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TERMOGENICOS: UMA REVISAO SISTEMATICA SOBRE O USO DE OLEO DE COCO,
OLEO DE CARTAMO E CLA

RESUMO

Introducéo e objetivo: Realizou-se uma reviséo
sistematica, com o objetivo de identificar as
principais evidéncias do uso do 6leo de coco,
Oleo de cartamo e do acido linoleico conjugado
na reducdo da gordura corporal. Materiais e
métodos: Foram incluidos no estudo somente
0s resultados de meta-andlises, ensaios
clinicos, estudos de caso-controle e série de
casos realizados em seres humanos,
publicados nos Ultimos 10 anos. Resultados:
As evidéncias apontaram que a
suplementacdo com o acido linoleico
conjugado ou O6leo de cartamo, além de
promover acdo termogénica, proporcionou
alteracdes nos parametros antropométricos na
maioria dos estudos, com diminuicdo
significativa do peso, IMC e gordura corporal.
Discussdo: Os resultados foram mais
evidentes em estudos que associaram a
suplementagcdo com dieta e a pratica de
exercicio fisico regular, o que coloca em
davida a agdo destes suplementos. Ndo foram
encontradas evidéncias que assegurem que 0
6leo de coco diminua a gordura corporal.
Conclusdo: Em fun¢éo dos achados de carater
dubio da suplementacdo destes Oleos, das
divergéncias de métodos utilizados nos
estudos e do desconhecimento dos
mecanismos envolvidos nos resultados,
conclui-se que o este tipo de suplementagéo
nao possui efeitos na reducdo da gordura
corporal, sendo necessario um maior niumero
de pesquisas que comprovem a sua eficacia e
seguranca.
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ABSTRACT

Thermogenics: A Systematic Review about the
use of Coconut Oil, Safflower Oil and CLA

Introduction and objectives: We performed a
systematic review, with the aim of identifying
the main evidence of the use of coconut oil,
safflower oil and conjugated linoleic acid in
reducing body fat. Materials and methods: The
study included only the results of meta-
analyzes, clinical trials, case-control studies
and case series conducted in humans,
published in the last 10 years. Results: The
evidences showed that supplementation with
conjugated linoleic acid or safflower oil in
addition to promoting thermogenic action,
provided changes in anthropometric
parameters in most studies, with significant
reduction in weight, BMI and body fat.
Discussion: The results were more evident in
studies that combined supplementation with
diet and regular physical exercise, which puts
in doubt the action of these supplements. No
evidence was found that ensure that coconut
oil decrease body fat. Conclusion: Depending
on the findings of dubious character of these
oils supplementation, the differences in
methods used in the studies and the lack of
mechanisms involved in the results, it is
concluded that this type of supplementation
has no effect on body fat reduction,
necessitating a greater number of studies that
prove their efficiency and safety.
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INTRODUCAO

O termo lipidio, que envolve uma série
de substancias insolUveis em agua, possui a
origem do grego “lipos” que significa gordura
(Graziola, Solis e Curi, 2002). Estas
substancias desempenham importantes
funcdes nos organismos vivos, pois participam
da estrutura das membranas celulares e do
transporte de elétrons, atuam como cofatores
enzimaticos, hormbénios e mensageiros
intracelulares, além de participarem como
substrato na producéo de energia (Zaia, 2002).

Os lipidios, quando consumidos em
excesso, promovem 0 aumento da
concentracdo plasmética de acidos graxos
livres, modificam o metabolismo lipidico e
estimulam a expressdo génica de proteinas
presentes nas mitocdndrias que produzem
energia sob a forma de calor, processo
conhecido como termogénese. As Unclouped
Protein (UCP) ou proteinas desacopladoras,
sdo as principais responsaveis pela
termogénese do organismo, contribuindo
fortemente para o0 aumento do gasto
energético dirio, que por sua vez, contribui
para o0 emagrecimento e mudangas na
composicdo corporal (Boschini e Garcia,
2005).

Neste sentido, a suplementacdo com
certos tipos de lipidios vem sendo utilizada no
intuito de estimular a oxidagdo dos &cidos
graxos (AG) e modificar a composi¢do corporal
(Boschini e Garcia, 2005; Garcia, Lagranha e
Phiton-Curi, 2002). E o caso do triglicerideo de
cadeia média (TCM), um tipo de lipidio
saturado, constituido por trés acidos graxos de
cadeia média ligados a uma molécula de
glicerol, numa cadeia de seis a doze atomos
de carbono (Leser e Alves, 2010). O TCM
possui uma velocidade de absorcdo mais
rapida do que os triglicerideos de cadeia
longa, ja que utiliza o sistema porta-hepatico
para chegar ao figado, ndo necessitando da
reesterificacdo no sistema linfatico. Além
disso, a entrada dos &cidos graxos de cadeia
média na mitocondria ndo depende do sistema
de transporte ligado a carnitina. Quando
suplementado, o TCM aumenta a taxa de
oxidacdo de lipidios, e, uma vez consumido,
90% € oxidado em 24 horas (Boschini e
Garcia, 2005).

