 “Dietas Populares” – Caracterização Nutricional

A procura da imagem ideal, associada à perda de peso, é insistentemente abordada na comunicação social. Nesta busca do corpo perfeito, as dietas de emagrecimento publicadas nas revistas poderão ser uma ajuda na concretização deste objectivo A publicação periódica de suplementos e edições especiais com dietas milagrosas, pilulas inovadoras ou exercícios com vista à concretização desse objectivo, fazem as honras de primeira página das revistas.Embora se desconheça o número de seguidores deste tipo de dietas, sabe-se no entanto que a dieta por iniciativa própria é um dos métodos utilizados para a perda de peso corporal. Dietas específicas para emagrecimento localizado, dietas de preparação para a praia ou para corrigir os excessos cometidos em época estival, existem para todos os gostos e dizem-se adaptadas a cada situação. Assim, na tentativa de “aclarar” este fenómeno, Dina Matias, em colaboração com Isabel Dias, nutricionistas, realizaram um trabalho de investigação, denominado “Dietas Populares” – caracterização nutricional. Foram então avaliadas catorze propostas de dietas publicadas em algumas revistas, no período compreendido entre 2000 e 2004.

A caracterização nutricional das dietas foi feita através da avaliação de alguns parâmetros. Tais como: valor energético total, contribuição percentual de proteínas, gorduras e hidratos de carbono e ainda, o aporte em algumas vitaminas e minerais. A análise da informação nutricional veiculada na nota introdutória das dietas e a sua concordância com a aplicabilidade nas mesmas, a par da determinação do cumprimento das recomendações de ingestão (DRI’s) preconizadas para a população feminina com idades compreendidas entre os 18 e os 50 anos foram também outros aspectos avaliados. Os resultados obtidos foram surpreendentes.

· 92,9% das dietas excluíam alimentos dentro de cada grupo da roda dos alimentos, ou mesmo grupos da roda, e atribuíam características especiais a determinados alimentos, sobrevalorizando-os.

· Todas as dietas afirmavam apresentar soluções rápidas para perda de peso.

· 64,3% das dietas foram consideradas hipocalóricas e duas delas de muito baixo valor calórico.

· Todas as dietas se revelavam desequilibradas em relação ao aporte de proteínas, gorduras, hidratos de carbono e fibras.

· Nenhuma das dietas cumpria as recomendações preconizadas em relação ao Folato, à Biotina, à vit. E e ao Ferro.

· Apenas uma dieta não cumpria as recomendações para a vit. C.

· Apenas três dietas asseguravam a DRI para o Zinco.

· 85% das dietas não cumpriam as recomendações para o Cálcio.

· 92 % cumprem a DRI para o Fósforo.

· Nenhuma das dietas apelava à mudança ou correção de hábitos alimentares incorrectos.

· A informação veiculada na nota introdutóriadas dietas não se coadunava com a aplicação prática das mesmas.

· A utilização de suplementos vitamínicos era referenciada em alguns planos alimentares, embora não fosse referida a combinação vitamínica, nem as doses a utilizar. 

De uma forma resumida, pode-se concluir que todas os planos alimentares analisados eram nutricionalmente desequilibrados e carenciados. Alguns apresentavam muito baixo valor calórico, o que, poderá constituir um factor de risco para o desenvolvimento de doenças do comportamento alimentar. Por outro lado, o fornecimento inadequado de vitaminas e minerais, presente em todas eles, poderá contribuir para o desenvolvimento de doenças cardíacas, alguns tipos de cancro, osteoporose e outras doenças crónicas. Mais importante do que emagrecer é adoptar um estilo de vida saudável, baseado num plano alimentar personalizado e no aumento da actividade física, de acordo com as características individuais. Por outro lado, a comunicação social, ao invés de publicitar dietas “mágicas”, deveria divulgar informações credíveis sobre alimentação e nutrição, cimentada em programas e estratégias gerais definidas para a prevenção da obesidade.

