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AO FINAL DESTA APRESENTACAO, SERAO CAPAZES DE:

Dietas da moda

e Saber reconhecer as principais causas de identificacdo de
uma dieta da moda

e |dentificar se uma dieta & ou ndo confidvel.

e Conhecer e identificar as fases do ciclo de uma dieta da
moda e suas consequéncias na saude.

e Exemplos de dietas da moda com e sem evidéncias.




Dietas da moda

As dietas da moda sdo
padroes de comportamento
alimentar que sdo adoptados
com entusiasmo por seus
seguidores. Elas sdo
populares e temporadrias,
promovendo resultados
rapidos e atraentes, mas
geralmente ndo possuem
fundamentos cientificos
solidos.
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Como identificar dietas da moda que podem ser
prejudiciais a savide:

A Associacdo Dietética Brit@nica e a Universidade do Estado de OKlahoma recomendam que as

pessoas figuem atentas e ndo confiem em dietas que:
e Solicitem restricdo total de grupos

* Prometem perda de peso rapida que alimentares, por exemplo: dietas que
ndo exija mudanga de outros hdabitos ndo permitem hidratos, dieta carnivora
de vida, como prdtica de exercicios e outras;
fisicos, por exemplo; e Se baseiem no grupo sanguineo;

e Prometem perda de peso superior a1 kg e Recomendem detoxificacdo do
Por semana; consumo de certos grupos de

e Recomendem alimentagdo alimentos;
extremamente restrita tais como “dieto e Se enquadram para todas as pessodas e
da laranja”, “dieta da sopa”, “dieta todos os bibtipos;
liquida”, “dieta do chd”; e Sejam promovidas com a ideia de que

e Sugerem substituicdo de refeigcoes por s@o um “segredo” descoberto por
suplementos ou shakes e bebidas; Meédicos e que "ninguém quer que se

sdiba dessa dieta milagrosa”.



Como saber se a dieta é conficvel?

A confiabilidade de uma dieta pode ser avaliada considerando varios aspectos. Algumas diretrizes
para determinar se uma dieta & confiavel sdo:

e Base cientifica: e Consenso entre e Equilibrio nutricionail:
Verifique se a dieta tem especialistas: Verificar Certificar se de que a
uma base cientifica se a dieta é fundada dieta oferece um
sOlida. Procurar por por profissionais de equilibrio nutricional
estudos clinicos saude credenciados, adequado e ndo exclui
revisados por pares ou como médicos, grupos inteiros de
pesquisas publicadas nutricionistas ou alimentos essenciais sem
em revistas cientificas especialistas da area. O uma justificac@o solida.
respeitdveis. Estar consenso entre Uma dieta equilibrada
atento a afirmagdes especialistas &€ um deve fornecer todos os
exageradas ou sem importante indicador nutrientes necessarios

fundamento cientifico. de confiabilidade. para a saude.



e Seguranca alongo e Individualizac¢éo: e Acompanhamento

prazo: Considerar se d Considerar que cada profissional: Devem ser
dieta é segura e pessoa & Unica e que definidas e

sustentavel a longo uma dieta confiavel recomendaddads por um
prazo. Evitar dietas deve ter em atencdo as profissional de saude
extremamente necessidades qualificado, para avaliar
restritivas que possam individuais, preferéncias a confiabilidade de uma
levar a deficiéncias alimentares e condig¢oes dieta e adaptda-la as
nutricionais ou efeitos de salde especificas. necessidades individuais..

colaterais prejudiciais d
saude.



Ciclo de dieta:

Experimenta emocoes
negativas (stress,
ansiedade, depressao,
baixa auto-estima)

Recuperacao de peso

Comer demais @ —

Restricao a ingestao de
alimentos

RESTRI

Perda de peso

CAO

’ 4

Sentir privacao
alimentar




Consequeéncias de curlo prazo da
diela da moda

e SGo geralmente restritas a um ou varios e Deficiéncias nutricionaqis;
tipos de nutrientes.

e Diminui¢cdo do rendimento fisico; e Desidratacdo, desmaios, problemas
cardiacos e outras doencas;

e Sobrecarga do organismo; e NGo existe uma reeducacdo alimentar,;
e o resultado acaba sendo passageiro.