As principais fontes alimentares dos
lipidios de cadeia média séo os 6leos e, dentre
eles, trés vém sendo amplamente estudados

no meio cientifico: o 6leo de coco, o 6leo de
cartamo e o &cido linoleico conjugado. O 6leo
de coco é extraido das variagGes da espécie
Cocos nucifera L. e cerca de 50% de sua
composicao é de &acidos graxos de cadeia
média, sendo o principal o acido laurico
(Laureles e colaboradores, 2002). Ja o 6leo de
cartamo (SAF) é extraido da flor da espécie
Carthamus tinctorius L. e é composto por
acidos graxos saturados palmitico, e estearico
e o0s acidos insaturados oleico e linolénico,
todos com tamanho médio de cadeias de
carbono (Yeilaghi e colaboradores, 2012). O
Acido Linoleico Conjugado, mais conhecido
por sua sigla em inglés CLA (Conjugaded
Linoleic Acid), € uma mistura de isdmeros do
acido linoleico (6mega-6) e difere deste por
apresentar duplas ligagbes conjugadas (Leser
e Alves, 2010) e pode estar sob a forma de
dois isbmeros: cis9trans11-CLA e
trans10cis12-CLA. Estes suplementos lipidicos
ganharam popularidade pela promessa de que
poderiam auxiliar no emagrecimento,
proporcionando modificagbes na composicéo
corporal através da reducdo de gordura
corporal, em especial, na localizada na regiao
abdominal (Leser e Alves, 2010). Tendo em
vista os aspectos abordados e o crescente
interesse em estratégias para a reducdo da
gordura corporal este trabalho tem como
objetivo identificar as principais evidéncias do
uso do 6leo de coco, Oleo de cartamo e do
CLA na reducéo da gordura corporal (Leser e
Alves, 2010).

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa caracterizou-se por ser
uma revisdo bibliografica sistematica. Os
dados foram coletados nas bases de dados
cientificos Pubmed, Scielo e Trip Database,
com a busca das seguintes palavras-chave,
nos idiomas portugués e inglés: lipdlise
(lipolysis), lipidios (fat acid), composicao
corporal (body composition) e suplementacéo
(supplementation). Foram incluidos no estudo
somente os resultados de meta-andlises,
ensaios clinicos, estudos de caso-controle e
série de casos realizados em seres humanos e
publicados nos ultimos 12 anos.

A andlise dos dados foi realizada
através das leituras propostas por Gil (1991).
Através da leitura exploratdria selecionou-se
38 artigos, os quais passaram pela leitura
seletiva, restando 23 artigos. Foi realizada
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entdo uma leitura analitica onde se excluiram
3 artigos e finalmente através da leitura
interpretativa totalizou-se um numero final de

18 artigos.
Ap6s esta selegdo, o0s

resultados

foram categorizados de acordo com a andlise
de conteldo proposta por Roque Moraes,

seguindo o0s seguintes passos: preparagdo das

informacdes,

categorizacdo das unidades,
dos
caracteristicas dos estudos

interpretacao

unitarizagdo do conteldo,
descricdo e
resultados. As

incluidos nesta

revisdo sistematica estéo listadas na Tabela 1.

Tabela 1 - Caracteristicas dos estudos incluidos na revisdo sistematica.

