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DIETA DA SOPA E SEUS EFEITOS SOBRE A HOMEOSTASE DO CORPO:

Uma revisao de literatura

IANE ARAUJO CORREIA XIMENES

RESUMO

Tem se observado, nos ultimos anos, um crescimento desregrado na valorizacao
de uma alimentacdo baseada em produtos menos caloricos, na busca por um
emagrecimento rapido. Tal fato tem levado um grande niumero de individuos a
seguirem dietas divulgadas pela midia - em especial a dieta da sopa -, que
muitas vezes possuem qualidade nutricional e efeitos questionaveis. Obijetivo:
Levantar, através de uma revisao de literatura, os efeitos da dieta da sopa sobre
a homeostase do corpo de individuos adultos de 18 a 40 anos de idade. Método:
revisdo de literatura, pesquisado em artigos completos nas bases de dados da
Biblioteca Virtual em Saude — Brasil, publicados entre os anos de 2011 a 2018 e
gue versassem sobre o0 tema. Foi realizada a revisdo bibliografica para
verificacdo da idade dos individuos em que mais se recorre as dietas da midia e
0s motivos pelos quais se opta pela ndo procura de um especialista em nutri¢éo.
Concluséo: verificou-se deficiéncia de quase todos os nutrientes avaliados na
dieta da sopa, além de que o valor energético ofertado foi significativamente
inferior & necessidade diaria. Verificou-se também consideravel baixa na taxa
metabolica dos individuos usuarios da dieta, causando fraquezas, aumento da
pressao arterial, retencdo de liquidos e diversos outros fatores negativos. A
procura por um profissional da nutricdo € indispenséavel para realizacdo de uma
dieta, uma vez que apenas este conseguira avaliar as necessidades de cada

individuo em particular, através de exames e analises especificas.

Palavras-chave: Dieta da sopa. Homeostase. Deficiéncia. Nutrientes.

Profissional da nutrigéo.

Especializacdo em Nutricdo Esportiva pela Faculdade Laboro, 2018.
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SOUP DIET AND ITS EFFECTS ON BODY HOMEOSTASE:

A literature review

IANE ARAUJO CORREIA XIMENES

ABSTRACT

In recent years, there has been an unregulated growth in the valorization of a diet
based on less caloric products, the search for a fast weight loss, leading a large
number of individuals to follow diets divulged by the media - especially the soup
diet - which often have nutritional quality and questionable effects. Objective: To
study the effects of the soup diet on body homeostasis in adults aged 18 to 40
years. Method: literature review, researched in complete articles in the databases
of the Virtual Health Library - Brazil, published between the years of 2012 to 2018
and that dealt with the subject. A bibliographical review was carried out to verify
the age of individuals in whom media diets are most used and why they do not
seek a nutrition expert. Conclusion: there was a deficiency of almost all the
nutrients evaluated in the soup diet, and the energy value offered was
significantly lower than the daily energy requirement. There was also a
considerable drop in the metabolic rate of dietary users, causing weakness,
increased blood pressure, fluid retention, and a number of other negative factors.
The demand for a nutrition professional is indispensable for the realization of a
diet, since only this one will be able to evaluate the needs of each individual in

particular, through specific examinations and analyzes.

Keywords: Soup diet. Homeostasis. Deficiency. Nutrients. Nutrition professional.
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1 INTRODUCAO

A busca por um corpo perfeito, de acordo com os atuais padrbes
sociais, tem feito com que a procura por dietas milagrosas e praticas populares
gue visam apenas o0 emagrecimento cresca desregradamente (AMARAL, 2013).

Segundo a Coordenacdo Geral de Alimentacdo e Nutricdo do
Ministério da Saude, uma alimentacdo nutricionalmente equilibrada, que se
baseia em alimentos in natura e minimamente processados, sem restricoes
drésticas, e que se adaptam a cultura, condicdo socioeconémica e estilo de vida,
€ o melhor caminho para promocdo da saude e prevencdo de enfermidades
(BRASIL, 2015).

Verifica-se que a obesidade e o sobrepeso se tornaram uma indUstria
lucrativa, com os mais diversos tipos de promessas para a resolucao rapida do
guadro. A popularidade de produtos relacionados ao emagrecimento rapido num
curto espaco de tempo tem sido alvo da industria, se observando cada vez mais
a exposicao de dietas, cardapios semanais e depoimentos de pessoas famosas
gue emagreceram indicando meios para se conseguir o emagrecimento
desejado (CHAUDI e MARCHION, 2014).