L feito sanfona

O efeito sanfona, também conhecido como efeito retrocesso, ou efeito i0id, acontece
quando o peso perdido depois de uma dieta de emagrecimento volta rapidamente,
fazendo a pessoa engordar novamente.

Efeito sanfona que podem estar associadas a diversos fatores, como, por exemplo:

1. Tipo e composic¢do da dieta: A realizacdo de dietas muito restritivas, dietas monotonas
e desequilibradas nutricionalmente poderiam favorecer o efeito de retrocesso, a longo
prazo.

2. Tamanho das células adiposas: As células do tecido adiposo diminuem quando se
perde peso, no entanto, o seu tamanho e quantidade mantém-se durante um
prolongado periodo. E ao serem ativados os mecanismos de compensacdo No

organismo, essas células voltam a ser preenchidas gradualmente até atingirem o
volume normal.




3. Alteragdao das hormonas da saciedade: Existem varias hormonas que estdo
relacionados com o processo de saciedade. A alteracdo e desregulacdo deste equilibrio

hormonal levam a ativagdo de mecanismos de compensacdo e faz com que haja
recuperacdo de peso.

4. Mudanca no apetite: para algumas pessoas hd um aumento do apetite depois da
perda de peso, e pode estar associado as alteracgdes fisioldgicas que ocorreram no
organismo durante o processo de perda de peso.




Aloumas das
consequeéncias de
longo prazo das
dielas da moda
sao:

Insatisfacdo corporal

Obsessdo corporal e com magreza,
Baixa auto-estima

Risco de desenvolver distUrbios
alimentares;

Maiores taxas de mortalidade com
Intensa

Deficiéncias nutricionais

Perda de massa muscular e risco de
sarcopenia;

Desequilibrios eletroliticos

Risco de doencas cardiacas;
Problemas 6sseos;

Nnfertilidade




|




Dieta da lua

A dieta da lua € uma dieta do tipo milagrosa
que diz que na mudanca da fase da lua
deve-se ficar 24 horas em jejum de
alimentos sdlidos e alimentar-se somente de
liquidos.

Essa dieta ndo pode ser utilizada no
tratamento da obesidade porque ndo
modifica o habito didrio alimentar; além de
poder, levar a perda de liquidos orgdnicos e
causdar grande perda de massa muscular e
deficiéncia de todas as vitaminas.



Diela da sopa

A dieta da sopa é preparada com varios
legumes, com grande quantidade de
repolho. Deve-se consumir a sopa por umad
semana a um mMmés, em todas as refei¢coes.

Dieta que ndo estimula a mastigacgdo, e
causa prejuizo da funcdo digestiva. A
mastigacdo também & importante como
sinalizador da saciedade.



Diela da papinha de
bebé

A dieta da papinha de bebé&, popular nos EUA,
levou mdes a ter dificuldade em encontrar
alimentos para recém-nascidos. A restri¢céo
alimentar consiste em consumir
exclusivamente comida pronta para
criangas, com potes pequenos que ddo a
Ilus@o de menor ingestdo de comida.

Celebridades como Reese Witherspoon,
Gwyneth Paltrow, Jennifer Aniston.




Diela do passarinho

Na dieta do passarinho, a pessod come
COMO um passarinho, ou seja, apenas grdos
como linhacga, gergelim, soja, entre outros.
Informacgdes ddo conta de que a ex-Spice
Girl Victoria Beckham teria realizado essa
restricdo alimentar no periodo em que esteve
obcecada pela magreza.




Dieta dos cubos de
oelo

Criada pelo professor-assistente de
medicina da Universidade Rugters, nos
Estados Unidos, Brian Weiner, que também é
gastroenterologista, a dieta do gelo parte da
premissa que comer gelo & um truque
eficiente para maximizar o gasto de calorias.

