O QUE=£=DIETA:

S- existem dois tipos de modalidade de dietas.

Dietas Restritivas:

s«0 aqueleas que voc® pode comer sem restri-»es determinados
alimentos e n«o podem comer de maneira alguma outros alimen-
tos. S«o exemplos: Dieta das prote2nas(dieta do Dr. Atkins, Dieta
South Beach), dieta das frutas, dieta do grupo sanguineo, dieta da
sopa e outros tipos de dieta.

Dietas hipocal - ricas balanceadas:

s«0 aquelas em que voc® pode comer todos os tipos de alimentos
por®m com restri-»es a quantidade , exemplo destas dietas s«o:
Dieta dos pontos, dieta das calorias inteligentes, dieta seguindo a
pirémide alimentar, dietas programadas com o n¥zmero de calorias,
1200 calorias, 1400 calorias, etc.

Uma dieta restritiva que pode ser usada por curtos per2odos de
tempo destinadas a pessoas que desejam perder peso rapidamente
e com um peryl psicol-gico e alimentar espec2yco. Outra indica-
-«0 para uso das dietas restritivas s«o 0s per2odos de plat® durante
um tratamento de perda de peso

TRATAMENTO DE PERDA DE PESO

Tratamento de perda de peso ® dado em duas etapas.

Fase 1 - Fase de perda de peso. O ideal ® perder de 500 a 1000
gramas por semana. Perdas maiores podem ser prejudiciais a
saide. N«o h§ emagrecimento de emerg°ncia.

Fase 2 - Manuten-«o do peso. Esta fase deve durar tantos meses
quantos forem os quilos perdidos.

Finalizado o tratamento, se assim podemos chama-lo, come-a a
fase de condicionamento do peso que foi estabilizado.

Sabemos de um conceito com 0 nome de SET POINT - este
nome determina o ponto de equil2brio de seu corpo. Este ponto,®
determinado 3 quilos acima da m@dia do peso dos.ltimaos 2-anos,
da? vem um dito popular que diz fique quando emagrecemaos
usando medica-«o ou de maneira muito r§pida engordamos o
dobroo, na verdade n«o seria o dobro, mas sim 3 quilos a mais do
peso do inZcio do tratamento.

Para mudarmos este SET POINT temos que manter 0 peso magro
por 2 anos concecutivos a ym de mudar a mem-ria cerebral e
celular do nosso corpo e fazer com que Nosso organismo Se acos-
tume com 0 NOVO Peso € n«o tente recuperar o peso perdido.
Durante a fase de condicionamento de peso e por toda a vida
observamos um comportamento um tanto quanto padronizado do
peso durante 0 ano que segue no quadro abaixo:
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Dezembro/janeiro........c.ccccevveunnnns Ganhamos 5% peso corporal
FEVEreIro .....ccoovveveieveiciecienenas Mantemos o peso
Mar-o/abril e maio...........c.......... Perdemos peso

Junho e julho.....cccoveieiiicce, Ganhamos 3% peso corporal

Agosto Mantemos o peso
Setembro/outubro e novembro..... Perdemos peso

Desta maneira colocada acima podemos deynir que durante os

6 meses do ano que vamos perder peso devemos nos submeter a
uma dieta e uso ou n«o de medicamento de acordo com o peryl e
as indica-»es de cada cliente

Nos meses que historicamente ganhamos peso podemos fazer
uma reediuca-«0 alimentar com uma dieta balanceada e sempre
alimentando 6 vezes ao dia usando todos os conhecimentos ad-
quiridos em nossa viv°ncia com os tratamentos de perda de peso.
Devemos evitar ao m§ximo as dietas intuitivas, aquelas que faze-
mos com conhecimentos populares e intuitivos ficontrolandod o

DIETAS X PRIS&0O

que comemos. Este controle nunca ® t«o eycaz quanto nos parece

ser e ® frequente o ganho de peso acentuado com esta psudo

dieta.

Os 10 MANDAMENTOS DAS DIETA:

1- Comer de 3 em 3 horas , ou seja fazer 6 refei-»es ao dia;

2- Beber no m2nimo 2 litros de §gua por dia;

3- Normalmente a pessoa que prop»e seguir esta dieta deve saber

que passar§ por uma fase de abstin®ncia aos carboidratos e sentir§

muita falta de alimento nos primeiros 5 dias de dieta 0 que pode

levar a efeitos colaterais como tonteiras, suores, mal estar, leve

depress«o, desbnimo, fraquesa. Todos estes sintomas s«o relativos

a dieta e n«o as medica-»es , caso esteja usando, e passam com 5

dias de in%cio da dieta;

4- A dieta n«o deve ser interrompida nos ynais de semana nem

nos encontros sociais pois a cada interrup-«o mesmo que seja em

apenas uma refei-«o leva a perda do emagrecimento por 4 dias e

isso desestimula a continua-«o da dieta.

