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Resumo - O objetivo do presente estudo foi comparar as dietas hiperproteica e mista, associadas ao exercicio aerdbico simultdneo ao
de contra resisténcia, verificando as alteracées em alguns indicadores bioquimicos e antropométricos, apds oito semanas de treinamento.
Participaram do estudo, cinco individuos do sexo masculino, sauddveis, praticantes de musculagéo treinados. Os individuos foram sepa-
rados aleatoriamente em 2 grupos, dieta mista (M/n= 2) e dieta hiperproteica (P/n=3). Os integrantes do grupo P apresentaram altura e
peso de, respectivamente, 176+9.2 cm e 76.0+8.0 Kg; e o grupo M, de 173.5+6.4 cm e 87.3=0.2 Kg. Os grupos realizaram avaliagéo
biogquimica prévia ao treinamento e no final do estudo. A atividade fisica proposta foi a aerébica intervalada conjuntamente ao treinamento
contra-resisténcia dividido em programa A e B. Os resultados mostraram que houve uma redugéo no peso em ambos os grupos: os grupos P
e M mostraram perda corporal com variagdo % de (-6,32) e (-4,98), respectivamente, e algumas alteracdes bioquimicas apés o treinamento,
com aumentos na CPK, colesterol total, LDL, HDL e triacilgliceréis; o grupo P apresentou variagéo % significativa de (140;1,3; 3,8; 7,4;50),
quando comparado ao grupo M, que apresentou variacdo % de (41,5;7,6;-8,5;-5,6;-9,3). Entre os grupos ndo houve diferenca significa-
tiva para os pardmetros antropométricos e bioquimicos analisados. Este estudo mostrou que, apesar do nimero reduzido de participantes,
houve variacdo percentual significativa para os parémetros antropométricos e bioquimicos entre os individuos do grupo P ja que a dieta
hiperproteica induziu maior perda de peso e perda muscular, quando comparada & dieta mista (grupo M).

(*) A pesquisa foi realizada de acordo com as normas de pesquisa, envolvendo seres humanos conforme a lei 196/96 do CNS e que
o projeto foi aprovado e submetido pelo comité de ética da Universidade Gama Filho
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ABSTRACT

Hiperprotein and Balanced Diet Associated with Training
Effects in Wheight Loss of Individuals that Practice Muscle
Training

The main goal of this study was to compare the effects of hiperprotein diet and
balanced diet, associated with simultaneous aerobic exercise and resistance
training, verifying if there were changes in some biochemical and anthropometrics
indicators, after eight weeks of training. Five health male individuals who practice
weight lifting took part in this study. The individuals were randomly separated into
two groups, balanced diet (M/n=2) and hiperprotein (P/n=3). Group P had
individuals with height and weight of, respectively, 176+9.2 cm and 75.97+=8.0
kg. Group M had individuals with height and weight of, respectively, 173.5=6.4
cm and 87.35=0.2 kg. The two groups performed previous biochemical tests
before training and in the end of the study. Physical activity proposed was aerobics
with infervals, fogether with resistance training divided into program A and B.
The result showed that there was a weight reduction in both groups, P and M,
which was respectively (-6,32 ) and (-4,98). We found some biochemical varia-
tions after training, CPK, total cholesterol, LDL, HDL and triacilglycerols in group
P with meaningful variations of (140; 1,33; 3,8; 7,41; 50), when compared to
group M variations, which was (41,51; -7,65; -8,59; -5,64; -9,3) respectively.
Among the groups there were no meaningful differences for studied biochemical
and anthropometric parameters. This study showed that regardless the number
of participants, there was significant percent variation among individuals. We
concluded that the hiperprotein diet promoted considerable weight and muscle

loss when compared to the balanced diet (group M).

Keywords: hiperprotein diet, balanced diet, training, biochemical profile, fat %

INTRODUCAO

Efectos la Dieta Hipoproteica y la Dieta Equilibrada Asocia-
das al Entrenamiento en la Pérdida de Masa de Individuos
que Practican Musculaciéon

