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O perigo das dietas da moda
Mauro Scharf, endocrinologista do Frischmann Aisengart / DASA , explica os
maleficios da racdo humana e da dieta das papinhas de bebé

Na esperanca de perder peso rapidamente, um grupo enorme de
pessoas acaba aderindo as dietas milagrosas da moda. Neste ano, a racao
humana e a hollywoodiana dieta das papinhas de bebé parecem ser a bola da
vez. Mauro Scharf, endocrinologista do Frischmann Aisengart / DASA, faz um
alerta sobre os perigos dessas duas tendéncias.

Segundo Scharf, ao contrario do que se prega, a racdo humana nao
emagrece. Esta mistura de cereais integrais (trigo e aveia em flocos) e
sementes (linhaca e gergelim), devido ao alto teor de fibras e gorduras, faz o
intestino funcionar mais rapidamente. O médico afirma que estas fibras
ajudam a dar uma maior sensacéo de saciedade, fazendo com que a fome
demore mais tempo a aparecer. “Mas dizer que a ragdo humana emagrece é
um erro, ja que nenhum alimento por si s6 tem a capacidade de emagrecer. O
que emagrece é uma alimentacdo com menor quantidade de calorias. Além
disso, com a racdo humana, algumas pessoas podem sofrer com a irritagao
na parede do intestino, prejudicando a absorcdo de nutrientes”, explica o
especialista.

Ja a dieta da papinha de bebé, recém-lancada entre as celebridades de
Hollywood, consiste em ingerir 14 potinhos da papinha por dia, além de um
jantar normal. Scharf lembra que, para emagrecer com saude, é importante
manter uma alimentagéo variada, contendo todos os nutrientes, cada um em
sua porcdo adequada, e passar por uma reeducacédo alimentar. Cada grupo
de alimentos tem seu numero de calorias determinado, podendo ser
distribuido seguindo a recomendacdo da Organizacdo Mundial de Saude
(OMS). As quantidades determinadas sdo: 50 a 60% do Valor Cal6rico Total —
VCT - com carboidratos (frutas, legumes, paes, batata, macarrédo, bolacha e
farinhas), 10 a 15% do VCT com proteinas (feijao, soja, ervilha, carnes, ovos,
leites e seus derivados) e 20 a 25% do VCT com gorduras (manteigas,
azeites, creme de leite e frituras em geral).

Scharf também recomenda que sejam feitas sempre pequenas e
gradativas mudancas, ja que uma dieta radical tende a provocar o destemido
efeito sanfona. “E sempre procure, antes de iniciar uma dieta, um profissional
de salude especializado para que ele possa elaborar uma alimentacdo de
acordo com suas necessidades”, finaliza o endocrinologista.

Sobre o Frischmann Aisengart Medicina Diagndstica

O Frischmann Aisengart tem 65 anos e € considerado uma referéncia
para o segmento de medicina diagndéstica na regido. Com forte presenca nas
areas hospitalar e ambulatorial € o lider de mercado na capital e Regido
Metropolitana. Possui mais de 600 colaboradores e 35 unidades. Sdo mais de
trés mil tipos de exames de analises clinicas que contemplam servicos e
solugdes diferenciados com qualidade, rapidez e alto padrao de atendimento,
como a coleta domiciliar e vacinas. O Frischmann Aisengart integra a DASA,



maior empresa de medicina diagnostica e de saude preventiva na América
Latina e quinta maior no mundo. Para mais informacdes: www.labfa.com.br .

Sobre a DASA

A DASA é a maior empresa de medicina diagnéstica e saude preventiva
da América Latina em termos de receita bruta e populacdo e a quinta maior
rede no mundo. Com mais de 11,5 mil colaboradores, atende
aproximadamente 55 mil pacientes por dia em 321 unidades. Processa em
média 10 milhBes de exames por més. Oferece mais de trés mil tipos de
exames de analises clinicas e diagnostico por imagem. Atualmente, o grupo é
formado por 18 marcas em 12 estados brasileiros e no Distrito Federal —
Delboni Auriemo e Lavoisier (SP), Bronstein, Lamina e Medimagem (RJ); Club
DA (RJ e SP); Pasteur e Exame (DF), MedLabor (TO), Frischmann Aisengart e
Alvaro (PR), CientificaLab (ES, MG, RJ e SP), Image Memorial (BA), Lamina
(SC), Atalaia (GO), Cedic e Cedilab (MT) e LabPasteur e Unimagem (CE).
*Informacgdes atualizadas em margo de 2010.
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