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DIETAS MEDICOS ALERTAM SOBRE OS PERIGOS DE ADOTAR RESTRICOES ALIMENTARES MALUCAS

Nao caia nos modismos

seguranga das dietas foi

colocada em xeque na

semana passada, apds a
decisdo da corte britAnica de
indenizar em 800 mil libras (R$
2,5 milhdes) uma mulher de 52
anos que sofreu danos cerebrais
depois que seguiu uma dieta de
desintoxicagdo que previa beber
muita 4gua — cinco litros por dia
— e alimento sem sal.

Os defensores desse tipo de
dieta alegam que as toxinas de
alimentos nao-saudaveis acu-
muladas no corpo geram pro-
blemas de satide ¢ precisam ser
eliminadas. J4 os especialistas
em nutrico classificam essas
restrigdes como tolices e afir-
mam que o organismo ja tem seu
mecanismo de eliminar toxinas,
que é o figado.

No caso da britdnica, uma
semana apds iniciar a dieta cha-
mada Amazing Hydration Diet
(A Incrivel Dieta da Hidrata-
¢4o), por indicagdo de uma te-
rapeuta nutricional, ela sofreu
vbmitos e um ataque epiléptico
que prejudicou 4 meméria ¢ a
concentragao.

No Brasil, receitas de dietas
de desintoxicacac fazem sucesso
na internet. Uma répida busca
no Google traz 1.050 resultados
sobre esse tema. Mas os médicos
recomendam cautela. Dizem
que nao hé evidéncias cientificas
nem da eficicia nem da se-
guranga dessas dietas. "Néo ha
estudos que comprovem bene-
ficio nem para essa dieta nem
para outras da moda. Como a_

gente ndo tem como comprovar o

o beneficio, também é .dificil .

saber a extensdo de poSSx’veis
maleficios”, afirma o endocri-
nologista Ruy Lyra, presidente
da Sociedade Brasileira de En-
docrinologia e Metabologia.
. Segundo o médico, as dietas
sérias so aquelas hipocaldricas,
wmlanceadas e controladas por
docrinologistas e nutricionis-
tds. "E frontalmente contra as
tbas préticas indicar um pro-
v\pdlmento que ndo tenha qual-
cper apoio cientifico”.
* O mesmo entendimento tem
o nutrdlogo e cardiologista do
ospital do Coragéo(HCor),
aniel Magnoni. "Nao existe ne-
rihum trabalho de evidéncia cien-
tifica validando essas dietas. Elas
podem provocar sérios distiirbios
metabélicos, e, as vezes, podem
causar deficiéncia muito grande

dos minerais, como célcio, mag-
nésio € potassio”, afirma.
Magnoni explica que quando
as pessoas fazem uma dieta com
muita restrigdo de sal, podem
perder de dois a quatro quilos
por semana, mas é uma perda de
peso transit6ria, por desidrata-
¢do. "A pessoa tem fraqueza,
sonoléncia e distarbios gastroin-
testinais severos’. Ao mesmo
tempo, quando a dieta envolve a
ingestdo' de muita 4gua, per-
de-se eletrdlitos e, com isso, s6-
dio, magnésio e potassio. "Isso
pode causar dores musculares,
caimbras e arritmias cardiacas.”

= Bom senso

Para o nutrélogo Edson Cre-
didio, diretor da Associacéo Bra-
sileira de Nutrologia (Abran),
nenhuma das dietas da moda
deveria ser usada por pessoas
que desejam perder peso, por-
que sio desarmonicas e defi-
cientes em um ou em Varios
nutrientes. "Elas s6 tém interesse
econdmico. Nao deveriam ser
seguidas por nenhuma pessoa
com o minimo de bom senso e
amor pela sua sanidade fisica e
mental”, avalia o médico.

Além dos riscos, a maioria
dessas dietas ndo provoca ema-
grecimento a longo prazo. Um
artigo publicado no periédico
cientifico New England Journal
of Medicine mostrou que dietas
mondtonas ou rigidas, como a
Vegan (dieta vegetariana radical)
e a de Atkins (que recomenda
vetar os caxbmdratos) $80 me-
ficientes porque o peso perdido €
recuperado a médio prazo.

"H4 uma grande quantldade
de asneiras. No caso da dieta de
desintoxicagéo, as pessoas se es-
quecem que ja nascemos com um
mecanismo de desintoxicagao,
que se chama figado. Aconselho
que as pessoas deixem de lado
essas dietas e usem o dinheiro
que economizaram com algo que
realmente valha a pena”, de-
clarou Andrew Wadge, da Food
Standards Agency (agéncia in-
dependente do governo briténico
para assuntos de alimentago).

Os médicos sdo unanimes
em dizer que a perda de peso
saudavel envolve uma alimen-
tagdo com pouca gorduras e
agticares simples e rica em fibras
e a incorporagéo didria de ati-
vidades fisicas que estimulem a
queima das gorduras.

DIVULGAGAO

NESSA NOVA DIETA, OS DOCES ESTAO NA LISTA DOS NEGATIVOS

:

i’Ositivos e negativos

A mais nova dieta da moda
defende o consumo de alimentos
que contém suposta agdo antiin-
flamatéria como forma de ema-
grecer, manter o peso e, de quebra,
prevenir vérias doengas cardio-
vasculares. A nutricionista Monica
Reinagel, do Colégio Americano
de Nutrigéo e autora do livro The
Inflammation Free Diet Plan (Pla-
no de Dieta Livre de Inflamaggo),
tem sido a responsével pela di-
vulgacio dessa dieta, que jé en-
contra adeptos no Brasil.

. Reinagel criou o seguinte fa-
tor inflamatério (FI) para clas-
sificar os alimentos:

Alimentos FI negativo, que

causam uma espécie de infla-
magio nas células, que ficam
impedidas de eliminar toxinas.
Estdo presentes nas massas,
péaes e biscoito, doce, refrige-
rante, carne gorda e fritura.
Alimentos FI positivo, que
ajudam a combater a inflama-
¢do, a perder peso e prevenir
doengas. Aparecem no salmao,
acerola, alho, cebola e azeite.
Reinagel diz que os alimen-
tos com FI positivo tém valor
energético baixo ou médio, além
de outros 19 aspectos nutri-
cionais positivos, como gordura
boa, substancias antioxidantes e
antiinflamatérias.
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B ToMar AGUA EM
EXCESSO, COMO
RECOMENDA A INCRIVEL
DiETA DA HIDRATAGAO,
PROVOCA PERDA DE
ELETROLITOS. O IDEAL E
ADOTAR ALIMENTAGAO
BALANCEADA E
PRATICAR DE
EXERCICIOS FisiCOS
REGULARES




