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INTRODUCAO

A alimentagéo faz parte da vida cotidiana dos demesanos e com o passar dos anos a mesma foi
se aperfeicoando cada vez mais. Na pré-histor@jn@entacdo era algo mais rustico, pois era
utilizada primordialmente para a sobrevivénciadeoorrer dos anos, a alimentacdo foi ganhando
"adaptacOes" para resultados especificos.

Nos tempos atuais, a alimentagéo se transformoalgonque se exige mais aten¢ao, tornou-se um
modo de vida para as pessoas. A midia também mrdatada como uma grande contribuinte na
persuasdo das pessoas, impondo estereitipos icimiassso vem a tona as dietas.

A obesidade ocorre em razdo de o consumo de er{eegfarma de alimentos), ser, por um periodo
relativamente longo, maior que o0 gasto de eneffgemte a isso, muitas sdo as pessoas que
procuram por dieta com efeito quase que imediata peduzir seu peso. Muitas vezes estas
procuram pelo corpo perfeito que a midia expderetanto procuram uma maneira facil de
emagrecer com uma das muitas dietas “famosasospétimos resultados a curto prazo. O
principal problema de aderir a essas dietas sdespdtados a longo prazo causados pela falta de
nutrientes ou o ganho de massa em alguns meses.

"Quanto ao tempo em que 0s pacientes permanecerand @eso reduzido, 4 pacientes (36,36%)
assinalaram que o tempo foi muito curto, 4 (36,3%& o tempo foi curto, para 1 (9,09%) o tempo
foi médio, 1 (9,09%) considerou tempo longo e D9%) assinalou que o tempo de permanéncia
com peso reduzido foi muito longo. (BETONI; ZANARDOENI, 2010. p. 434)"

Essas dietas, que sdo conhecidas pela maior mapgepiilacdo, ndo tém nenhuma base cientifica,
nem de que pode trazer melhora na qualidade denadade que pode realmente trazer beneficios,
como emagrecer por exemplo.

"As modas dietéticas podem ser chamadas dessa pangae séo praticas alimentares populares e
temporarias, que promovem resultados rapidos erdaés, mas carecem de um fundamento
cientifico. (LONGO; NAVARRO. 2002)."

O termo dietas utilizado pelas diversas plataform@sinformacgdes, sao utilizados de maneira
errada, pois dietas seria uma reducdo alimentas, ‘&lietas” fornecidas pelas mesmas sdo uma
reducdo alimentar, que compensam em certos aspettakam” em outros, confirmando Santos
(2009) “[...] estratégias educativas utilizadasopgbrogramas de emagrecimento oferecidos via
Internet, o qual detecta uma possivel transicdddde de fazer dieta para a de reeducacédo
alimentar. ”.
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DESENVOLVIMENTO

O emprego de dietas radicais, sdo utilizadas pssgas que desejam emagrecer muito em uma
pequena quantidade de tempo. O maior problema € egsas dietas que propiciam um
emagrecimento rapido, oferecem grandes quantidde€leserto nutriente, mas em compensacgao
acaba ocorrendo caréncia em outro tipo de nutrienteo existir uma sobrecarga ou caréncia de
nutrientes no NOsso corpo, consequentemente igx Béaitos colaterais no nosso organismo, dentre
as doencas mais comuns, considera-se a diabdEspaose e anemia.

"[...] comportamentos arriscados ao aderirem digtesleva a uma alimentacéo incorreta(...]. Tal
fato ocasiona a perda de nutrientes, vitaminasis rsmerais necessarios para a saude e traz
consigo efeitos colaterais como cansaco, dores atece, intoxicagcdo alimentar, alteracbes
metabolicas do sistema digestivo, que podem ocasidnencas como diabetes, osteoporose,
anemia e até perda temporaria de movimento dos mem(BASTOS; RIBEIRO; LISBOA,
2015)"

O exercicio fisico por si s6 estimula o crescimentscular, mas ndo leva necessariamente a perda
de peso. Por outro lado, a dieta sozinha ajudaméndir a camada adiposa do corpo, mas nao
enrijece os musculos. (DIETA...,2016)

A obesidade pode ser identificada tendo em vidtaraula do IMC (indice de Massa Corporal),
gue acima de 30 kg/ms3, traz riscos ao individuds poexcesso de gordura aumenta o risco de
muitas outras doencas. Segundo a OMS, a perdasdeopecisa ser gradual, dessa forma evita-se a
perda de nutrientes importantes, e maior perdadfiga corpérea e ndo massa magra.