Dessa forma, a midia auxilia de maneira negativa para a
compreensao errbnea a respeito da busca pelo padrao de beleza ideal. Esses
conceitos inadequados acabam aumentando a procura e publicacdo de dietas
desequilibradas nutricionalmente, que podem ser extremamente prejudiciais a
homeostase do organismo (LIMA et al., 2011).

Sao inumeras as dietas existentes para perda de peso que, por falta
de informacéo, foram aderidas pela nossa sociedade. E importante ressaltar que
a maioria dessas dietas sdo hipocaldricas, com um valor muito abaixo do
necessario em calorias e outros nutrientes para as fungdes vitais (CHAUDI e
MARCHION, 2014).

Vamos destacar uma das mais famosas dietas restritivas: a dieta da
sopa. As inadequacdes de micro e macronutrientes observadas nessa dieta e
publicadas em revistas ndo cientificas reforcam a ideia de que essa pratica

compromete o estado nutricional do individuo (CABRAL et al., 2013).
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A dieta da sopa ganhou destaque a partir do ano de 2012, quando
uma revista feminina de grande circulagcédo informou que varios artistas estavam
fazendo uso da referida dieta e tendo resultados surpreendentes em poucos
dias. Todavia, 0 que a revista ndo informou € que a dieta da sopa foi
desenvolvida por alunos da Universidade de Sao Paulo (USP) para uso dos
pacientes do Hospital do Coracéo que precisavam perder peso rapidamente para
realizar procedimentos pré ou pos cirargicos (SOUZA, 2014).

Assim, a dieta da sopa deve ser utilizada apenas com
acompanhamento médico e mediante indicacao especifica, em virtude dos seus
efeitos no organismo. Dietas pobres em gorduras, carboidratos e proteinas foram
historicamente desenvolvidas para prevenir e tratar doencas cardiovasculares,
no entanto, a midia tem divulgado essas dietas como satisfatérias para mera
perda de peso, fazendo com que individuos saudaveis desenvolvam problemas
fisiologicos em virtude de restricbes na alimentacdo (CUPPARI, 2015).

A biodisponibilidade dos nutrientes que compdem a dieta € que indica
a sua qualidade nutricional. Desse modo, para classificar um plano alimentar
como ideal, é importante levar em consideracdo a quantidade, a qualidade, a
interacdo entres os nutrientes e a forma como eles séao digeridos e absorvidos
no organismo. O equilibrio entre os componentes dos alimentos inseridos no
plano alimentar é essencial para promocao de saude e adequacéao do estado
nutricional (LIMA et al., 2011).

Assim, o objetivo do presente trabalho consiste em levantar, através
de uma reviséo de literatura, os efeitos da dieta da sopa sobre a homeostase do
corpo. A pesquisa foi realizada levando em consideracéo artigos completos da
base de dados da Biblioteca Virtual em Saude - Brasil, publicados entre os anos
2011 a 2016 e que versassem sobre o tema. Foi realizada a revisao bibliogréfica
para verificacdo da idade em que os individuos mais recorrem a essa dieta e 0s

principais motivos pelos quais se tem optado pelo uso de dietas restritivas.
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2 REVISAO DE LITERATURA
21 A ALIMENTACAO EM SEUS ASPECTOS CULTURAIS E
SOCIECONOMICOS E A FORMACAO DOS HABITOS ALIMENTARES

Alimentacdo ndo se resume a mera ingestdo de alimentos e de
nenhuma forma pode ser considerada apenas em relacdo aos nutrientes.
Alimentar-se é uma questao complexa, que envolve fatores socioeconémicos,
culturais, de estilo de vida e até mesmo de educacao (MATIAS, 2014).

Apesar de ser um ato necessario e indispensavel, ndo somente para
atender as demandas fisiologicas, a alimentacdo depende da educacéo.
Individuos com diversas culturas se alimentam de maneiras diferentes, que néo
necessariamente sdo melhores ou piores. A relacdo do homem com o alimento
muito depende do meio que o cerca, daquilo que lhe é ensinado durante a sua
vida (SOUTO; FERRO-BUCHER, 2006).