Referéncia Amostra Populagdo Delineamento e objetivo Principais achados
N=20 (3.2 g/d CLA mix de Ensaio clinico controlado, Ege(;cseengﬁ rg(raagrﬁgjrﬁrﬁeenLMu%
isbmeros) randomizado, duplo-cego. .
Steck e _ . S - dos grupos; HDL colesterol
55 mulheres N=18 (6.4 g/d CLA mix de Objetivo: Examinar os S
colaboradores b A feitos de d d d diminuiu no grupo 6,4 g/d CLA
(2012) obesas N_1|750m/edr_os) AF € Ei'tos " lfasd Osﬁi e e no placebo; ndo houve
=17 (8g/dia SAF) suplementaco de CLA por alteragGes em triacilglicer6is ou
Placebo. 12 semanas.
colesterol total.
36 homens CLA néo afetou o perfil lipidico,
Joseph e obesos com N=12 (3,5g/d CLA) Duplo-cego. peso e composigao corporal,
colaboradores colesterol N=12 (3,5g/d c9, t11 CLA) Objetivo: Avaliar a eficacia resisténcia a insulina, taxa de
(2011) clevado N=12 (3,5 g/d SAF) de duas formas de CLA. b-oxidac@o ou marcadores de
segurancga.
_ . Ensaio clinico controlado,
Bugére e 22 voluntérios N__8 (Sg/d_|a 9¢, 11t CLA) duplo-cego, randomizado. 9c, 11t CLA é mais
N=8 (3g/dia 10t,12c CLA) A ; )
colaboradores obesos de N=8 (3g/dia &cido oleico) Objetivo: Comparar o rapidamente oxidado
(2010) ambos os sexos B gPIacebo metabolismo oxidativo com comparado ao 10t, 12c CLA.
) 0 uso do CLA.
Joseph e 18 individuos de Randomizado. duplo-cedo CLA n&o alterou as
colaborg dores ambos os sexos | N=6 (1,3g/d c-9, t-11 CLA) Obietivo: Exam’inarpse o gLA concentrag6es de colesterol
com sobrepeso N=6 (1,3g/d CLA) JEUVO: - total, LDL, HDL, TAG, peso
(2010) _ adicionado ao leite altera o s
e colesterol N=6 (0,2g/d CLA) S corporal, composigdo de
perfil lipidico.
elevado gordura, ALT.
x 40 mulhgres N=20 (30mL/d éleo de Randomizado, duplo-cego, Reduga}o Eie gordura )
Assuncéo e com obesidade 0 clini lad abdominal; ndo altera perfil
colaboradores abdominal COCO), . ensalo clinico controlado. lipidico; parece induzir a um
(2009) raticantes de N=20 (30mL/d dleo soja) Objetivo: Avaliar os efeitos auménto de resisténcia
praticantes | Placebo. do uso de 6leo de coco. e ) :
exercicio fisico. periférica a insulina.
55 Mulheres Randomizado, duplo-cego. CLA reduziu IMC e massa
Norris e . _ Objetivo: Comparar os gorda; SAF diminuiu a glicemia
obesas na pos N=27 (8g/d SAF) . o
colaboradores _ efeitos de CLA e SAF em de jejum e melhorou a
menopausa com N=28 (8g/d CLA) . Pl o <. o
(2009) DM II conjunto com exercicio fisico sensibilidade a insulina;
) e orientacdo nutricional. SAF diminuiu AST.
CLA utilizou menos proteinas e
48 individuos Duplo-cego, randomizado. carboidratos para a oxidagao
Close e com sobreneso N=24 (4 g /d CLA) Objetivo: Comparar 0s do que no inicio do estudo;
colaboradores p N=24 (4 g /d SAF) efeitos oxidativos de CLA e CLA foi associado a uma
de ambos os e
(2007) sexos Placebo. SAF durante o sono por 6 diminuicdo de peso, enquanto
meses. gue um ganho de peso leve foi
observado com placebo.
62 individuos de N=31 (3.9g/d mix . CLA ndo alterou massa e
N Duplo-cego, randomizado, composigao corporal; A glicose
Lambert e ambos os sexos isdbmeros CLA) 0 clini lad insulina de iei 30 f
colaboradores praticantes de N=31 (3.9g/d 6leo ensaio clinico controlado. € Insurina cié Jejum, nNao foram
< - N Objetivo: Medir os efeitos de alteradas; diminuicéo
(2007) atividade fisica girassol) P L
12 semanas de uso de CLA. significativa nos niveis de
regular. Placebo.
colesterol.
Randomizado, duplo-cego, ALT e niveis de insulina foram
Iwata e 60 homens N=20 (5.4g/d CLA e SAF) ensaio clinico controlado. mais elevados no grupo CLA
colaboradores obesos N=20(10.8g/d CLA e SAF) Objetivo: Investigar os 10,89; N&o ocorreram
(2007) N=20(10.8g/d SAF) efeitos da suplementacao alteracBes nos parametros de

diaria de CLA.