El principal obijetivo de este trabajo fue comparar los efectos de una dieta
hipoproteica conjugada con ejercicios aerdbicos y entrenamiento de resistencia
en algunos indicadores bioquimicos y antropomérficos con los efectos de una
dieta equilibrada después de 8 semanas de entrenamiento. Seis individuos sa-
ludables y del sexo masculino practicantes de musculacién participaron en este
estudio. Los individuos fueron separados en dos grupos, dieta equilibrada (n=3)
y dieta hipoproteica (n=3). En el grupo P habia individuos con altura y masa, de
respectivamente, 176+9.2 cm y 75.97+8 kg. En el grupo M habia individuos
con altura y masa, de respectivamente, 173.5+.6.4 cm y 87.35=0.2 kg. Los
dos grupos realizaron exdémenes bioquimicos antes del entrenamiento y después
del estudio. La actividad fisica propuesta fue ejercicio aerébico con intervalos,
junto con entrenamiento de resistencia que fue dividido en programas Ay B. El
Resultado obtenido mostré que hubo una reduccién de masa en los dos grupos P
y M, de respectivamente (-6,32) y (-4,98). Encontramos algunas variaciones bio-
quimicas significamente importantes después del entrenamiento, CPK, colesterol
total, LDL, HDL y tiglicerideos en el grupo P (140; 1,33; 3,8; 7,41; 50) cuando
comparado al grupo M (41; 51; -7,65; -8,59; -5,64; -9,3). Entre los grupos no
hubo diferencias significativas para los parémetros bioguimicos y antropomérficos
estudiados. Este estudio mostré que a pesar del nimero de participantes, hubo
una variacién porcentual significante entre los individuos. Concluimos que la dieta
hipoproteica promovié una pérdida de masa y muscular mds grande que la del
grupo M.Palabras-Clave: dieta hipoproteica, dieta equlibrada, entrenamiento,
perfil bioquimico, percentual de grasa.

Palabras-clave: dieta hipoproteica, dieta equilibrada, entrenamiento, perfil
bioguimico, porcentual de grasa.

Hdabitos alimentares individuais podem estar relacionados a
aspectos culturais e sociecondmicos com insercdo nas diferen-
tes faixas etdrias e, se forem errébneos, podem contribuir com
muitos fatores de risco para o desencadeamento de doencas e
comorbidades, acarretados muitas das vezes pela deficiéncia de
macronutrientes e micronutrientes (SHAHAR et al., 2004).

Além de fatores socioeconémicos, aspectos comportamentais
podem representar risco para a vida sauddvel, como a inativi-
dade fisica, aumento do peso, fumo, alto consumo de élcool e
mé& alimentacdo (USDA, 1999).

A busca pelo corpo perfeito, através dos mais variados medi-
camentos e suplementos pode proporcionar reagées adversas
quando prescritos de forma inadequada por profissionais néo
capacitados. Propostas que infroduzem o exercicio aos programas
de controle de peso de longo prazo, usando dietas convencionais
para aumentar o gasto calérico, sdo eficazes na manutengdo
da perda de peso e na prevencdo do ganho de peso (WHO,
1998).

Atividades fisicas provém estimulos especificos e variadas adap-
tacées, de acordo com o tipo, a intensidade e a duracdo do
exercicio. Atividades de baixa e de alta intensidade produzem
modificacées metabdlicas, hormonais e estresse cardiovascular,
i@ que os substratos energéticos séo utilizados de acordo com o
tipo de fibra recrutada e com a intensidade e duracéo da ativi-
dade, ocasionando adaptacées fisiolégicas de forma aguda ou
crénica (Coyle, 2000).

Segundo a literatura, a ingestdo calérica didria de um atleta ou
praticante de atividade fisica deve ser compativel com o gasto
energético, de forma a minimizar a deficiéncia energética e o
estresse metabdlico e, neste sentido, lipidios dietéticos tém o
potencial de elevar a concentracdo de triacilgliceréis intramus-
culares; além disso, as proteinas também podem contribuir de
forma significativa como fonte de energia em situagdes de estresse
(Coyle et al. 2001).

Dietas hiperprotéicas associadas com a atividade fisica podem
reduzir o peso corporal através da mobilizacdo dos estoques de
CHO e lipidios pelo aumento da oxidacdo de gorduras e pelo
aumento do turnover das proteinas, além de provocar adaptacées
fisiolégicas e teciduais, ocasionando aumento de substéncias
orgénicas dcidas, como corpos ceténicos, amédnia e 4cido latico

(COYLE, 2001; GRAHAM, 1999).

O presente estudo tem por objetivo, comparar as dietas hiperpro-
teica e mista, associadas ao treinamento aerébico e contra-resis-
t&ncia, no processo de emagrecimento, para verificar alteracées
em alguns parémetros bioquimicos e antropométricos.