O habito alimentar é formado a partir do contexto familiar e social ao
qgual o individuo esta inserido e sera a partir desse preceito que os habitos
alimentares serdo formados (FIGUEROA, 2014). O comportamento alimentar é
complexo, incluindo determinantes externos e internos ao sujeito. Um exemplo
claro do citado € a questdo do acesso aos alimentos. Quanto menor a renda do
individuo, maior a probabilidade de existir uma alimentacdo de baixa qualidade
nutricional, tendo em vista o valor de produtos de qualidade. Desse modo, as
praticas alimentares, estabelecidas pela condi¢cdo de classe social, engendram
determinantes culturais e psicossociais (EUCLYDES, 2007).

Observa-se que o comportamento alimentar ultrapassa o simples ato
de ingerir alimentos, sofrendo influéncias dos meios internos e externos, além de
fatores organicos e psicossociais. Tais fatores precisam ser considerados pelo
profissional de nutricdo quando da analise do caso, para que o sucesso desejado
no objetivo seja alcancado (WITT, 2011).

Atualmente a juncéo entre o culto ao corpo exercido pela sociedade
com as diversas publicidades relacionadas a produtos e dietas, até mesmo o
aumento do numero de academias e modalidades de atividade fisica, sé&o
utilizados como justificativa para a necessidade de perder peso. Herscovico,
citado por SOUTO E FERRO-BUCHER (2006, p. 695), afirma que mais de 70%
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das mulheres com menos de 21 anos se sentem suficientemente gordas, a ponto
de fazerem dieta, embora apenas 15% tenham realmente sobrepeso.

Tal afirmacédo € complementada informando que o peso corporal é
evidentemente o principal responsavel pela obsessdo ao emagrecimento e que
cerca de 90% do publico feminino em algum momento da vida faz dieta.

Verifica-se, assim, que a alimentacdo ndo tem sido tratada como uma
guestao de nutricdo e prazer. Pelo contrario, muitas vezes tem-se passado por
cima das necessidades fisiolégicas do organismo para se obter um corpo magro,
gue ndo necessariamente significa um corpo saudavel (LIMA, 2010).

E fundamental que a alimentac&o seja equilibrada e variada para que
0 organismo possa receber todos 0s nutrientes necessarios ao seu adequado
funcionamento e desenvolvimento. E indiscutivel que habitos alimentares estio
diretamente relacionados com o surgimento de doencas crbnicas néo
transmissiveis, como a obesidade e diabetes (VALLE; EUCLYDES, 2007).

Pedro Escudero, em 1937, cria quatro leis ou principios que regem
uma alimentacdo adequada, levando em consideragcdo a alimentacdo
relacionada a nutrientes e alimentos, sendo elas: a) lei da quantidade; b) lei da
gualidade; c) lei da harmonia; e, d) lei da adequacao (MENEGAZZO, 2011).

A lei da quantidade afirma que a quantidade de alimentos consumidos
deve ser correspondente a necessidade energética e metabdlica do organismo,
que varia entre individuos, devendo ser determinante a satisfacdo fisica sem
exageros. A lei da qualidade diz respeito ao balanceamento da alimentacdo. E
necessario que uma refeicéo esteja preenchida de macro e micronutrientes que
promovam o correto funcionamento do organismo. A lei da harmonia afirma que
0s nutrientes presentes na refeicdo devem respeitar a intensidade adequada
para que possam agir sem que ocorra interferéncia entre eles. A lei da
adequacao, por fim, estabelece que a alimentacdo deve estar adequada a
necessidade do individuo para aquele momento (IRALA e MENEGAZZO, 2011).

2.2 PIRAMIDE ALIMENTAR E AS NECESSIDADES DO ORGANISMO

A piramide alimentar € utilizada por muitos profissionais como um

norteador de porcdes e alimentos que devem constar nas refeicdes diarias dos

18



individuos. Tal ferramenta teve sua elaboragéo original nos Estados Unidos e
para a realidade do Brasil foram realizadas diversas alteracdes. A primeira delas
implica na reducdo para 4 niveis (em oito grupos) de alimentos. Também
obtivemos uma padronizacdo de 2.000kcal/dia e reducdo consideravel de
carboidratos, quando comparada a piramide original (BARBOSA, 2016).
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Fonte: ELIAS, 2014.
O Ministério da Saude no ano de 2006 langou o “Guia Alimentar Para

a Populacéo Brasileira” em que as estratégias sdo propostas especificamente
para a sociedade do nosso pais, demonstrando varias diretrizes para uma
alimentacao saudavel, independentemente do nivel social (BRASIL, 2006).