lipidios no sangue.
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. CLA e SAF diminuiram LDL,
Randomizado, duplo-cego,
R colesterol total, e aumentaram
Watras e 48 individuos de ensaio clinico controlado. a glicose e a leptina; CLA
N=18 (4g/d SAF) Objetivo: Estudar o papel do o R
colaboradores | ambos os sexos _ = somente diminuiu AST e
N= 22 (4g/d CLA) CLA na redugéo do ganho . . .
(2007) com sobrepeso de peso em coniunto com insulina de jejum e aumentou
P uno. PCR; CLA reduziu massa de
dieta e exercicio fisico.
gordura corporal.
S _ Duplo-cego, ensaio clinico CLA altera composigao
Gaullier e 1(11(98;;?[')\82%0: NN_E)QS ?4(2‘4%(1;36'?8 controlado, randomizado. corporal; Ap6s 6 meses, o CLA
colaboradores sexos obesos e - 6Ii\g/’a) Objetivo: Avaliar a reduziu a massa gorda nas
(2007) com Sobreneso Placebo localizag&o da redugdo do pernas, mas ndo a massa
P ) excesso de peso. gorda dos bracos e abdémen.
Laso e 60 individuos de N=30 (500 ml/d leite com i?gi?ggﬁii% ggﬁtlgg %%o, Reduziu a massa gorda na
ambos 0s sexos 3g CLA) S h ) regido abdominal em pacientes
colaboradores com sindrome N=30 (500 ml/d leite O_bjetlvo. Investl_gr_:lr 0s com excesso de peso;
(2007) o efeitos do CLA adicionado
metabodlica. Placebo. 0 leite HDL aumentou.
_ Randomizado, duplo-cego, Diminui¢&o da circunferéncia
C(?I)::\\E)?)rrt:\sgrzs 118 individuos NN:_2236(513'54 /gd/(i')l(; I(;A(‘j)e ensaio clinico controlado. da cintura; Redug&o no
(2007) de ambos os 6Ii?/a) Objetivo: Avaliar se CLA percentual de gordura; CLA
sexos obesos Placebo afeta a resisténcia a néo tem efeito sobre a
) insulina. sensibilidade a insulina.
N=11(3,6 g/d CLA Randomizado, ensaio clinico CLA diminuiu glicose e
+ exercicio) controlado. insulina; A proporcao de
Colakoglu e . . . .
colaboradores 44 mulheres N=11(3,6 g/d CLA) Objetivo: Avaliar os efeitos gordura, massa gorda,cintura-
saudaveis. N=11 resultantes de CLA em quadril foram reduzidos em
(2006)
(Somente exercicio) conjunto com exercicios todos os grupos; CLA nao
N=11 (Controle) fisicos aerobicos. altera o perfil lipidico.
FASE 1: dieta :
hipocaldrica Randqm|z_a_do, duplo-cego, CLA 3,4 g/d n&o tem efeito
SE 2- ensaio clinico controlado. lini .
Larsen e 122 individuos N=51 fA/dE L'A ixd Objetivo: N |n|camentﬁ |n?_|:X)rtzj\ntefno
colaboradores obesos de = (3'. 9 CLA mix de Avaliar o efeito de ano de Ppeso corpora, C nao afetou
isbmeros) os valores de glicose e insulina
(2006) ambos os sexos _ 2 CLA, no peso, gordura " o
N=50 (4.5 g/d éleo de ~ plasmética em jejum e a
. corporal e recuperacao do A T .
oliva) es0 resisténcia a insulina.
Placebo. peso.
Randomizado, duplo-cego, A glicose sanguinea nao diferiu
Gaullier e 134 individuos N=55 (4.5 g/d CLA-TG) ensaio clinico controlado. entre os grupos; CLA
colaboradores de ambos os N=52 (4.5g/d CLA-FFA) Objetivo: Avaliar a aumentou AST e diminuiu
sexos obesos e N=50 (4,5g/d 6leo oliva, seguranca os efeitos do CLA leptina, peso e IMC; CLA
(2004a)
com sobrepeso Placebo. sobre a composicéo corporal também diminuiu massa de
e IMC. gorda em 24 meses.
Duplo-cego, ensaio clinico Peso corporal, IMC e massa
180 individuos N=61(4,5g/d CLA-FFA) cogtroladgo ’randomizado gorda diminuiram em ambos
Gaullier e N=60 (4,59/d CLA o o N grupos CLA; N&o houve
de ambos os A Objetivo: Avaliar o efeito de = . : -
colaboradores sexos triacilglicerol) 1 ano de CLA sobre a alteracdo na insulina, glicose,
(2004b) sobreneso N=59 (4.5g/d éleo oliva) composicao corporal e AST e ALT; CLA FFA
P Placebo. pse guran ap aumentou LDL e CLA
9 s triacilglicerol diminuiu HDL.
Kamphius e 60 Individuos de N=14 (1.8g/d CLA) Duplo-cego, ensaio clinico CLA néo tém efeito sobre a
p N=13 (3.6g/d CLA) controlado, randomizado. recuperacéo do peso corporal
colaboradores | ambos os sexos _ > . TR . ~
(2003) com sobrepeso N=14 (3.6g/d acido oleico) | Objetivo: Estudar os efeitos e aumenta a sensacgéo de
peso. Placebo. da suplementacdo de CLA. saciedade.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Acdes na gordura corporal

- Oxidacéao de lipidios

O ALC e o 6leo de cartamo tém sido
consumidos com o objetivo de aumentar a
utilizagdo de lipidios como substrato
energético. No entanto, a suplementacdo com
ALC parece ndo afetar a oxidacéo de gorduras
nem alterar o balanco energético nos seres

humanos, tanto em repouso quanto na pratica
de atividade fisica (Lambert e colaboradores,
2007), e que essa oxidacao nao é afetada pelo
género (Brugére e colaboradores, 2010).
Dentre o0s principais isébmeros de ALC
(cis9trans1l- ALC e translOcis12-ALC)
relacionados com a oxidacdo de gorduras, o
primeiro tem um papel mais ativo nas
alteracbes na composi¢do corporal, como
sugere Brugeére e colaboradores, (2010) que
comparou os efeitos dos diferentes isbmeros
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de ALC, obtendo como resultado que o
isbmero 9c,11t ALC ¢é mais rapidamente
oxidado comparado ao isébmero 10t, 12c ALC
(P <0,01), e que isto pode ser atribuido a sua
maior oxidagdo mitocondrial.