5- N«o h§ medica-»es que fa-am perder peso, as medica-»es s«0

apenas coadjuvantes do tratamento e o objetivo das medica-»es ®

amenizar o sofrimento da restri-«o alimentar ou perda da liberda-

de e proporcionar uma ades«o ao tratamento maior.

6- Dietas devem ser seguidas de maneira sistem§tica e jamais su-

bestimadas e transformadas em dietas intuitivas

7- Obesidade n«o tem cura, portanto n«o ha tratamento para ema-

grecer, o que fazemos ® o gerenciamento do peso e deve ser com-

preendido;

8-N«o abandone o acompanhamento pois 0 ganho de peso ® qua-

se‘que uma regra, qualquer tratamento de gerenciamento de peso

perdura por no m2nimo 2 anos

9- Procure achar prazer nos alimentos que s«o menos cal-ricos e

desvincule dieta de sofrimento

10- ' Quando estamos de dieta n«o ha rela-«o com comer aquilo que

gostamos mas sim o que nos ® permitido comer e o que ® indicado,

a desculpa de gostar ou n«o disso ou daquilo n«o ® mais aceita.
DICAS IMPORTANTES

1-N«o coma assistindo televis«o.

2-ldentiyque que fatores o levam a comer. Se for ansiedade para

resolver alguma tarefa ou problema, v§ e resolva. Ou, Espere at®

a hora certa , mas nunca transyra isto para a comida ! (fome com-

pulsiva).

3- Fa-a as refei-»es em lugares apropriados e trangilos.

4- Abaixe sempre os talheres na mesa entre uma garfada e outra.

5-Mantenha fora de sua vis«o e do alcance os alimentos que en-

gordam.

6- Deixe vis2veis os alimentos saud§veis.

7- Levante-se da mesa imediatamente ap-s as refei-»es, e rapida-

mente escova 0s dentes.

8-Evite fazer receitas de pratos ricos em carboidratos.

9-Quando comer fora de casa, n«o exagere .

10-Procure caminhar o m8ximo poss2vel.

12-Pratique atividades f2sicas informais. Ao sair de carro, por

exemplo, pare numa vaga distante e caminhe. Use as escadas, ao

inv®s de elevadores ou escadas rolantes.

13-Procure saber a diferen-a entre fome, sede e gula.

14-Resista aos desejos de consumir calorias em excesso.

15-Estabele-a objetivos realistas para o seu programa de emagre-

cimento.

16-N«o persiga metas imposs?veis. Peso ideal ® aquele que voc®

consegue atingir de maneira saud§vel.

17-D° mais importOncia ao seu comportamento do que ao peso.

18-N«o confunda um trope-o com fracasso no seu programa de

dieta.

19- Se por algum motivo voc® exagerar nas calorias, n«o desanime
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.Recupere rapidamente o controle da situa-«o.

20- N«o aceite press»es para comer mais do que o planejado.

21- N«o yque longos per2odos sem se alimentar, voc® deve comer
de 3 em 3 horas.

22- Procure mais informa-»es sobre o teor dos carboidratos, gor-
duras e prote?nas de cada alimento

23-D° prefer°ncia a alimentos e bebidas diet ou light.

24-Fuja dos alimentos gordurosos .

25-Torne saborosas suas refei-»es, mesmo com poucas calorias.
26- Aumente a quantidade de ybras na sua alimenta-«o, comendo

bastante verduras.
A DIETA IDEAL

Dieta Ideal

fiA Dietas Ideald n«o poderZamos chamar de dieta, pois por dey-
ni-«o dieta: ® a ingest«o de alimentos selecionados com prop - sito
terap°utico. Assim quando dizemos dieta, j§ estamos referindo a
uma quest«o especial geralmente patol - gica ou mesmo ysiol - gi-
ca mas com demanda de nutrientes especiais e quando falamos
em refei-«0 ou nutri-«o estamos nos referindo a uma ingest«o de
alimentos em propor-»es e adequadas e balanceadas que devem
seguir a seguinte propor-«o:

MACRONUTRIENTES TS«o 0s principais componentes de
nossa dieta 0s percentuais s«o referencias que devem ser calcula-
das de acordo com o VET (valor energ@tico total) de cada pessoa
e deve ser calculado pelo m@dico, exemplo: se voc® gasta 2300
calorias para viver por dia com todas as suas atividades ent«o
deve ingerir Prote2nas 15% desse valor: 345 calorias em prote-
Znas como cada grama de prote2na transforma-se em 4 calorias
ent«o deve ser dividido este valor por 4 T 86 gramas de carne ou
similar por dia.
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PROTEINA15%
O adulto deve comer 0,8 gr. por Kg de peso por dia e a
crian-a o dobro 1,6gr/dia/kg.Carnes, ovos, soja, leite,
queijo,
CARBOIDRATOS - 50% a_60%.
Devem ser divididos em bons e ruins T normalmente os bons
s«0 acompanhados de ybras e 0s ruins s«o aqueles muito in-
dustrializados. Este nutriente esta presente nos doces, massas,
p«es, arroz, feij«o, ervilhas, soja, mandioca, batatas, mel, frutas
e outros e este nutriente ® a primeira fonte de energia para nosso
corpo e celebro.
GORDURAS- 25%_a 30%
Monoinsaturadas: 15%- azeitona e azeite de oliva, -leo de ca-
nola, -leo de amendoim, castanha-de-caj', am°ndoa, amendoim
e a maioria das nozes, pasta de amendoim e abacate.
Poliinsaturadas: 10% - peixes, -leos de milho, de soja, de a-a-
fr«o e de semente de girassol
Saturadas: 10% leite integral, manteiga, queijo, sorvete, carne
vermelha, chocolate, coco, leite de coco, -leo de coco, azeite-de-
dend®
Trans: 00000000% na maioria das margarinas, gorduras vege-
tais e - leos parcialmente hidrogenados, bata frita, fast-food e na
maioria dos produtos de padaria

CGUA
Cgua 1000 ml para cada 1000 calorias gastas como metabolismo
basal em torno de 2000 litros por dia que podem ser ingeridos
como sucos, refrigerantes diet@ticos e shakes, ch8s e §gua pura.
Um dos dist¥rbios estudados na obesidade ® a diyculdade do
obeso em distinguir o sentimento de sede e fome ent«o recomen-

damos que a em todos 0s momentos que sentir fome beba §gua
e espere 20 min se a fome persistir ent«o coma algo e se a fome
passar porque era sede e n«o fome.

FIBRAS
S«o divididas em soluveis e insolYveis e devem ser injeridas
em torno de 30 gramas de ybras por dia, 20 a 25 % devem ser
sol%veis(frutas ocasca de laranja, ma-«s e goiabao e vegetais e
aveia) e 70 a 75% devem ser insol¥veis.
Parece f8cil mas n«o ® consumir esta quantidade de ybra por
dia. Por exemplo: um paozinho de sal tem cerca de 3 gramas de
ybras, uma fatia de abacaxi tem 1 grama, uma concha de feij«o
cerca de 4 gramas.
Ent«o devemos opitar sempre por alimentos menos industrializa-
dos poss?vel e sempre usar os alimentos mais integrais poss2veis.

Verduras s«o ybras insol¥veis

Aveia, Linha-a, (sol¥veis) ADevem ser ingeridas 3 a 5 por-»es
por dia ou 25 a 30 gramas por dia

A -1 x2cara de vegetais cozidos;ou

A -1 x2cara de vegetais crus e picados;ou
A - 1 x2cara de folhas

A -1 x2cara de suco vegetal

FrRuTAs
Indicamos a injest«o de 3 a 5 frutas ao dia, deve-se tomar muito
cuidado na escolha da fruta, uma regra geral deve ser seguida,
escolha sempre as frutas da ®poca e as que cont®m o m§ximo
de yhbra poss?vel (observe se ® poss2vel obter passas(desidratar)
da fruta- ex: uva, manga, banana, p°ra, ma-a, mam«o, abacaxi,
mel«o*(n«o ® muito doce)
=Evite as/frutas que contenham muita §gua- melancia, morango,
Kiwi.
-Jamais fa-a sucos com as frutas para evitar destruir as ybras

MO DETERMINAR SE NSUMO DE ENERGIA
Auma maneira simples de determinar seu gasto energ@tico digrio
® multiplicar seu peso por 20 para estimar o metabolismo basal
(voc® deitado em repouso), multiplicar por 30 se voc® tiver um
dia a dia movimentado mas n«o yzer atividade f2sica, multiplicar
por 40(3 vezes por semana por 1 hora) se a atividade for modera-
da e multiplicar por 50 se a atividade f2sica for intensa (todos os
dias por 3 horas).
Ex: Peso 80 kg x 30 = 2.400 para emagrecer deve ingerir 1000
calorias a menos.

As dietas hipocal - ricas balanceadas s«o as mais indicadas para
uso por longo tempo para manuten-«o do peso e estas dietas s«o
as que mais se aproximam da dieta ideal , entretanto s«o dietas
que oferecem menos calorias que 0 necess8rio para a pessoa
viver , obrigando o organismo a queimar a gordura armazenada.

O conceito de calorias ainda ® muito importante entretanto o
conceito de indice glicemico ® extremamente %itil quando esta-
mos pensando em pessoas com tendencia a gordura centralizada
e deve ser conciderado e observado.

(NDICE GLICEMICO
" a capacidade de um determinado alimento de subir a glicose no
sangue de maneira r§pida levando a uma descarga de insulina no
sangue exagerada que leva ao acumulo de gordura no abdomem.

BOA SORTE
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