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Dietas

A beleza depende dos olhos que a veem e do coracao que a sente. Nao se define por medidas
corporais. Hoje em dia, porém, a cultura globalizada impinge padrdes comportamentais
que dinamizam o mercado multimilionario das dietas. Porqué?

Primeiro, ¢ um negocio do qual dependem varios sectores econdmicos. Gera muito dinheiro.
Emprega milhares de pessoas que apoiam o cidaddo na sua quimera de perder peso, que precisa
fazer exercicio fisico e alimentar-se convenientemente; levar em consideracgdo as suas atividades
diarias e a sua saude; mas nada o obriga a inscrever-se num ginasio, ou a consumir a panodplia de
bens e servicos das empresas especializadas. Basta ter motivagao. O problema ¢ a pessoa deseja
mudar de vida, mas raramente quer esforcar-se nesse sentido (ou durante muito tempo). O
mercado aproveita-se disso.
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Segundo, a beleza ndo ¢ objetiva. Pelo contrario, ¢ subjetiva. Varia consoante as opinides,
continentes, culturas e religides. As pessoas s6 vao conseguir sentir-se bonitas se gostarem de si
proprias.

Terceiro, o poder ¢ quem define as regras do jogo. Por isso, ha quem pense que bonitos sdo os
ricos ¢ influentes. Os paises mais fortes rentabilizam os seus modelos de pulcritude impingindo-
0s as massas internamente, exportando ou impingindo o seu conceito de beleza aos outros.

Quarto, o comportamento da elite é sempre contranatura, para dificultar a pertenca ao grupo. Nas
comunidades em que a maioria ¢ magra, a elite ¢ rolica. Se quase todos sdo gordos, os famosos
querem ser magros. E assim sucessivamente.

Quinto, o peso ¢ uma consequéncia. Para corrigir o problema (se é que existe), urge conhecer as
causas sabotadoras da felicidade. Um individuo que se sente frustrado, entristecido ou irritado,
tende a afogar as magoas num comportamento compensador. Se comer compulsivamente, ficara
gordo ou sofrera de bulimia. Se deixar de comer, fica anoréxico. Mais do que uma dieta, precisa
de uma solugdo para a sua vida.

Sexto, ha muitos tipos de dietas. O ideal ¢ mudar o estilo de vida, mais do que cumprir programa
de curto prazo que origine grandes oscila¢des de peso. Um individuo ndo deve iniciar regime
alimentar ou exercicio fisico para o qual ndo esteja preparado. Pode ser necessario recorrer a um
médico. Se a pessoa baixar a sua ingestdo calorica (sobretudo a noite), beber dgua, caminhar/
correr € mantiver a sua resolug@o por mais de um més, baixa de peso. Se fizer o contrario, engorda.

Sétimo, para as pessoas que gostam de comer, uma hipdtese viavel é recorrer a dieta com varias
pequenas refeicdes ou snacks ao longo do dia. Obriga a planeamento estratégico (por exemplo,
levar a marmita para o trabalho com a selecdo alimentar estipulada).

Oitavo, as pessoas com excesso de peso, mas que nem tém grande fome, recorrem aos alimentos
(comfort food) para fazer face a ansiedade. Devem inverter o circulo vicioso e baixar a0 maximo
o consumo de hidratos de carbono. Ou seja, devem fazer o posto do que estdo a fazer. Uma
hipotese € tomar trés refeicdes saudaveis ao dia. Outra € recorrer ao jejum intermitente (ndo mais
de 12h), que acaba com a dependéncia da comida (come-se para viver € ndo se vive para comer).

Nota final: estas sdo apenas algumas sugestdes, ndo sdo ci€éncia. Nao siga modas, pense na sua
saude.