Close e colaboradores (2007) realizou
um estudo para avaliar a taxa de oxidacéo de
lipidios durante o sono em individuos com
sobrepeso, suplementados por 6 meses com
4g/dia ALC ou 4g/dia de 6leo de cartamo. No
final do estudo, o grupo ALC utilizava menos
proteinas para a oxidacéo do que no inicio, e a
suplementagdo com ALC foi associada com
uma diminuicdo de peso. Devido a este
achado é sugerido que a oxidagdo do ALC é
menos dependente da utlizacdo de
carboidratos e proteinas como subtrato
energético para a formacdo de energia
(P=0,04) (Close e colaboradores, 2007), e que
isto se daria devido a um aumento das lipases
envolvidas no armazenamento e mobilizagéo
de gorduras durante o sono: lipoproteina
lipase (LPL), lipase hormonio-sensivel (HSL) e
lipase de triglicerideos de tecido adiposo
(ATGL) (Steck e colaboradores, 2007).

- Modificagdes na composicéo corporal

Existem achados nos quais as
medidas corporais ndo foram alteradas em
individuos  saudaveis, que receberam
suplementacéo de 3,9g/dia de ALC durante 12
semanas (Steck e colaboradores, 2007;
Larsen e colaboradores, 2006). Em outro
estudo semelhante, a suplementacao de 6leo
de cartamo (8g/dia) ndo modificou parametros
antropomeétricos, como massa de gordura
corporal, peso, IMC, percentual de gordura e
relacdo cintura-quadril, porem houve um
aumento da massa magra no grupo
suplementados com CLA 6,4g/dia (P <0,05)
(Iwata e colaboradores, 2007).

J4& em individuos obesos sem
comorbidades, diversos estudos apontam que
h& uma diminuigdo significativa na massa de
gordura corporal (P=0,05) no periodo de seis
meses, em individuos que receberam 3,4g/dia
CLA, havendo uma tendéncia para a perda
dessa massa em regibes corporais especificas
(como por exemplo nas pernas), porém nao
age em regides como abdémen e nos bracos.
E importante ressaltar que essa diminui¢do de
massa gorda nas pernas foi observada
principalmente  em  mulheres (P=0,005)
(Watras e colaboradores, 2007; Gaullier e

colaboradores, 2007). Outro estudo com
duracdo de 2 anos, sugere que a
suplementacédo de 4,5g/dia CLA conduz a uma
reducdo de 6-8% na massa de gordura
corporal (P<0,001), porem essa perda ocorre
com maior intensidade nos primeiros seis
meses, corroborando com achados de estudos
anteriores (Gaullier e colaboradores, 2004a).
Colakoglu e colaboradores (2006) promoveu
um estudo em mulheres saudaveis praticantes
de exercicio aerdbico 30 min/dia, trés vezes
por semana e suplementadas com 3,6g/dia
CLA, e mostra que as mesmas tiveram uma
perda da massa adiposa e uma diminui¢cdo na
relagdo cintura-quadril, além de aumentarem a
massa magra. No entanto a suplementagdo
com CLA por si s6 em individuos com
sobrepeso sem  co-morbidades j& é
responsavel por uma diminuicdo significativa
na circunferéncia da cintura (P=0,02) em
homens e mulheres obesos, suplementados
com 3,4g/dia durante 6 meses (Syvertsen e
colaboradores, 2007).

Outro  estudo indica  que a
suplementagdo com 4g/dia de SAF foi
responsavel por um leve aumento de peso
(P=0,04), e que no grupo suplementado com
4g/dia CLA houve uma reducdo no peso
(Close e colaboradores, 2007). Individuos com
um IMC <30kg/m? obtiveram uma diminui¢do
do peso e do IMC (Gaullier e colaboradores,
2004a, 2004b) com uma reducéo mais intensa
quando CLA foi administrado sob a forma de
triglicerideos (P<0,001) do que quando
administrado sob a forma de &cidos graxos
livres (P=0,02), demonstrando diferencas
importantes sobre o tipo de suplementacdo
utilizada (Gaullier e colaboradores, 2004b).

Individuos que tiveram uma perda de
peso induzida por uma dieta de muito baixa
caloria receberam 3,6g/dia CLA durante 13
semanas, e nao tiveram influéncia sobre a
recuperacdo do peso. As capsulas que
continham o CLA eram ingeridas antes do café
da manhd, almoco e janta, o que pode
justificar efeitos como o aumento da sensacgéo
de saciedade e a diminuicho da fome
relatados pelos participantes. Esses achados
levam a crer que os efeitos de CLA possam
modular a saciedade, uma vez que é
conhecido de estudos in vitro que o mesmo
reduz a absorcdo de lipidios pelas células
adiposas devido a um efeito sobre as enzimas
lipoproteina lipase e esteatoril-Coa desaturase
e, como resultado dessa reducdo de acidos
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graxos pelos adipocitos, pode haver um fluxo
aumentado de acidos graxos para as células
musculares, sendo assim menor o uso de
glicose para a combustdo, poupando o
glicogénio, que por sua vez tem sido proposto
para servir como um sinal de saciedade
(Kamphius e colaboradores, 2003).