Como se pode observar na piramide acima ilustrada, a base da
piramide se constrdi com alimentos de alto valor energético. Os carboidratos ou
hidratos de carbono sdo macromoléculas em maior disponibilidade na natureza,
gue sdao utilizados pelo organismo como a principal fonte de energia, além de
fazer parte da estrutura celular e atuar como sinalizadores (FRANCISCO
JUNIOR, 2008).

Apesar de serem atualmente conhecidos como os vildes da perda de
peso, os carboidratos sd0 essenciais para o0 organismo, sendo sua principal
funcdo o fornecimento de moléculas de glicose para suprir as demandas
energéticas do organismo (ROLFES, 2008).
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Sao classificados de acordo com a sua hidrdlise, dividindo-se em
monossacarideos (glicose, galactose e frutose) e dissacarideos (maltose,
sacarose e lactose), que sao carboidratos simples. Outro grupo de carboidratos
sdo os complexos, que sdo compostos por oligossacarideos (rafinose e
estaquinose) e polissacarideos (amidos, glicogénio, pectinas, celulose e gomas)
(WHITNEY; ROLFES, 2008).

O ideal é instruir os individuos sobre o tipo de carboidrato a ser
adotado na dieta ao invés de abolir de sua alimentacdo, em decorréncia dos
beneficios que os carboidratos com indice glicémico baixo promovem ao
organismo, a exemplo do controle da glicemia, producao de lipidios e perda de
peso corporal (LIMA et al., 2010).

A recomendacao sugerida pela Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) indica que uma alimentacéo equilibrada em carboidrato deve conter cerca
de 55% do macronutriente, para garantir 0os niveis ideais necessarios a
homeostase do organismo (PEREIRA, 2007).

Em seguida temos o segundo nivel da piramide, constituida por
legumes, verduras e frutas, que representam as fibras. As fibras séo carboidratos
complexos que nao conseguem ser digeridos pelo organismo e que, por
consequéncia, ndo fornecem calorias. Todavia, desempenham inumeras
funcdes benéficas ao organismo (SARTORELLI; CARDOSO, 2012).

O correto consumo de fibras na alimentacdo auxilia no controle da
diabetes e colesterol, diverticulites e constipagéo intestinal, além de promover
maior saciedade, desempenhando, assim, papel de extrema importancia no
controle do peso. A recomendacao de fibras gira em torno de 25g a 30g dia,
sendo extremamente importante que o consumo de &gua também seja
adequado para que as fibras realizem sua correta funcao no organismo (BUSS,
2007).

As fibras sdo divididas em dois grupos. O primeiro € denominado
fibras solGveis e ajudam a retardar o esvaziamento gastrico, promovendo maior
periodo de saciedade, reducdo da absorcdo de glicose e do colesterol. O
segundo grupo € denominado fibras insolaveis e auxiliam no transito intestinal,
pois aumentam o bolo fecal evitando que ocorra a constipacao intestinal
(SARTORELLI; CARDOSO, 2012).
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O terceiro nivel da piramide € o dos lipidios e proteinas. Os lipidios
sdo macronutrientes subdivididos em triglicerideos, fosfolipidios e esterdis. Os
triglicerideos séo os lipideos mais abundantes na dieta e sdo eles que seréo
armazenados pelo corpo. Os fosfolipidios atuam como componentes das
membranas celulares e os esterdis estdo associados a formac¢do de horménios
(WHITNEY; ROLFES, 2008).

O consumo de gordura em excesso promove O surgimento da
obesidade, tornando vélida a recomendac¢do para reducdo do consumo de
lipidios na dieta a fim de evitar o ganho de peso. Mesmo com essa
recomendacdo deve ser levado em consideracdo que diminuir somente o
consumo de gordura na dieta ndo é sinbnimo de perda de peso, a menos que
seja reduzido o consumo caldrico total.

As proteinas sdo macromoléculas compostas por aminoacidos que
sdo extremamente importantes para que 0S processos quimicos ocorram
corretamente no organismo. Essas moléculas realizam as mais diversas fungdes
no organismo, desde a reparacédo e reconstrucao de tecidos até o fornecimento
de energia quando os carboidratos e lipidios séo insuficientes (CARDOSO,
2010).

