POR GIOVANNA RODRIGUES*

m um cendrio em que a busca pelo corpo ideal

e por uma vida saudavel nunca esteve tGo em

alta, o mundo fitness se tornou um universo

vasto e, muitas vezes, confuso. Com a prolifero-
cdo de informacées nas redes sociais, somos bombar-
deados diariamente com “receitas milagrosas”, freinos
"express” e dietas restritivas que prometem resulta-
dos rapidos e impressionantes. Mas serd que fudo o
que vemos on-line é realmente verdade? Ou estamos
sendo vitimas de uma enxurrada de mitos que, além
de ineficazes, podem ser prejudiciais & satde? Diante
disso, desvendar o que é fato e o que ¢ ficcdo se
torna parte da rofina de quem quer levar uma vida
mais sauddvel, sem mergulhar em tendéncias.

A primeira coisa a se enfender para evitar cair em
armadilhas é que ndo existem alimentos ou freinos
milagrosos que, sozinhos, trazem resultados. A saude
e a boa forma dependem de constancia, equilibrio
e paciéncia. Nao é necessario cortar totalmente um
alimento, ou viver totalmente de salada. Dieta balan-
ceada, freino adequado e sono de qualidade s@o os
pilares mais poderosos.

Verdade ov falso?

Algumas receitas e diefas milagrosas j@ s@o muito
conhecidas. £ o caso da velha histéria de que comer
carboidratos depois das 10 da noite engorda, mas
ao contrdrio da crenca comum, néo existe hordrio
para consumir ou ndo carboidratos. A nutricionista do
Hospital Sanfa Lucia Cynara Oliveira explica que o
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importante ¢ a qualidade e quantidade fotal ao longo
do dia e como eles se encaixam nas necessidades
energéticas e na rotina. "A ideia de que eliming-los &
noite ajuda a emagrecer é um mito; o ganho de peso
estd relacionado ao excesso de calorias fotais, e nGo
ao hordrio de ingestdo de um macronutriente espe-
cffico. Carboidratos sGo importantes para a energia,
inclusive para um bom sono”, detalha.

Outro mito velho conhecido é o suco defox. Nosso
corpo & possui 6rgdos, o figado e os rins, altamente
eficienfes em eliminar toxinas. Essas dietas tendem a
ser muito restritivas, podendo levar & deficiéncia de
nutrientes e de hidratacdo. Uma alimentacdo equili-
brada e variada ¢ o melhor defox que exisfe.

O jejum intermitente, embora tenha se populari-
zado mais recentemente, ¢ uma prdfica antiga, que
pode, sim, ser eficaz para a perda de peso e a saide
metabdlica, mas néo para todos. Ele ajuda a reduzir a
ingestdo calérica, mas pode levar & falta de nutrientes
se ndo for bem planejado, assim como & desregula-
¢do hormonal em mulheres, & queda de energia, &
irritabilidade e até a transtornos alimentares em casos
extremos. £ crucial ter acompanhamento profissional
para garantir que seja seguro e adequado para vocé.

Cynara também conta que o habito bastante conhe-
cido de comer de frés em frés horas néo é realmen-
fe necessario para a maioria das pessoas — o que
realmente importa é a ingest@o caldrica e nufricional
ao longo do dia. “Para algumas pessoas, fracionar as
refeicaes pode ajudar no controle da fome e na gestéo
do acicar no sangue, mas, para outras, comer menos
vezes pode ser mais adequado. O importante é escu-
far seu corpo e suas necessidades individuais”, emsina.
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A saide e a boa
forma dependem de
constancia, equilibrio
e paciéncia.

Acucar, gordura,
fibras e digestéo

O acicar e a gordura sGo os conhecidos gran-
des vildes da dieta, mas Cynara explica que ndo
é bem assim. Tanfo a gordura quanto o acicar, e
os carboidratos refinados, podem, sim, contribuir
para o ganho de peso se consumidos em excesso.
A solucdo, porém, ndo é demonizar um ou outro,
mas, sim, o balanco calérico total e a qualidade
nutricional da dieta. “Gorduras saudaveis, como
azeite e abacate, sdo essenciais, enquanto o agu-
car em excesso ¢ caloricamente denso e pobre em
nutrientes, devendo ser consumido com moderacéo.
O foco deve ser em alimentos integrais e naturais, e
ndo tornar os macronutrientes vildes”, diz.

Uma alimentacdo rica em fibras é uma grande van-
tagem. As fibras presentes em frutas, vegetais, gréos e
leguminosas promovem saciedade, pois refardam o
esvaziamento gasfrico, e confribuem para o bom fun-
cionamento infestinal e o controle dos niveis de acicar
no sangue, o que auxilia na perda de peso.

Além das fibras, alguns grupos de alimentos sdo
essenciais para a digestdo. Os probidticos, como o
iogurte natural, os alimentos ricos em dgua, como
pepino melancia e alface; frutas como mamao e
abacaxi, que contém enzimas digestivas naturais,
e gengibre e horteld, que podem aliviar nduseas e
desconfortos digestivos.