Embora os resultados em relacédo a
reducdo do peso corporal sejam promissores,
€ importante destacar que a suplementagéo,
quando realizada em conjunto com a pratica
de atividade fisica, potencializa a utilizacao da
massa gorda corporal como substrato
energético (Colakoglu e colaboradores, 2006).

- Modificag®es no perfil lipidico

Tanto a suplementacdo com CLA
quanto com SAF parece nao alterar LDL, HDL,
TG, AGL como demonstram os estudos
conduzidos por Watras e colaboradores (2007)
e Colakoglu e colaboradores (2006) que
suplementaram, respectivamente 4g/dia SAF
ou CLA e 3,6g/dia CLA em conjunto com a
pratica de exercicio fisico em ambos os
estudos. O que contrapde os achados de
estudos anteriores, que indicam que a
suplementacdo com CLA e principalmente
SAF, diminui os niveis de colesterol LDL,
enquanto que somente CLA diminui colesterol
HDL. Somente SAF seria responsavel por
aumentar a concentracdo de &cidos graxos
livres em homens saudaveis com um IMC 25-
35 kg/mz e circunferéncia da cintura >85 cm,
suplementados com 10,8g/dia por em periodo
de 12 semanas (lwata e colaboradores, 2007).
J& a suplementacdo tanto de CLA quanto de
SAF, parece diminuir o colesterol total e
melhorar as concentracdes de HDL e LDL
quando combinados com a préatica de
exercicio fisico (Lambert e colaboradores,
2007). Outro estudo analisou os efeitos de
CLA 4,5g/dia administrado por 1 ano em
individuos obesos e com sobrepeso, sob duas
diferentes formas: Aacidos graxos livres e
triacilglicerol. Nesse estudo os niveis de HDL e
colesterol total n&o diferem quando o
suplemento é administrado sob a forma de
acidos graxos livres (P=0,04), enquanto que
sob a forma de triacilglicerol, os niveis de HDL
foram  diminuidos (P=0,026). LDL e
triglicerideos se mantiveram inalterados
(Gaullier e colaboradores, 2004a), o que
contrape o0s achados de outro estudo
semelhante, que mostra que o0s niveis de

colesterol LDL foram aumentados quando sob
a forma de &acidos graxos livres (P=0,008),
porem o0s niveis de colesterol HDL foram
diminuidos quando sob a forma de
triacilgliceréis  (P=0,003), corroborando o
estudo anterior, enquanto as lipoproteinas se
mantiveram em ambos os grupos (P<0,001)
(Gaullier e colaboradores, 2004b).

AcOes sobre o metabolismo da glicose

Diversos estudos sugerem que a
suplementagdo com CLA ndo tem nenhum
efeito sobre o metabolismo da glicose e a
resisténcia a insulina, nem nos niveis de
leptina e/ou nimero de adiponectinas (Larsen
e colaboradores, 2006; Gaullier e
colaboradores, 2007; Syvertsen e
colaboradores, 2007; Gaullier e colaboradores,
2004b). No entanto, dois estudos, conduzidos
nas cidades de Madison, Wisconsin e em
Tokio mostram um aumento nos niveis de
glicose e leptina em individuos suplementados
com o CLA (lwata e colaboradores, 2007,
Watras e colaboradores, 2007).

Colakoglu e colaboradores (2006)
sugere que a suplementacdo de CLA em
conjunto com a pratica de atividade fisica
diminuiu de forma significativa os niveis de
glicose e insulina, P <0,01 e P <0,05
respectivamente e que ndo houve mudanca
nos niveis de leptina em individuos que
recebiam 3,6g/dia (Colakoglu e colaboradores,
2006).

Os autores também sugerem que uma
suplementac&do com 3,9g/dia CLA reduz ainda
mais as concentracdes plasmaticas de glicose
e insulina em mulheres (P=0,04) (Syvertsen e
colaboradores, 2007). Quando se fala em
diferentes tipos de CLA suplementados, 0 uso
dos mesmos por um periodo de 2 anos em
individuos  saudaveis com  sobrepeso,
detectou-se um leve aumento nos niveis de
insulina no grupo suplementado com CLA sob
a forma de triglicerideos (P=0,01), enquanto
gue no grupo suplementado com CLA sob a
forma de 4&cidos graxos livres nao teve
nenhuma alteracdo e os niveis de glicose ndo
se alteraram em ambos os grupos. Esse
estudo também sugere uma correlacéo direta
(r=0,43) entre a reducado de massa gorda e
uma diminuicdo nos niveis de leptina
(P=0,0001) nos sujeitos suplementados com
CLA sem haver alteracdo no consumo de
energia (Gaullier e colaboradores, 2004a).
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Seguranca da suplementacéao