Para recomendar o consumo de proteinas em populacdes distintas &
necessario levar em consideracao a forma de digestdo, a composi¢cao e o teor
de nitrogénio presente nessa proteina. Para ser considerada uma proteina de
alto valor biologico esta deve ser de facil digestdo, além de possuir em sua
composicdo todos os aminoacidos essenciais e equilibrio do conteudo de
nitrogénio. Logo, a qualidade da proteina € estabelecida de acordo com sua
digestibilidade (PIRES et al, 2016).

Por fim, no dltimo nivel se encontram os agucares e 6leos, que devem
ser ingeridos pelos individuos com moderacdo. A indicacdo da Organizagdo
Mundial da Saude € que os acucares sejam ingeridos em percentual ndo superior
a 10% das calorias diarias, dando-se sempre preferéncia para os acgucares
simples, como glicose e frutose.

Ainda no intuito de dar diretrizes para a populacdo, o Ministério da
Saude emitiu uma cartilha com os 10 passos de uma alimentacdo equilibrada,

sendo eles:
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b)

f)

9)

h)

)

Fazer pelo menos 3 refeices, sem pula-las;

Incluir diariamente 6 por¢des do grupo de cereais (arroz, milho, trigo paes
e massas), tubérculos como as batatas e raizes como a
mandioca/macaxeira/aipim nas refeicdes. Dé preferéncia aos graos
integrais e aos alimentos naturais;

Comer diariamente pelo menos 3 por¢des de legumes e verduras como
parte das refeicbes e 3 porcdes ou mais de frutas nas sobremesas e
lanches;

Comer feijdao com arroz todos os dias ou, pelo menos, 5 vezes por
semana,;

Consumir diariamente 3 porcBes de leite e derivados e 1 porcédo de
carnes, aves, peixes ou 0vos;

Consumir, no maximo, 1 porcdo por dia de Oleos vegetais, azeite,
manteiga ou margarina;

Evitar refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos doces e
recheados, sobremesas doces e outras guloseimas como regra da
alimentacao;

Diminuir a quantidade de sal na comida;

Beber pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de agua por dia.

Praticar pelo menos 30 minutos de atividade fisica todos os dias e evitar
as bebidas alcodlicas e o fumo. Mantenha o peso dentro de limites
saudaveis (BRASIL, 2016, p. 17-23).

2.3 OS PADROES DE BELEZA E A BUSCA POR EMAGRECIMENTO

Ter uma boa aparéncia, dentro dos padrdes estabelecidos pela midia,

tem sido uma das maiores preocupacdes da sociedade brasileira atualmente. A
construcdo de um corpo esbelto recebe influéncia de uma gama de fatores que
vai desde a idealizacdo de um corpo perfeito até a utilizacdo de meétodos

perigosos para alcancar esse objetivo (SANTOS, 2017).

A imagem corporal é estruturada de forma que seja possivel

representar o modo como a sociedade em geral se posiciona quando o assunto

é seu atributo fisico. E a imagem que o individuo tem do seu corpo que dita as
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escolhas que serdo realizadas, que percorrem desde as vestimentas até os
procedimentos estéticos realizados. Dessa forma pode-se afirmar que a imagem
corporal do individuo faz parte da identidade do mesmo, tornando-os
inseparaveis (RIBEIRO; OLIVEIRA, 2011).

A grande consideracéo com relagéo aos atributos fisicos € indiscutivel
nos dias atuais, o culto ao corpo perfeito nunca esteve tdo em ascensdo como
atualmente. O ato de fazer dietas para perda de peso, evitar produtos com
excesso de lipidios e calorias, e consumir alimentos com fins dietéticos, sdo os
principais artificios utilizados pelo publico — principalmente o feminino - para
evitar ganho de peso. As mulheres demonstram com grande frequéncia
insatisfacdo com seu corpo, apontando sempre 0 excesso de gordura como o
principal vildo (WITT; SCHNEIDER, 2011).

E quando questionamos acerca do papel da midia nessa busca por
emagrecimentos rapidos, temos que a insatisfacdo com a aparéncia se tornou
um negoécio lucrativo. As midias expdem diariamente matérias que fazem
apologia ao emagrecimento e a conquista ao corpo da moda, estimulando o
pensamento de que as pessoas apenas serdo felizes e aceita se obedecerem
aos padroes a elas impostos (LIMA, 2010).