A dieta consiste na ideia de que quando se
sente fome, deve-se colocar cubos de gelo
na boca, gerando a sensacdo de saciedade
apenas pela dgua na forma soélida.



Dieta da banana

Essa restricdo alimentar é bastante simples,
baseia-se apenas na ingestdo de bananas,
em todas as refeicdes e até mesmo a
sobremesa. E o Gnico acompanhamento
permitido € dgua. Segundo os seus criadores,
supostamente os japoneses, d banana
diminui a vontade de comer pelo resto do
dia.



Dieta da clara de ovo

Consiste em se alimentar somente de clara
de ovo a cada trés horas, todos os dias.
Rumores d@o conta de que a restricdo teria
conquistado diversos famosos.




Dieta master cleanse

Apesar do nome sofisticado, esta pratica

4 envolve redlizar um detox consumindo uma
limonada feita com pimenta-caiena e mel
em vez das refei¢cdes, além de dgua com sal
de manhd e laxantes antes de dormir.

A cantora Beyoncé teria seguido essa dieta
por 14 dias. No entanto, ndo é aconselhavel
usd-la como exemplo: apds tanta restricdo, o
organismo pode entrar em modo de
restricdo de energia e, do retomar a
alimentacdo, tudo serd armazenado como
gordura.




Dieta HOG

HCG significa Gonadotrofina Coridnica
Humana, uma hormona presente no
organismo durante a gravidez.

E uma dieta complexa. Para além do custo
elevado & preciso aplicar sob a forma de
injetavel. E s6 & permitido consumir 500
calorias por dia sendo ainda necessario
seguir diversas regras.



Dieta detox

Integrar batidos detox num plano alimentar
diversificado e completo pode ser uma
medida sauddvel e um bom contributo para
o aumento da ingestdo didria de vegetais e
frutos. No entanto, as refeigdes did@rias nunca
devem ser compostas exclusivamente por
batidos, [0 que necessitamos diariamente de
outros macro e micronutrientes obtidos
através do consumo de outros grupos
alimentares.



Diela Sirtfood

Foi desenvolvida em 2015 por dois
nutricionistas britdnicos, Aidan Goggins e
Glen Matten.

A dieta Sirtfood baseia-se em comer
alimentos especificos (chamados sirtfoods,
ou alimentos "sirt"), que estimulam a
producdo de proteinas chamadas sirtuinas
no organismo. Sirt significa Proteina
Reguladora de Informacdo Silenciosa, do
inglés Silent Information Regulator Protein.




DIETA DE PONTOS

GRUPO |- AVONTADE (NAO CONTAM PONTOS)

, alga marinha, almeirao, caruru, chicorea, couve, couve-de-bruxelas, erva-doce, es
ntao, rabanete, repolho, rucula, salsao, taioba e tomate.
eiro verde, pimenta, louro, hortela, canela, cominho, noz-moscada, curry, estragao, ale

gua. Chicletes e balas sem acgucar. Café, cha e limonada com adogante

GRUPO Il- 2 COLHERES DE SOPA CHEIAS = 10 PONTOS

ofra, aspargos, beringela, beterraba, brécolis, broto de bambu, broto de feijao, cebol:

imito, quiabo e vagem.

A = 25 PONTOS GRUPO V - 1 QUOTA = 20 PONTOS GRUP
nidade média Arroz cozido 2 colheres sopa Abacat
0r¢cao _pequena Arroz a grega 2 colheres sopa Abacay
olher sopa Arroz integral 1 colher sopa Abrico
orcao pequena Arroz a jardineira 2 colheres sopa Ameixe
:rires café Aveia em flocos 1 colher sopa Ameixa
ires cha Bardana 2 pedagos pequenos Amora
olher sopa Batata 1 unidade média Banans
ires cha Batata doce 1 unidade pequena Banan:
orcao pequena Bolacha de agua 3 unidades Banan:
DOrgao pequena Bolacha Cream-Craker | 3 unidades Banan:
olher sopa Broa de milho 2 unidade Caju
0rcéo _pequena Canelone 1 unidade média Caraml
orcao meédia Capelete / Ravioli Y2 Xicara cha Caqui