O monitoramento dos marcadores de
funcdo hepéatica das enzimas Aspartato
Aminotransferase (AST) e Alanina
Aminotransferase (ALT) s&o importantes para
se estabelecer a seguranca da suplementacéo
no corpo humano. Individuos obesos e com
sobrepeso tiveram a expressdo dessas
enzimas aumentadas com as seguintes doses:
4g/dia, 5,4g/dia ou 10,8g/dia de CLA e SAF
(wata e colaboradores, 2007; Watras e
colaboradores, 2007); porem essas alteracdes
sdo pequenas permanecendo dentro do
intervalo normal. Ja quando se trata de
diferentes tipos de CLA (triglicerideos e &cidos
graxos livres) houve um aumento nos niveis
de AST, (P=0,009 e P=0,002
respectivamente), enquanto ndo houve
nenhuma modificacdo em ALT em ambos os
grupos e os valores de pressao sanguinea se
mantiveram inalterados (Gaullier e
colaboradores, 2004a). O que contrapfe o0s
achados de Gaullier e colaboradores (2004a)
que mostra uma diminuicdo tanto de presséo
sistdlica quanto diastdlica em individuos
suplementados com 4,5 g CLA por dia por um
periodo de 1 ano. Esse estudo mostra também
um aumento na frequéncia cardiaca dos
participantes  suplementados com CLA
triacilglicerol (P=0,02) (Assuncéo e
colaboradores, 2009), o que corrobora os
achados de outros estudos (lwata e
colaboradores, 2007).

Um estudo conduzido por 6 meses
com 4,5g CLA dia indica uma tendéncia para o
aumento nos niveis de proteina C-reativa,
porém esses valores se mantiveram dentro da
faixa de normalidade (Watras e colaboradores,
2007), o que contrapde os achados de outro
estudo que mostra que com uma
suplementacdo de 6,4g/dia CLA levou a um
aumento nos niveis de PCR (Steck e
colaboradores, 2007).

Efeitos colaterais

A Suplementacdo com CLA parece
também estar relacionada com o aparecimento
de diversos efeitos colaterais, a maioria deles
relacionados ao trato gastrointestinal como
diarreia, flatuléncia, dor e/ou desconforto
abdominal, dispepsia, indigestdo e pirose;
além de outros efeitos como urticéria, cefaleia
e aumento na ocorréncia de gripes e

resfriados (Lambert e colaboradores, 2007,
Steck e colaboradores, 2007; Larsen e
colaboradores, 2006; lwata e colaboradores,
2007; Gaullier e colaboradores, 2004a,
2004b).

Acdo nas doengas cronicas néo
transmissiveis - Oxidagcdo de lipidios,
modificacbes na composicdo corporal e
perfil lipidico, agdes sobre o metabolismo
da glicose e seguranca

Quando comparados os efeitos da
suplementacéo com CLA e SAF,
administrados 8g/dia num periodo de 36
semanas, em mulheres obesas portadoras de
diabetes mellitus tipo 2 na pds-menopausa, 0s
achados indicam que a suplementacdo com
CLA foi responsavel por reduzir o IMC
(P=0,0022) e a massa adiposa total
(P=0,0187), sem alterar a massa magra. Ja a
suplementacdo com SAF n&o teve nenhum
efeito sobre o IMC ou massa adiposa total,
porem reduziu a massa adiposa abdominal
(P=0,0422) e aumentou a massa magra
(P=0,0432). Nem CLA nem SAF alteraram
significativamente a relagdo cintura-quadril ou
circunferéncia da cintura. A suplementacdo
com SAF também reduziu significativamente a
glicemia de jejum (P=0,0343) e aumentou a
adiponectina (P=0,0051), além de melhorar a
sensibilidade a insulina, sem alterar os niveis
de leptina e diminuir os niveis de AST. Ja o
CLA néo apresentou mudanca nenhuma sobre
a glicemia e/ou insulina de jejum, bem como
nas adiponectinas, adipocinas, leptina, AST ou
ALT. E importante ressaltar que a perda de
peso nado foi detectada até o fim da oitava
semana de suplementacdo (Norris e
colaboradores, 2009).

Em individuos com  sindrome
metabdlica suplementados com 3g/dia de
CLA, ndo houve nenhuma mudanca na
circunferéncia da cintura porem detectou-se
uma importante reducdo na massa gorda,
somente naqueles individuos com um IMC
<30kg/m?, além de ndo haver nenhuma
mudanca no colesterol total, TAG, pressdo
arterial, sensibilidade a insulina, parametros
hematolégicos ou funcao renal; porem houve
um aumento no colesterol HDL e uma reducao
de ALT no grupo suplementado com CLA
(Laso e colaboradores, 2007).