Em estudo realizado em 2006, citado por LIMA (2010) com
adolescentes acima do peso, mostrou-se que cerca de 66,7% dos individuos
entrevistados eram adeptos ao seguimento de dietas com alta restricao calérica.
Devido a liberdade de divulgacdo mundial e a auséncia de uma ferramenta de
fiscalizacdo e controle de informacfes veiculadas, a midia tem se utilizado de
todos os meios de comunicagao para publicar dietas “milagrosas”, sem qualquer
comprovacéo cientifica e acompanhamento profissional, que sao extremamente
desequilibradas e prejudiciais a saude (CAMARGO, 2013).

2.4 A DIETA DA SOPA E OS EFEITOS SOBRE A HOMEOSTASE DO CORPO

Primeiramente, cabe esclarecer que o termo dieta significa plano ou
regime alimentar prescrito pelo profissional da saude habilitado a um doente ou
a um convalescente. Também pode ser entendimento como uma cota habitual

de alimentos soélidos e liquidos que uma pessoa ingere (AURELIO, 2018).
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Nos ultimos anos, tém sido veiculadas em todos os meios de
comunicacao dietas com promessas de rapida perda de peso e controle de
obesidade. Tais dietas consistem em uma grande abstencdo de alimentos e
nutrientes, baseados em uma reducéo cal6rica desmedida.

No caso da dieta da sopa, que consiste basicamente em retirar da
alimentacdo de um individuo por sete dias corridos alimentos solidos,
substituindo-os por sopas caseiras ou industrializadas, que incluam vegetais e
legumes ricos em fibras, é muito comum que o individuo apresente fraqueza,
tontura, dores de cabeca, mau humor, cansaco e indisposi¢cdo, uma vez que a
guantidade caldrica diaria fica muito abaixo das necessidades dos individuos.
Como ja explicado, esses sintomas estdo relacionados a baixa ingestdo de
carboidratos, principal fonte de energia do organismo (DIETA E SAUDE, 2012).

O cardapio proposto pela dieta, apesar de rico em vitaminas e
minerais, € extremamente deficiente de proteinas, carboidratos e gorduras,
contrariando os principios de uma alimentacdo saudavel e equilibrada. A
restricdo de leguminosas, por exemplo, pode comprometer o fornecimento de
aminoacidos e proteinas ao corpo, bem como comprometer a adequada ingestao
de ferro, nutriente essencial ao transporte de oxigénio, facilmente encontrado no
feijdo. Além disso, a restricdo de gorduras pode também prejudicar o organismo,
uma vez que esse nutriente esta relacionado a composicao de hormonios e atua
na absorcéo de vitaminas lipossolaveis (DIETA E SAUDE, 2012).

Outro fator que precisa ser observado € que nas indicacdes
publicitarias dessa dieta ndo ha restricbes ao uso de sopas industrializadas,
sendo aconselhavel substituir os legumes e verduras in natura por alimentos
ensacados. No entanto, o elevado consumo de industrializados representa uma
excessiva ingestao de sodio, mineral que se consumido em excesso promove 0
aumento da pressao arterial e favorece a retencdo de liquidos no corpo
(SOCIEDADE BRASILEIRA DE ENDOCRINOLOGIA E METABOLOGIA, 2007).

A pouca variedade de alimentos presentes nessa dieta ndo pode ser
listada como vantagens da utilizacdo desse método de emagrecimento. Ha que
se ressaltar que a dieta da sopa ndo promove uma reeducacao alimentar, ou

seja, ndo transmite a seus adeptos os conceitos de uma alimentacdo saudavel
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e ndo promove a mudanca de habitos, o que compromete o controle de peso
permanente (DIETA E SAUDE, 2012).

E fato que a dieta da sopa faz com que quem a siga emagreca rapido.
As sopas sao alimentos ricos em vitaminas e minerais gragas aos nutrientes
encontrados nos ingredientes usados nas receitas, tais como legumes e
vegetais. Porém, limitar o corpo ao consumo de varios alimentos, acaba por
priva-lo de receber outros nutrientes tdo essenciais quanto os encontrados nas
sopas incluidas na dieta (CABRAL, 2010).

O principal objetivo de uma dieta equilibrada é proporcionar um
emagrecimento sem privar o organismo do individuo de substancias essenciais
para uma vida saudavel. Mas ao seguir uma dieta pobre em nutrientes
essenciais, ha ndo apenas a desejada perda de gordura, mas também perda de
agua e massa magra (CABRAL, 2010).