| cozido

orcao media Creme de milho 1 colher sopa Cereja
nidades Cuscuz 1 fatia média Damas
0r¢ao pequena Farelo de aveia 1 colher sopa Figo fre
0rgao pequena Farelo de trigo 2 colheres sopa Frambc
0orgao pequena Farinhas em geral 2 colheres sopa Fruta-d
nidade pequena Fava 2 colheres sopa Goiaba
orcao pequena Farofa 1 colher sopa Grape -
atia fina Feijao, ervilha, lentilha | 4 colheres sopa Jabutic
nidade pequena Feijao branco 2 colheres sopa Laranje
0rGao peguena Flocos de arroz 1 colher sopa Kiwi
ires cha Flocos de milho 1 colher sopa Lima d:
or¢ao Fuba 1 colher sopa Maca
0rgao Gergelim 1 colher sobremesa Mamac
0rgao Germe de trigo 1 colher sopa Manga

Dieta dos Pontos

A dieta dos pontos &€ uma alimentacéo que
considera principalmente as calorias dos
alimentos, onde cadad pessoa pode consumir
um determinado nUmero de pontos durante
o dia.

Essa dieta € uma ferramenta que pode
ajudar no emagrecimento, porgue o cdlculo
dos pontos permitidos por dia & sempre feito
conforme o gasto caldrico de cada pessoq, o
que permite diminuir as calorias da dieta.



Diela do tipo
sanguineo

A teoria da dieta do sangue € que cada tipo
de sangue tem um conjunto de alimentos
mais adequado. E promete que se comer de
acordo com seu tipo de sangue, a perda de
peso é garantida.

Fazer escolhas alimentares de acordo com o
perfil bioldgico favoreceria o ritmo do
metabolismo, acelerando o emagrecimento.



Nem todas as
dietas sao modas

Dietas que podem ter sido consideradas
mModas No passado podem ganhar
aceitacdo a medida que as evidéncias
cientificas evoluem para apoiar a sua
adocdo em determinadas situagoes.



ejum imtermitente

~

[ Em alguns casos, &€ usada por

Motivos religiosos, ja noutros tem fins
terapéuticos, por exemplo, antes de
uma cirurgia. Mas aquilo que era
uma pratica pontual passou, mais
recentemente, a ser também umao
dieta para agqueles que acreditam
NOS supostos beneficios do jejum
iIntermitente na perda de peso,
aumento da longevidade, melhoria
_ da diabetes, entre outras doengos./




Dieta Paleo

‘A dieta tornou-se popular a partir da
década de 70 através do livro “The
Stone Age Diet: Based on in-depth
Studies of Human Ecology and the
Diet of Man” do gastroenterologista
Walter L. Voegtlin, que prescrevia estq
dieta para o tratamento dos seus
proprios doentes com problemas de
colite, sindrome do intestino irritbvel e
N iIndigestdo. y




Dieta Mediterranea

4 )

O interesse atual pela dieta
mediterrdnea originou-se Nna
década de 50 quando se
verificaram taxas muito baixas de
mMorte por doencas
cardiovasculares nas regides em
torno do Mar Mediterraneo.




Dieta South Beach

0 cardiologista americano Dr. Arthur’
Agatston criou essa dieta para seus
pacientes visando inicialmente
reduzir a ocorréncia de doengas
cardiacas. Verificou-se gue também
funcionava como dieta para
emagrecimento.




Dieta Cetogenica

: ) . .
Também conhecida como dieta

Keto, o plano consiste em ingerir
poucos ou nenhuns hidratos de
carbono e muita gordura.

Esta dieta comecgou a ser
implementada no inicio do século XX,
por médicos em Franca e Nos
Estados Unidos, para tratar a
epilepsia

~




Dieta do Dr. Athkins

Essa dieta “criada” pelo Dr. Atkins, no
écada de /0, baseada em uma dieta
pobre em carboidratos ndo foi a
pioneira.