Individuos obesos ou com sobrepeso
com uma taxa de LDL colesterol elevada,
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suplementados com 1,3g/dia de CLA
adicionado ao leite n&o apresentaram
nenhuma alteragdo nas concentragBes de
colesterol total, LDL colesterol, HDL colesterol,
triacilglicerol, peso, composicdo corporal
(tecidos adiposo total, subcutédneo e visceral),
ALT e PCR quando comparados com o grupo
placebo (Venkatramanan e colaboradores,
2010).

Segundo Norris e colaboradores
(2009) que também conduziu um estudo em
mulheres obesas na pds-menopausa € com
DMIl, a suplementacdo com CLA 8g/dia foi
responsavel por reduzir o IMC e a massa
adiposa total sem alterar a massa magra
(P=0,0022 e P=0,0187 respectivamente) e
este também ndo teve nenhum efeito nas
adipocinas, adiponectina, leptina
glicemia/insulinemia de jejum, AST e ALT. Ja o
SAF (tambem suplementado 8g/dia) nao
conduziu a nenhuma alteragéo no IMC, porem
diminuiu a massa adiposa abdominal
(P=0,0422) e aumentou a massa magra
(P=0,0432), além de baixar significativamente
0s niveis da glicemia de jejum (P=0,0343) e
aumentar o0s numeros de adiponectina
(P=0,0051). SAF também diminuiu AST sem
alterar os niveis de leptina. E importante
ressaltar que as mudancgas provocadas pelo
SAF foram independentes de mudancas na
dieta e exercicio fisico, e que essas mudancas
ndo foram observadas antes de 8 semanas de
suplementagdo, sugerindo que um longo
periodo de suplementacdo possa ser
necessario para se ter reducgfes efetivas de
peso (Norris e colaboradores, 2009).

Em homens obesos com
hiperlipidemia que receberam SAF (3,5g/d),
CLA mix de isdbmeros (3,5g/d) e CLA c9, t11
(3,59/d) por um periodo de 8 semanas, ndo
detectou-se nenhuma alteracdo nos niveis de
insulina, adiponectina, HDL colesterol, LDL
colesterol e VLDL colesterol em nenhum dos
grupos estudados. Além disso, a taxa de b-
oxidacdo de Acidos graxos n&o foi alterada. E
proposto que os mecanismos pelo qual o CLA
seria eficaz na reducdo da massa corporal
incluem a diminuicdo na atividade enzimatica
da lipoproteina lipase e esteatorii Coa-
dessaturase levando a diminuicdo da
incorporacdo de TG pelos adipdcitos (Joseph
e colaboradores, 2011).

Acdes do Oleo de Coco - Modificagdes nos
pardmetros antropomeétricos e seguranca

Existem pouquissimas evidéncias a
respeito dos efeitos do 6leo de coco na
reducdo de gordura corporal. Foi encontrado
apenas um ensaio clinico realizado com
mulheres  saudaveis com circunferéncia
abdominal >88cm suplementadas com 30 mi
de 6leo de coco por dia, por um periodo de 12
semanas. Nesse estudo foi observada uma
reducéo no IMC tanto no grupo suplementado
guanto no grupo placebo (6leo de oliva), mas
apenas o grupo 6leo de coco teve uma
reducdo  significativa na  circunferéncia
abdominal (P=0,005). Detectou-se também um
aumento na liberacdo de insulina (P=0,09)
apesar de ndo ser estatisticamente
significativo, além de parecer ter aumentado a
resisténcia periférica da mesma. E importante
ressaltar que essas mulheres praticavam
exercicio fisico regular (50 minutos de
caminhada por dia), além de seguirem uma
dieta equilibrada e hipocal6rica (Assuncédo e
colaboradores, 2009).

CONCLUSAO

Tendo como base o0s achados
descritos nesta pesquisa, pode-se averiguar o
carater dibio da suplementacao destes 0leos,
decorrente das divergéncias de resultados de
estudos com SAF e CLA. Os achados
demonstram uma alteragdo nos parametros
antropométricos na maioria dos estudos, com
diminui¢cbes significativas de peso, IMC e
gordura corporal. No entanto estes resultados
foram mais evidentes em estudos que
associaram a suplementacdo com dieta e a
pratica de exercicio fisico regular, o que coloca
em duavida a acdo destes suplementos. Além
disso, os mecanismos que conduzem a estes
resultados estdo pouco esclarecidos, sendo
necessario um maior nimero de estudos que
investiguem essa acéo.

Tratando-se do uso do 6leo de coco,
existem poucos estudos que assegurem seu
uso com a finalidade de diminuicdo de gordura
corporal, sendo também necessario um maior
niamero de evidéncias cientificas que
comprovem a sua suplementacdo. Para tanto
nado é recomendado o0 uso destes 6leos para a
populacdao em geral.
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