MATERIAL E METODOS

Amostra

O modelo do estudo utilizado foi do tipo quase experimental
(THOMAS & NELSON, 2002), para o qual os praticantes foram
relacionados por conveniéncia. Cinco dias antes de iniciar o



treinamento aerdbico e contra-resisténcia, os sete (7) participantes
foram esclarecidos quanto & programacédo da intensidade do
treinamento e dieta padrdo. As medidas das varidveis foram
coletadas antes e apds o estudo. Houve desisténcia de 2 parti-
cipantes no estudo.

Participaram voluntariamente do estudo, cinco praticantes de
musculagéo freinados do sexo masculino divididos em grupo
dieta mista (M, n=2) com idade, peso, estatura e % gordura
de, respectivamente, 21.5 = 0.7 anos; 87.3 = 8.0 Kg; 173.5
+ 9.2 cm; 20.4 = 0.3 Kg e o grupo dieta hiperprotéica (Pn=23)
com idade, altura, peso, %gordura de 23 = 1.0 anos; 75.9 +
8.0 Kg; 176 = 9.2 cm; 15.7 = 3.4 Kg, respectivamente. Os
critérios de inclusGo adotados foram: néo utilizacdo de drogas,
suplementos e dlcool e, ainda, histéria de treinamento de dois
anos com freqiéncia semanal de cinco vezes. Os individuos as-
sinaram termo de consentimento e foram esclarecidos quanto &
natureza do estudo que, atendeu ds normas para realizacdo de
pesquisa em seres humanos, resolucdo 196/96, do CNS, de 10
de outubro de 1996 (CNS, Brasil, 1996), com aprovacéo pelo
Comité de Etica da Universidade Gama Filho (RJ).

Intervencéao

A atividade aerébica foi orientada para ser praticada trés (3)
vezes semanais de forma intervalada, com tempo mdximo de 30
minutos, com os individuos variando as intensidades a cada dois
minutos, respeitando-se o aumento da zona alvo estabelecido de
acordo com as semanas. A freqiéncia estabelecida foi de 55 a
65%, da primeira até a terceira semana de treinos. Da quarta &
sexta semana, foi de 65 a 75% e, na sétima e oitava semanas, foi

de 75 a 85% da freqiéncia cardiaca de reserva. Foram usadas
esteiras (Precor 400 RX) e freqiencimetros (Polar).

Os individuos exercitaram-se a 70-80% de 1RM em todo perfodo
de treino, com testes de repeticdes mdximas, para serem prescritas
as cargas. Foram utilizados aparelhos da Buick & Paroumunt para
o treinamento de contra-resisténcia.

Avaliou-se a massa corporal (peso e estatura) através de balanca
analégica (Filizola, Rio de Janeiro, Brasil), utilizando-se compasso
(Lange) para avaliacdo de dobras cuténeas. Foram coletadas trés
dobras cuténeas (térax, abdémen e coxa) através do protocolo
de Pollock (1987), com margem de erro de 0,80%. A coleta
das dobras cutneas ocorreu com os individuos em repouso,
sempre a tarde.

A temperatura no local da coleta foi estével antes e depois do
treinamento, variando entre 20-25° C. Durante a coleta de medi-
das corporais, os individuos permaneciam em posicéo ortostdtica,
com vestudrio proprio.

Os hdbitos alimentares mais comuns do grupo foram verificados
através de anamnese individualizada e recordatdrio, padroni-
zando-se as dietas e sua utilizacdo durante o treinamento. A
andlise de seu valor nutritivo foi realizada pelo software Virtual
Nutri, versdo 1.0 for Windows (PHILLIPI et al., 1996). O valor
energético para ambas as dietas foi de aproximadamente 9136
Kj (2200 Kcal). A distribuicdo de macronutrientes para o grupo
da dieta mista foi 15% de proteinas, 55% de carboidratos e 25%
de lipidios, enquanto que para a dieta hiperproteica, foi 40% de
proteinas, 25% de carboidrato e 35% de lipidios. A quantidade
de refeicoes realizadas pelos grupos foi de cinco (5) refeicoes

RESULTADO DO PERFIL BIOQUIMICO E ANTROPOMETRICO DO GRUPO M - PRE E POS TESTE

TABELA 1

VARIAVEIS MEDIA MEDIANA DP Valor de P
PesO e 400 800 099 0180
4 ¢ corou o e 0%
SR B w o
v (2.5 (2.5 iy
COLESTEROL TOTAL (mg) g;‘: ] Zg:gg ] Zg:gg gg:;g 0,655
1oL (m) rox 50,50 50,50 3323 0655
TRIACILGLICEROIS mg] Pré 129,00 126,00 1950 0655
HOL g e s s 129
GLICOSE m e 67,00 a7.00 a7
o Em e

p<0,05; Teste de Wilcoxon.



