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Resumo

Avaliar as evidéncias cientificas sobre a melhor escolha de fontes de carboidratos em dietas para
redugao de peso. Descrever a metodologia de como realizar uma revisao sistematica da literatura, com
busca em bases de dados para localizar artigos originais publicados entre 2015 e 2019, em portugués
e inglés, que investiguem os efeitos de dietas com diferentes indices glicémicos (IG) na composi¢ao
corporal, aplicando critérios de inclusao e exclusdo. Os resultados majoritariamente ndo demonstram
diferengas significativas na perda de peso e gordura corporal entre os grupos de alto e baixo IG,
especialmente quando houver controle caldrico, sugerindo que a restricdo energética continue sendo o
fator primordial para redug&o ponderal. Dietas de baixo IG podem trazer beneficios metabdlicos, como
melhora do perfil lipidico, resposta insulinémica e aumento da saciedade, corroborando parcialmente
com os dados da pesquisa em S&do José dos Campos em 2025, na qual 53,8% dos participantes
perceberam variagbes de energia apds consumir alimentos de alto |G, enquanto 53,3% conheciam o
conceito de IG, indicando consciéncia parcial sobre os efeitos do IG na energia e na alimentagao.

Palavras-chave: indice Glicémico. Carga Glicémica. Perda de Peso. Gordura Corporal. Obesidade.
Curso: Técnico em Andlises Clinicas.
Introdugédo

O indice Glicémico (IG) classifica alimentos com carboidratos segundo a velocidade e o impacto na
elevacao da glicose no sangue apds o consumo, em comparacao a um alimento de referéncia, variando
entre baixo (< 55), moderado (56-69) e alto (= 70) IG, indicando liberac&o de glicose mais lenta ou mais
rapida, respectivamente (Augustin et al., 2015). Complementar com a Carga Glicémica (CG), que
quantifica o efeito glicémico total de uma porcéo especifica de carboidrato, considerando tanto o IG
quanto a quantidade de carboidratos disponiveis no alimento. Alimentos de alto IG provocam picos
rapidos de glicose e insulina, enquanto os de baixo IG promovem uma resposta mais gradual e
controlada (Vida com Qualidade, 2024).

A relevancia do tema apresenta-se referente a qualidade dos carboidratos, mediada pelo IG e CG,
diante da crescente prevaléncia da obesidade e doengas metabdlicas, considerando que dietas de
baixo |G tendem a aumentar a saciedade e favorecer o controle de peso e da glicemia, ja as dietas de
alto indice de glicémico podem aumentar rapidamente os niveis de glicemia quando consumidos de
forma isolada, ressaltando que a qualidade nutricional dos alimentos n&o esta relacionado diretamente
com o valor do IG. Reconhecer que a literatura cientifica apresenta resultados controversos e limitagcoes
metodoldgicas, e que fatores como composi¢do nutricional da refeigdo, teor de fibras, gorduras e
proteinas, além de métodos de processamento e cozimento, podem influenciar significativamente a
resposta glicémica real dos alimentos (Silva et al., 2016).

Os dados levantados para a conclusdo da pesquisa, foram sintetizados de artigos cientificos
seguindo critérios de inclusdo e exclusao previamente definidos, priorizando estudos originais que
comparem dietas com diferentes valores de IG e que investiguem perda de peso, controle glicémico e
resposta metabdlica.

Este artigo tem como objetivo analisar e sintetizar evidéncias sobre os efeitos do IG e da CG na
perda de peso, composigao corporal e metabolismo, contribuindo para compreender seu papel em
estratégias nutricionais mais amplas e fornecer subsidios para praticas alimentares mais saudaveis.
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Metodologia

Desenvolver este Trabalho de Conclusao de Curso a partir de uma revisao sistematica da literatura,
com foco em analisar evidéncias sobre a influéncia de carboidratos de alto e baixo indice glicémico (IG)
na perda de peso e na reducdo da gordura corporal. Consultar bases de dados cientificas utilizando
termos-chave relacionados ao tema, a fim de reunir estudos relevantes, nacionais e internacionais, que
abordem os efeitos do IG e da carga glicémica em composigéo corporal, saciedade e metabolismo.

Selecionar artigos excluindo trabalhos duplicados, de curta duragdo, em modelos animais ou com
dados inconsistentes, para garantir a qualidade e confiabilidade da analise.

Avaliar criticamente os artigos selecionados, considerando resultados e limitagdes metodolégicas,
organizar os achados para a seg¢ao de resultados e discutir convergéncias, divergéncias e fatores que
modulam o IG, como composi¢do da refei¢do, fibras, proteinas, gorduras e processamento dos
alimentos. Construir, assim, uma sintese fundamentada, contribuindo para compreender a relevancia
clinica do IG no manejo do peso, composigao corporal e controle metabdlico.

A Resolugao 510/2016, conforme citado no “Art. 10 Esta resolugdo dispbe sobre as normas
aplicaveis a pesquisas em Ciéncias Humanas e Sociais cujos procedimentos metodolégicos envolvam
a utilizacao de dados diretamente obtidos com os participantes ou de informagdes identificaveis ou que
possam acarretar riscos maiores do que os existentes na vida cotidiana, na forma definida nesta
resolucdo. Paragrafo Unico. Nao serdo registradas nem avaliadas pelo sistema CEP/CONEP: | —
pesquisa de opinido publica com participantes nao identificados”.

