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Quando o objetivo é emagrecer, sempre buscamos fazer dieta, fechar a boca e sofrer um pouquinho com

o objetivo de perder alguns quilinhos. Mas sera que as pessoas sabem exatamente qual dieta fazer?

A obesidade é um dos problemas mais importantes que a Saude Publica enfrenta hoje no Brasil e em outros paises do mundo. A Organizacao
Mundial de Saude (OMS) considera que nos paises desenvolvidos atualmente este seja o principal problema de satde a ser enfrentado. Mas o
que muita gente ainda nao sabe é que existem maneiras de controlar e até perder peso em um
curto espaco de tempo sem sofrimento e, principalmente, com saude. Na nossa edicao anterior,
juntamente com a divulgacao da parceria com o Restaurante “Gardeno - Gastronomia Mediter-
ranea’, apresentamos algumas informacdes importantes sobre os grandes beneficios da “Dieta
Mediterranea”. Mas existe uma outra dieta que também merece uma atencgdo especial, ja que as
dietas, de maneira especial, influem diretamente nas condicdes de saude e de qualidade de vida da
populacgao: Estudos recentes tém demonstrado que as gorduras naturais (como as encontradas na
manteiga, azeite, creme de leite e bacon, por exemplo) ndo sao alimentos necessariamente nocivos
a nossa saude. O SBU - Conselho de Avaliacao de Tecnologias em Saude da Suécia realizou recente-
mente um longo estudo de dois anos englobando a revisao de cerca de 16.000 trabalhos cientificos
publicados na literatura internacional sobre o assunto, chegando a surpreendentes
recomendacgdes quanto ao tratamento dietético para obesidade. Essas recomendacoes, sob alguns
aspectos, “viram” os conceitos atuais “de cabeca para baixo”! Pela primeira vez, com base em critéri-
os puramente cientificos, um estudo de “consenso” recomenda as op¢des de dieta “Low-Carb”- com
restricao de carboidratos, altos niveis de proteina e sem restricao de gorduras naturais - como
eficazes e seguras no tratamento da obesidade. Na verdade o SBU afirma que a utilizacdo de dietas
“Low Carb”sao mais efetivas quanto a perda de peso nos primeiros 6 meses de tratamento quando comparadas a dieta tradicional (hipocaldrica,
com restricao de gorduras) A “Low-Carb’, como o nome diz, é uma dieta que restringe a ingestao de carboidratos: Aclcares e graos devem ser
evitados, incluindo principalmente o trigo e a batata. Trata-se de uma dieta baseada na alimentacao de nossos ancestrais “coletores e cacadores”
- dai também a designacao “Dieta Paleolitica” - que privilegia a ingestdo de alimentos nao industrializados (como carnes, peixes, ovos, gorduras
naturais - coco, manteiga e azeite de oliva - e vegetais que crescam acima do solo). Sob o ponto de vista fisiol6gico, a sua utilizacdo se baseia no
controle da elevacao rapida da insulina que ocorre quando da ingestao de carboidratos, pois a insulina é o principal horménio ligado a obesi-
dade e a sindrome metabdlica! O grande trunfo desta dieta decorre da sensacdo de saciedade e da rapida diminuicdo do peso, associada a
melhora do perfil lipidico, além do aumento do HDL (“Bom Colesterol”) e diminuicdo dos Triglicerideos. Frutas devem ser ingeridas com moder-
acao (priorizando as frutas vermelhas) e, quanto aos Laticinios, devem ser priorizados os fermentados, naturais e integrais (logurtes, Coalhadas,
Queijos, etc). Nos casos de obesidade ou outra doenca, cada paciente deve realizar consulta médica e exames laboratoriais antes de iniciar
qualquer tipo de dieta. Como exemplo, lembramos que a dieta “Low Carb” ndo pode ser realizada por pessoas que sofrem de insuficiéncia renal!
Obs.: Vale a pena lembrar que o Restaurante Gardeno também oferece em seu cardapio deliciosas op¢des de pratos compativeis com a Dieta
“Low-Carb”! (Mais informagdes: www.gardeno.com.br)
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Sobre esta conquista o Presidente da Cooperativa, Dr. Marcial Carlos kk /f’/f

Ribeiro Jr.,, afirmou que para os proximos meses sdo esperados convé- f
nios com diversos outros Departamentos Estaduais do IAB, de forma que facebook §
a grande rede de protecdo social e econdmica hoje disponibilizada pela j

CS Assistance, por meio do FUNSAU, se transforme no grande projeto de Wﬁ
beneficios sociais para os arquitetos e urbanistas de todo o Brasil.
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