RESULTADO DO PERFIL BIOQUIMICO E ANTROPOMETRICO DO GRUPO P - PRE E POS TESTE

TABELA 2

VARIAVEIS MEDIA
. a7
% DE GORDURA :Z 12;1
Pré 12,01
PG PZ 9001
Pré 63,95
MCM Pés 62,15
COLESTEROL TOTAL (mg) :: :gg'gg
LDL (mg) :': ;z:gg
TRIGLICERIDES (mg) ::: 1609‘{,3030
HDL (mg) pP;és gg:gg
GLICOSE (mg) ::: 32123
S e Tabor
LDH (mg/dl) pP:,i :3222

MEDIANA DP Valor de P

77,00 8,00

72,50 8,08 0,109
15,30 3,04

13,28 1,67 0,285
12,46 3,01

8,54 1,04 0,109
92,43 6,06

62,29 7,88 0,109
164,00 26,89 © 000
153,00 15,53 '
65,00 26,00

81,00 10,54 0,593
63,00 19,30

79,00 49,49 0,109
35,00 173

40,00 3,21 0,180
86,00 6,81

97,00 6,11 0,109
363,00 72,75 0503
378,00 1002,55 :
157,00 9,90
135,00 28,36 0,593

p<0,05; Teste de Wilcoxon.

didrias, a cada trés horas, distribuidas em café da manha, lanche
da manha, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia.

Tombém foi realizada avaliagéo bioquimica através da andlise
do colesterol total, LDL-colesterol, HDL-colesterol, triacilglicerol,
glicose, creatina-quinase (CPK) e lactato-desidrogenase (LDH).

A coleta do sangue ocorreu em repouso, antes e depois do
treinamento estabelecido pelo estudo. A andlise ocorreu em
laboratérios clinicos do Rio de Janeiro. O equipamento utilizado
para andlise laboratorial da bioquimica sangiinea foi o ADDIA
1650 (Alemanha).

Anadalise Estatistica

A andlise estatistica foi do tipo descritivo (média, mediana e des-
vio padrdo) e inferencial, através de testes ndo-paramétricos de
Wilcoxon, para as andlises intragrupos, e de Mann-Whitney, para
as comparagdes intergrupos. Avaliou-se também a variacédo per-
centual entre os grupos a partir das varidveis analisadas. O estudo
adotou o nivel de p<0,05 para a significéncia estatistica.

RESULTADOS

Na Tabela 1 estdo relacionados os resultados do grupo M, no pré
e pés-feste, quanto &s varidveis peso corporal, % de gordura, peso

gordo, massa corporal magra, colesterol total, LDL-colesterol,
trigliceridios, HDL-colesterol, glicose, CPK e LDH .

O grupo M mostrou estar apto para o treinamento e a realiza-
¢Go da dieta padrdo mista no pré-teste, |G que os pardmetros

bioquimicos apresentaram-se normais. A creatina-quinase (CPK)
que catalisa a fosforilacéo reversivel da creatina pela adenosina
trifosfato (ATP), apresenta grande atividade no misculo esquelé-
tico e neste trabalho a CPK pés-treino apresentou-se alterada no
grupo M, portanto em estados catabdlicos pode ser um marcador
de estresse muscular. A lactato desidrogenase (LDH) estd presente
no citoplasma de todas as células do organismo e reduz piruvato
a lactato; uma atividade mais intensa desta enzima pode sugerir
aumento da velocidade da via glicolitica e estresse metabdlico.
Seu aumento acima de concentracdes normais pode ocasionar
alteracées cardiovasculares. A andlise da LDH mostrou-se li-
geiramente elevada no pés-teste. O lipidograma no pos-teste
do grupo M mostrou-se alterado em relacdo a LDL, colesterol
total, HDL, em virtude da reducéo nestes pardmetros (Tabela 1)
o que denota, segundo a literatura, efeito adverso para HDL, 4
que alguns estudos mostram que h& aumento neste pardmetro
com a periodizagdo do treinamento (OLCHAWA et al., 2004;
Szapary, et al., 2004).

Na Tabela 2 estdo relacionados os resultados pré e pds-teste do
grupo P quanto &s varidveis peso corporal, % de gordura, peso
gordo, massa corporal magra, colesterol total, LDL-colesterol,
HDL-colesterol, triacilglicerol, glicose, CPK, LDH.