Resultados

Figura 1- Pessoas que conhecem o conceito de indice glicémico (IG).
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Fonte: Pesquisa Social, Google Forms (2025).

Figura 2- Pessoas que percebem a variagcao de energia ao longo do dia apés comer
alimentos de alto IG
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As vezes

53,8%

Fonte: Pesquisa Social, Google Forms (2025).

O primeiro grafico revela que a maioria dos participantes (53,8%) percebe variagdes de energia
ao longo do dia apds consumir alimentos de alto indice glicémico (IG), enquanto 30,2% relatam sentir
essas alteragcbes apenas as vezes e 16% n&o percebem diferenga. Esse dado indica que mais da
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metade da populacdo estudada consegue identificar os efeitos imediatos do |G sobre a energia,
sugerindo consciéncia parcial sobre o impacto dos carboidratos na disposi¢ao fisica e mental.

O segundo grafico mostra que 53,3% dos entrevistados conhecem o conceito de |G, enquanto
46,7% nao estao familiarizados com ele. Esse resultado evidencia que, apesar de uma parcela
significativa da populagéo ter conhecimento sobre o IG, ainda existe quase metade do grupo que
desconhece o tema, apontando para a necessidade de maior educagao nutricional na regiao.

Perda de peso

Analisar que, se as calorias forem controladas (mesma dieta em calorias), a diferenga entre alto e
baixo |G ser pequena ou nula em termos de peso total perdido, ressaltando que o fator decisivo
continuar sendo o déficit caloérico, ndo apenas o tipo de carboidrato. Observar que, se as calorias ndo
forem controladas (dieta livre), dietas de baixo IG geralmente levar a menor ingestdo espontanea de
calorias, por proporcionarem maior saciedade, o que poder resultar em maior perda de peso ao longo
do tempo, mesmo sem contar calorias.

Reduc¢ao de gordura corporal

Destacar que, em dietas de baixo |G, manter a insulina mais estavel, facilitando a utilizagéo
da gordura como energia e, em alguns estudos, favorecer maior preservagéo de massa magra
durante o emagrecimento. Observar que, em dietas de alto |G, favorecer picos de insulina, o que
poder aumentar o armazenamento de gordura quando houver excesso caldrico, além de provocar
quedas rapidas de glicemia, aumentando a fome e dificultando a ades&o a dieta.

Complementando os achados, observa-se que dietas com baixo IG tendem a favorecer perda
de peso e redugao de gordura corporal quando nao ha controle caldrico rigoroso, por proporcionarem
maior saciedade e estabilidade da insulina. Além disso, contribuem para saude metabdlica, melhorando
sensibilidade a insulina e perfil lipidico, especialmente em pessoas com resisténcia a insulina, pré-
diabetes ou sindrome metabdlica.

Discussao

O indice glicémico (IG) influencia a resposta glicémica, a saciedade e alguns parametros
metabdlicos, podendo auxiliar indiretamente no controle do peso. Contudo, as evidéncias mostram que,
quando ha controle calérico, ndo existem diferencas significativas na perda de peso entre dietas de alto
e baixo IG, sendo o déficit energético o fator determinante (Thom; Gerken; Lopes, 2015; Thomas;
Elliott). Os beneficios associados a dietas de baixo |G estdo mais relacionados a qualidade nutricional
dos alimentos, como maior teor de fibras e proteinas, do que ao |G isoladamente (Livesey et al., 2019).
Assim, o IG deve ser considerado um recurso complementar dentro de estratégias nutricionais mais
amplas, que priorizem tanto a restrigdo cal6rica quanto a qualidade global da dieta (Augustin et al.,
2015; Silva et al., 2016; Livesey et al., 2019).

Conclusao

Analisar que, embora dietas de baixo indice glicémico (IG) sejam associadas a maior saciedade e
melhor controle glicémico, os resultados cientificos ainda serem controversos quanto a sua
superioridade na perda de peso e gordura corporal, sobretudo quando o total calérico for controlado.
Reconhecer que muitos estudos que apontam vantagens apresentam limitacdes metodoldgicas,
enquanto pesquisas mais rigorosas nao confirmam esses efeitos de forma consistente. Destacar que,
assim, parece que a quantidade total de calorias e carboidratos, aliada a composicao geral da dieta,
exercer papel mais determinante do que o IG isolado.

Concluir que, em sintese, as evidéncias atuais ndo comprovarem de forma conclusiva a eficacia
superior das dietas de baixo |G na redugdo de peso e gordura corporal, embora possam trazer
beneficios especificos no controle glicémico de individuos com diabetes tipo 2. Reconhecer que a
complexidade do tema reforgar a necessidade de mais estudos bem delineados e de longo prazo.
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Apontar que este trabalho contribuir como analise critica para apoiar futuras pesquisas e praticas
dietéticas fundamentadas em ciéncia.
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