"Um aspecto relevante a se considerar € que a pdergaso deve ser gradual, em torno de 0,5kg a
1,0kg por semana, para assegurar que a maior garigeso perdido seja de tecido adiposo,
garantindo a manutencdo da massa corporea magendQua diminuicdo do peso ocorre mais
lentamente, inibe-se a perda de proteinas endogeram contrapartida, aumenta-se a perda de
gordura corpérea. (BERALDO; VAZ; NAVES, 2003)"

Uma dieta ideal para perder peso deve valorizaci@dade em detrimento da ingestdo de alimento
com alto valor energético. As refeicoes devem sadidas em refeicdes regulares, ou seja, de
quatro a seis por dia.

"A dieta deve ser [...] rica em alimentos-fontefithea alimentar, vitaminas, sais minerais e agua.
Deve-se ter como meta a adocgdo de padrbes alireaergaudaveis, conforme preconizado para
prevencdo de obesidade e outras doencas cronicagam&missiveis, ou seja, ingestao de dieta
farta e variada em alimentos de origem vegetalesotho hortalicas e frutas. (BERALDO; VAZ;
NAVES, 2003) "

Porém, alguns alimentos que podem ser considetstusenergéticos como carboidratos também
sdo muito importantes, e muitas vezes eles sdmmedluzidos em algumas dietas, o que pode
ocasionar problemas no sistema nervo central, géadde corpos cetdnicos. Ja algumas dietas
supervalorizam alguns alimentos o que pode ocasisnlarecarga renal e hepatica (proteinas),
diabetes, doencgas cardiovasculares, colesteraldbg).

TIPOS DE DIETAS
Dieta do ovo: ingestdo de apenas trés ovos pomudiapela manha, outro ao meio dia e o ultimo
pela noite. Essa dieta é considerada de riscogadtgés ovos cozidos representam 210 calorias por
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dia. As dietas com 500 calorias ja s@o considerdeaalto risco de desnutricdo” (BOLSSON,
2014). Outro fator, é que o ovo oferecera, apenateipas e vitaminas do complexo B: “O ovo é
rico em vitaminas do complexo B, mas essa dietalteea em deficiéncia de todas outras
vitaminas. Também ocorrera uma grande perda deamasscular. ” (BOLSSON, 2014).

Dieta do passarinho: consiste na ingestao de aggéas: soja, linhaca, entre outros. “Com pouca
proteina, pouco carboidrato e pobre em muitas wiasn a dieta vai certamente levar a perda de
massa muscular e, consequentemente, a fraquéeg@LSSON, 2014).

Dieta da banana: ingestdo de apenas banana e“8guama pessoa ingerir bananas a vontade,
provavelmente, ndo ira emagrecer devido a grandetigilade de carboidratos.”. (BOLSSON,
2014). Essa dieta também pode ocasionar anemendeyperda de massa muscular, devido a falta
de vitaminas.

Dieta dos liquidos: Basicamente composta por s sopss e iogurte, 0 que a torna pobre em fibras,
calcio e ferro. Aléem disso, alimentos solidos s&gessarios para “informar” o cérebro que e
estamos nos alimentando e em consequéncia tertimeeto de saciedade: “A fome nédo é por
alimento liquido. Ela exige algo que mastigue. Bntibrmalmente sdo pées que ela vai comer ou
algo que ela possa colocar na boca e mastigar’, adiautricionista Josefina Bressan, da
Universidade Federal de Vigcosa (UFV). (DIETAS..1@Q)

Dieta da lua: Nos dias em que ha mudanca de fakmres pessoas devem apenas ingerir liquidos,
ou seja, 24 horas se alimentando de sucos, sdss,lmatida e iogurtes. “[...] gera grande perda de
massa muscular e deficiéncia de todas as vitamind®OLSSON, 2014). Nao existem estudos
cientificos que comprovem a eficacia dessa die@nais quando o individuo para de seguir a dieta
0 peso perdido pode ser recuperado, pois a dietano@ove reeducacéao alimentar.

CONCLUSAO

Pessoas que desejam emagrecer de uma maneira epielativamente eficaz, acabam por
depositar sua confianca e esperancas nas dietasalque sdo livremente oferecidas na internet.
Essas dietas a curto prazo podem oferecer ressltdgl@magrecimentos, mas nao a longo prazo,
nem de forma saudavel, pois muitas vezes ao ingésedder gordura, perde-se massa magra e
tecidos musculares.

Outro fator de risco das dietas da moda, sdo quwsnuezes elas oferecem uma sobrecarga de
determinados nutrientes e caréncia de outros, plodatar como exemplo a dieta do ovo, que pode
ocasionar uma sobrecarga renal e hepética, devidegsadacdo das proteinas do figado e
reabsorcao no rim, e também origina caréncia desuautrientes.

E importante frisar o fato de que se a pessoaalesepgrecer, ela deve primordialmente procurar
ajuda profissional, para seguir uma dieta corrdtardém acompanhado do tratamento nutricional,
fazer exercicios fisicos. As dietas ndo devem canémos de 800kcal/dia e as porgdes de alimentos
estar divididas entre 4 a 6 por dia, para que ividido nao fique muito tempo sem comer.
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