O grupo P mostrou estar adequado ao status nutricional e apto
para realizar o treinamento no pré-teste. No final do estudo al-
guns pardmetros apresentaram redugdo com relacdo s varidveis
antropométricas e bioquimicas. No pés-teste ocorreu aumento do
LDL-colesterol, colesterol total, HDL. Neste sentido, verifica-se que
o treinamento ndo influenciou na reducdo do colesterol total e



LDL, porém o HDL mostrou elevacédo possivelmente em decorrén-
cia da periodicidade do treinamento. A CPK apresentou-se muito
elevada apés o treino, o que pode indicar estresse energético.
Néo foi verificada elevacdo da LDH no pés-teste.

Na Tabela 3 estéo relacionados os resultados da variacéo per-
centual entre os grupos P e M.

O grupo P mostrou, segundo os parGmetros bioquimicos estuda-
dos, maior estresse muscular e alteracdo de alguns parédmetros
do lipidograma analisado, com maior perda de peso entre os
individuos. O grupo M mostrou reduzida perda muscular e menor
variacdo para os parGmetros bioquimicos estudados.

Em relacdo &s varidveis antropométricas, ndo foram observadas
diferencas significativas entre os grupos, apesar dos resultados
terem variado entre os individuos.

Discusséo

Neste trabalho a dieta hiperprotéica associada ao treinamento
promoveu maior perda de peso quando comparado ao grupo
M, da dieta mista.

O impacto da dieta combinada ao exercicio fisico é determinan-
te e fundamental para aumentar o gasto energético didrio dos
individuos, j4 que a manutencdo do peso corporal é conseguida
pela cronicidade dos exercicios, e também para evitar o declinio
da taxa metabélica basal (WOLFE, 2000).

Neste trabalho observou-se perda de peso em ambos os grupos
(M e P), independentemente do tipo de dieta, j& que houve es-
timulo para a perda de peso com associacdo do treinamento
misto.

Brehm et al. (2003) compararam dieta hiperproteica e dieta
hipocalérica mista em individuos obesos com 35% de gordura
corporal, durante 6 meses e observaram uma maior perda de
peso no grupo com dieta hiperproteica, de forma similar ao
ocorrido neste trabalho. Foster et al. (2003) realizaram estudo
com dieta hiperproteica e mista em individuos obesos com
aproximadamente 95 kg, durante 12 meses. Nesse estudo, ve-
rificou-se perda de peso maior nos individuos que fizeram dieta

hiperproteica, principalmente nos trés meses iniciais do estudo.
Neste trabalho o perfodo de treinamento associado &s dietas
estipuladas mostraram que houve maior perda no grupo P

Mikkelsen et al. (2000) realizaram estudo com dietas hiperpro-
teicas variadas e ricas em carboidratos, para verificar a reducéo
do percentual de gordura em 12 jovens obesos e com sobrepeso,
ndo treinados, por 10 semanas e mostraram que as dietas hiper-
proteicas promoveram maior reducéo do percentual de gordura.
Neste estudo o grupo P mostrou maior reducéo do percentual
de gordura quando comparado ao grupo M.

Estudos anteriores corroboram o presente estudo, a respeito do
menor desempenho durante exercicio aerdbico e freinamento de
forca com a utilizacao de dietas hiperproteicas (VAN ZAN, 2002;
OKANO, 1998; HORVATH, 2000).

Helge et al. (1996) realizaram um estudo de sete semanas
com atletas de endurance que seguiam dieta hiperprotéica e
comparou-a com dieta rica em carboidrato associada a treinos
de 3 a 4 vezes semanais e verificou que a dieta hiperprotéica
prejudicou o rendimento destes individuos, induzindo & fadiga
precoce. Neste estudo a aderéncia foi prejudicada em virtude dos
participantes alegarem queda de rendimento com a prescricdo
da dieta hiperproteica.

Jenkins et al. (2000) avaliaram dietas ricas em proteina vegetal
em quinze (15) homens e cinco (5) mulheres, comparando-os
com dieta controle e verificaram que houve reducéo nos niveis de
oxidacdo do colesterol LDL. Os resultados deste estudo mostra-
ram resultados positivos nos niveis séricos de lipidios, ocorrendo
diminuicéo significativa na lipidemia, no grupo M, o que sugere
que dietas mais equilibradas associadas a treinamento podem
ser benéficas neste sentido, apesar do HDL neste grupo também
ter reduzido. Por outro lado, o grupo P mostrou elevacdo do
lipidograma quando comparado ao grupo M.

