando que o tratamento
clinico é fundamental em todas
as etapas do paciente com lipede-
ma, por se tratar de uma inflamacao
cronica), diz (leia entrevista).

Programa comunitario reduz

Idosos que participam regular-
mente de um programa de exerci-
cios comunitario podem retardar —
e, em muitos casos, reverter — o de-
clinio na aptidao cardiovascular e na
forca que, naturalmente, acompanha
a idade. A conclusdo é de um estu-
do da Universidade de McMaster, no
Canadé, publicado na revista Exerci-
se Sport and Movement.

Os resultados, particularmente
favoraveis para as mulheres, desta-
cam o papel importante que exerci-
cios consistentes e adequados a ida-
de podem desempenhar para ajudar
os idosos a melhorar a satide e man-
terafuncionalidade a medida que en-
velhecem, afirmam os autores. Eles
lembram que a populacdo acima de

65 anos estd crescendo rapidamente
em todo o mundo.

Para o estudo, os pesquisadores
acompanharam um grupo de 124
idosos que participavam do Progra-
ma de Exercicios e Bem-Estar Mac-
Seniors no Centro de Exceléncia em
Atividade Fisica (Pace) da univer-
sidade. Durante cinco anos, os es-
pecialistas monitoraram dois in-
dicadores criticos de satde a lon-
go prazo — aptiddo cardiorrespi-
ratéria e forca muscular — que
sao determinantes-chave da qualida-
de de vida, independéncia funcional
eriscos de doencas e morte.

Cada pessoa foi incentivada a par-
ticipar do programa pelo menos duas
vezes por semana e a realizar um
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minimo de 30 minutos de exercicios

aerobicos de intensidade moderada
por sessdo (idealmente 150 minutos),
além de treinamento de resisténcia
para cada grupo muscular principal.
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No periodo de acompanhamento,
homens demoraram mais para apre-
sentar declinios na aptidao cardior-
respiratéria do que o esperado. Nas
mulheres, esse parametro, inclusive,

eclinio fisico

Participantes do programa Pace: mulheres mais beneficiadas

melhorou. Ambos os grupos manti-
veram maior forca muscular do que
o estimado para a idade.

“Esse é um periodo da vida em
que muitos sistemas fisioldgicos es-
tdo em declinio. O fato de os parti-
cipantes terem conseguido manter
sua funcao, atenuar as mudangas
esperadas na aptidao fisica relacio-
nadas aidade e, no caso das mulhe-
res, reverté-las, ressalta aimportan-
cia de programas de exercicios co-
munitdrios’, afirma Angelica Mc-
Quarrie, coautora do artigo e geren-
te de programa do Pace. “Um am-
biente social favoravel desempenha

um papel vital para manter os ido-
sos engajados, conectados e moti-
vados para o retorno’, complemen-
ta a coautora e doutoranda em ci-
nesiologia Giulia Coletta.

Estudos anteriores sugeriram que
homens e mulheres experimentam
um declinio constante na capacidade
aerdbica relacionada a idade apds os
30 anos, uma tendéncia que se ace-
lera entre o0s 45 e 50, e continua até
0s 70 e 80. A forca muscular, que
ajuda a reduzir o risco de quedas
eincapacidade em idosos, também
diminui com o tempo, sendo que,
nameia-idade, a perda acentua-se.
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