HA& Mais de um século, Williom Harver,
um Mmédico inglés, lancou uma dieta
que proibia os hidratos e permitia
carne a vontade. Posteriormente,
outras variantes dessa dieta surgiram,
_ sendo a mais famosa a do Dr. Atkins.
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Este artigo de revisdo ird explorar as
evidéncias atuais relacionadads dos Impactos
de algumas dietas populares na saude,
Incluindo dieta Atkins, dieta cetogénicag, dieto
paleolitica, dieta mediterrdneq, dieta
vegetariang, jejum intermitente e dieta de
desintoxicacdo.
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[dentificacao do paciente:

Anabela Tavares, de 63 anos.
Casadag, 2 filhas adultas.
Reformada.

160 cm de altura

65 kgs

IMC =254

Queixa principal:

Apresenta nos Ultimos 3 meses
muita queda de cabelo, cansacgo
persistente e nas Ultimas analises
tem indicagdo de anemia e um
quadro clinico com inicio de

osteoporose.

Historia da doenca atual:

Sempre muito cuidadosa com
a sua adlimentacdo, diz optar
por alimentos bioldgicos e
saudaveis. Pratica jejum
intermitente de 14h [ou 16h
apenas de semana, Aas vezes
ndo faz jantar e outras
pequeno-almoco. Ndo faz
ingestdo de alimentos |dcteos
e dpenas come carne 2 x por
semanda.



Historico médico:

Medicamentos atuais: Toma
Vitamina D (5000 Ui) 1x por
dia; multivitaminico 3x por
dia as principais refei¢coes;
Floradix 10ml diariamente
antes das principais
refeicées. Melatonina antes
de dormir.

Historico cirdrgico: : 5 anos -
adenoides e amigdalas; 2
cesarianas (19 28 anos e 29 33
anos).

Outras condicées médicas:
Deve depress@o pos-parto
que durou 3 a 4 anos, e fez
com 55 anos — lipoaspiracdo.

Historico familair:

Avés paternos — ndo
sabe.

Avos maternos — Avo-
diabetes; Avo - faleceu
de velhice

Mde: Faleceu com
cancro da mama.

Pai: Depressdo, HTA e
problemas cardiacos
(acompanhado a nivel
médico)

Marido - teve AVC a 10
anos e nessa altura
mudaram os hdbitos
alimentares.

Avaliagao fisica:

Peso: 65 Kg

Altura: 1.60cm

IMC: 25,4
P.abdominal.: 95 cm
A.F.:Pratica loga 3x
por semana e 2 x
por més, vadi as
dancas com o
marido.

Ingestdo de agua: 2|
por dia.

TMB: 1280 Kcal
Valor total didrio:
1800 Kcal.

Avaliacdo nutricional:

Sabendo que necessita de
1800 Kcal quais as NEE
(qual a sua distribuigéo
em kcal, gramas e
percentagem) ?.

Quais as recomendacodes
alimentares?

Apresentar 1 sugestdo de
didrio alimentar

Que tipo de
recomendacodes faziam a
sra Anabela. (justificando
a vossa opcdo)

!4 Enviem vossas sugestées por
1Y email ou whatsapp.
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[dentificacdo de dietas da moda que Ex%pla de Dielas da Dieta da moda com

podem ser prejudiciais a saide? mo sustentagao cientifica
: : e Dieta da lua e Jejum Intermitente
Dretrizes ibd?”d delerminar se uma e Dieta da sopa . DiJeto Paleo
dieta éconﬁcivel X e Dieta da papinha de bebé e Dieta Mediterrdnea
e Dieta do passarinho e Dieta South Beach
e Base cientifica: e Dieta dos cubos de gelo
e Consenso entre especialistas: * Dieta da banana
e Equilibrio nutricional: * Dieta da clara de ovo
o Segurgnqg q |Ongo Prazo e Dieta master cleanse
e Individualizacéo: * Dieta HCG
e Acompanahmento profissional. * Dieta detox
e Dieta Sirtfood s —
e Dieta do tipo sanguineo Caso clinico - exercicio

Ciclo de dieta e suas consequéncias
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