Foster et al. (2003) realizaram um estudo com dieta hiperprotéica
e mista e observaram, apds trés meses, aumento do LDL-coles-
terol. Neste trabalho, no grupo M houve diminuicéo do LDL-
colesterol, quando comparado ao grupo M. Verificou-se neste
trabalho aumento do HDL-colesterol no grupo P em relacdo ao
grupo M, o que sugere que dietas hiperproteicas associadas ao

TABELA 3
COMPARAGAO DO PERFIL BIOQUIMICO E ANTROPOMETRICO DOS GRUPOS M E P

VARIAVEIS Variagdo %P Variagdo %M Z VALOR P
PESO -6,32 -4,98 -1,732 0,083
% DE GORDURA -18,84 -16,73 -0,58 0,56
PG -18,86 -20,88 -0,58 0,56
MCM -2,87 1,7 -1,73 0,08
COLESTEROL 1,33 -7,65 0,00 1,00
LDL 3,8 -8,59 0,00 1,00
TRIGLICERIDES 50 9.3 -1,73 0,08
HDL 7,41 -5,64 0,00 1,00
GLICOSE 8,3 -2,25 -1,73 0,08
CPK 140 41,51 0,00 1,00
LDH -18,97 3,26 -0,58 0,56

p<0,05; Z= estatistica do teste Mann-Whitney



treinamento podem elevar este pardmetro (OLCHAWA, 2004).
Stern et al. (2004) e Yancy et al. (2004) relataram aumento do
HDL em decorréncia de dietas hiperproteicas, similarmente ao
que ocorreu neste trabalho, com o grupo P

Pitsiladis & Maughan (1999), Freedlander et al., (1999), Fleming
et al. (2003) mostraram efeitos do treinamento com intensidades
que variavam entre 65 a 90 % VO2 max, otimizacdo da oxidagao
da gordura corporal em individuos treinados, como também
demonstrado neste trabalho, porém ndo houve avaliagdo do
nivel de desempenho do grupo neste estudo e deve ser ressaltado
que houve grande desisténcia no inicio do estudo em virtude da
dificuldade de manutencéo da dieta.

Hourmard et al. (2004) verificaram que o efeito do volume e da
intensidade no exercicio aerébico a 65 a 85% do VO2 méximo
reduziu o aumento da insulina em individuos sedentérios com
sobrepeso, e mostrou aumentar a mobilizacdo dos estoques de
gorduras; essas respectivas intensidades foram as estabelecidas
por este trabalho, que sugeriu ter incrementado perda de peso
no grupo estudado.

Horowitz et al. (2005) e Pheleman et al. (2005) analisaram al-
teracbes nos niveis enzimdticos com dieta hiperproteica e mista
em individuos treinados e concluiram que houve maior estresse
metabdlico e aumento de CPK com a dieta hiperproteica, como
também foi verificado neste estudo.

Nesta investigacdo foram utilizadas intensidades que iniciaram de
55 % do VO2 maximo a até 85% do VO2 méx, demonstrando
que o treinamento de contra resisténcia e aerdbico intervalado
foram eficientes para a reducdo de peso, para as varidveis
antropométricas estudadas e para os parémetros bioquimicos
analisados, quando associados & dieta mista e hiperprotéica. A
CPK e LDH apresentaram-se elevadas no grupo P, sugerindo maior
estresse muscular neste grupo. O treinamento associado as dietas
mostrou ter mobilizado os estoques de gordura dos grupos pela
variacdo percentual de peso verificada no trabalho.

CONCLUSAO

O estudo concluiu que houve pouca aderéncia ao trabalho pela
dificuldade de manutencao das dietas padronizadas e pelo des-
gaste do treinamento, onde o grupo P apresentou, segundo os
par&metros bioquimicos estudados, maiores estresse muscular e
perda de peso entre os individuos, quando comparado ao grupo
M, que mostrou menor estresse muscular e menor variagéo para
os par@metros bioquimicos estudados.

Estratégias para o emagrecimento com maior nimero de indi-
viduos podem destacar os reais efeitos da dieta hiperprotéica e
mista no emagrecimento, associadas a atividades fisicas mistas
e, também, demonstrar que prdticas radicais de emagrecimento
com utilizacéo de dietas hiperprotéicas, entre outras, podem ser
prejudiciais para a satde de individuos que se exercitam regu-
larmente, |G que podem aumentar o risco de reducdo de rendi-
mento pelo aumento do estresse muscular, quando comparadas
as diefas tradicionais.
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