Assim, restringir o consumo de determinados alimentos faz com que
0 organismo gaste muito mais do que esta consumindo. Esse desgaste faz com
0 que o cérebro entenda que a homeostase do corpo estd comprometida e faz
com que o metabolismo desacelere, fazendo com que o0 organismo se mantenha
vivo gastando menos energia. E tal fato causa o que é conhecido por “efeito
rebote”: ao invés de haver perda de gordura, o corpo armazenara mais calorias
para sobreviver, transformando-as em tecido adiposo (DIETA E SAUDE, 2012).

A respeito das gorduras, € muito comum ouvir que a gordura € um
vildo do organismo e deve ser eliminada. Todavia, 0 seu consumo em
guantidades adequadas € muito importante. Para ter uma vida saudavel é
preciso que se ingira gorduras boas, pois elas auxiliam na producdo de
hormdnios e na absorgdo de vitaminas lipossoluveis.

Assim, tem-se que para perder peso € necessario ingerir menos
energia de modo a forcar a mobilizagéo da gordura corpérea armazenada. Por
essa razao, a dieta da sopa cumpre o objetivo de fazer emagrecer em curto
espaco de tempo. Porém, a avaliagcdo indica que ela podem interferir
negativamente no estado nutricional do individuo, prejudicando sua saude. A
diminuicdo drastica de energia e nutrientes, a curto e médio prazos, ocasiona

desequilibrios metabdlicos importantes, como a formacéo de corpos cetdnicos e
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sobrecarga do figado e dos rins” (DEANGELIS, 1997; BODINSKI, 1998;
BLUNDELL, 1998).

Dietas muito restritas em calorias podem levar ao aumento nas
cetonas urinarias, que interferem na liberagdo renal do &cido Urico, e, como
consequéncia elevam o0s niveis séricos desse acido, o que pode levar ao
aparecimento de gota. O colesterol sanguineo pode aumentar em razdo da maior
mobilizacao da gordura corporal, levando ao risco de desenvolvimento de céalculo
biliar e doencas cardiovasculares. A redugcdo na concentracdo de hormonios
tiroidianos ativos diminui o gasto basal de energia, responsavel pelos periodos
mais longos de repouso e menos trabalho fisico nos individuos. Além disso,
outras reacdes podem ser observadas em dietas de valor calérico muito baixo
como a diminuicdo do débito cardiaco, frequéncia cardiaca e pressao arterial. O
potassio corporal total também diminui por causa da reducdo nas proteinas
musculares e perda de potéassio intracelular (SANTANA, 2003).

O sucesso alcancado por uma dieta depende, entre varios fatores, do
tempo de manutencédo do peso reduzido. Independentemente do tipo de dieta
adotada, o progndstico de manutencdo da perda de peso é muito ruim. Entre os
individuos que perdem peso, somente 5% controlam-se para impedir o reganho
de peso ao final de 5 anos. Entre as dificuldades na manutencdo do peso
perdido, destaca-se o efeito “i6-i6” provocado pela redugdo e ganho de peso
durante varias vezes na vida. A cada ciclo é mais dificil de perder peso e o
reganho de peso é mais rapido. Além disso, os individuos que perderam peso
precisam manter uma ingestdo energética reduzida, mesmo apdés alcancar a
perda de peso desejada. Possivelmente, a principal causa do insucesso causado
pela maioria das dietas da moda seja a falta de modificacdo comportamental, ja

que se torna inviavel o uso prolongado desses regimes”. (BETONI, 2001).
3. CONSIDERACOES FINAIS
Os principios de uma alimentacdo saudavel expressa que todos os

grupos de alimentos devem fazer parte da dieta diria. A alimentacdo saudavel

deve ser constituida de agua, carboidratos, fibras, proteinas, lipidios, vitaminas
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€ minerais, 0s quais sdo insubstituiveis e indispensaveis ao bom funcionamento

do organismo.

Uma boa e equilibrada dieta requer aporte caldrico e nutrientes
suficientes para suprir as necessidades de cada individuo e também para
cumprir com a indispensavel reeducacédo alimentar. As dietas da sopa, assim
como as demais dietas da moda, ndo sdo adaptadas a cultura e realidade da
populacdo brasileira e a principal caracteristica é a falta de ingestdo de
determinados grupos de alimentos e excessos de outros, causando deficiéncia
nutricional.

O nutricionista € o profissional habilitado para prescrever uma dieta
dentro das recomendac¢des mais precisas. Portanto, é de suma importancia o
trabalho de educagcdo nutricional para conscientizacdo quanto ao Uuso

inadequado das dietas da moda.
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