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    semana da sopa


    ESSA DIETA NÃO FALHA!
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    introdução


     


     


    A sopa está presente na alimentação da humanidade desde que o homem pré-histórico descobriu como aquecer a água e que cozinhar os alimentos tornava o ato de consumi-los mais fácil e prazeroso. Entre os romanos e gregos, os caldos e as sopas eram muito consumidos. Os romanos preparavam suas sopas à base de grãos, verduras, legumes, frutas e queijos. Os gregos tinham a de lentilha em alta conta, e havia também o caldo negro, que os espartanos preparavam com sangue de animais.


    Na Idade Média, a sopa era utilizada tanto pelos pobres quanto pela nobreza. Também nessa época, certos alimentos tiveram suas propriedades terapêuticas reconhecidas pela medicina e algumas preparações passaram a ser prescritas como remédio, como o caldo de galinha, que era utilizado como coadjuvante na recuperação de traumas, de doenças endêmicas e durante o pós-parto.


    A sopa permaneceu presente nas tradições culinárias de todo o mundo. É uma preparação simples e permite uma infinidade de variações de sabor. De fato, por volta do século XIX, a sopa já contava com receitas cada vez mais sofisticadas, graças ao reconhecimento dos grandes chefs de cozinha, que as serviam nos jantares de gala.


    Hoje podemos encontrar nos supermercados sopas em todos os formatos e sabores: congeladas, enlatadas, em forma de pó instantâneo e adaptadas às necessidades atuais do ser humano, como as que apresentam pouco sal (hipossódicas) ou com restrição de calorias (hipocalóricas) etc.


    A dieta da sopa, cuja origem é desconhecida, tem sido divulgada há anos como coadjuvante em programas para emagrecimento. Apesar de, em muitos casos, promover perda de peso, a dieta milagrosa da sopa pode causar carências nutricionais importantes se for adotada de forma aleatória por um período prolongado de tempo.


    A sopa pode ser utilizada como mais uma estratégia para desencadear a perda inicial e gradativa de peso, desde que não represente uma alteração radical no cardápio, realizada sem avaliação médica e acompanhamento de um nutricionista que oriente o uso concomitante de outros alimentos para complementar a alimentação do indivíduo. Dessa maneira, pode-se prevenir o desenvolvimento de carências nutricionais e o aparecimento de sintomas como náuseas, dores de cabeça, fraqueza e sonolência.


    Atualmente, sabe-se que o melhor método para a perda gradativa e segura de peso e para evitar que o indivíduo volte a engordar, o chamado efeito sanfona que sobrevém às dietas restritivas, é adotar uma reeducação alimentar aliada à prática de atividade física. O objetivo da reeducação alimentar é promover uma alimentação saudável, com todos os nutrientes necessários para as diferentes fases do ciclo de vida do indivíduo e de forma equilibrada, variada, segura e atrativa.


    O instrumento mais utilizado no Brasil para avaliar o peso corporal de um indivíduo é o Índice de Massa Corporal, cuja formulação é a seguinte:


     


    IMC = peso corpóreo (em kg)/quadrado da estatura (em metros)


    Após o cálculo, o resultado é classificado da seguinte maneira para os adultos de 20 a 60 anos:


     


    
      
        
          	
            IMC (kg/m²)

          

          	
            ESTADO NUTRICIONAL

          
        


        
          	
            Menor que 18,5

          

          	
            Baixo peso

          
        


        
          	
            Entre 18,5 e 24,99

          

          	
            Peso adequado

          
        


        
          	
            De 25 a 29,99

          

          	
            Sobrepeso

          
        


        
          	
            Igual ou maior que 30

          

          	
            Obesidade

          
        

      
    


    Fonte: World Health Organization. Obesity: Preventing and managing the global epidemic – Report of a WHO consultation on obesity. Genebra, 1998.


     


    Em 2008, o Ministério da Saúde publicou o Guia Alimentar para a População Brasileira, que, resumidamente, propõe uma alimentação fracionada em cinco ou seis refeições diárias e o consumo de dois litros de água por dia nos intervalos das refeições. A alimentação, segundo o Guia, deve ser colorida e variada, composta por frutas, verduras e legumes. Ele ressalta a valorização do consumo de alimentos regionais e valoriza a combinação do arroz com o feijão, nosso prato mais tradicional. O Guia recomenda ainda que se restrinja o consumo excessivo de sal e de alimentos industrializados com muito sal, gorduras e açúcar, visando assim a prevenção de doenças relacionadas à alimentação e à nutrição, como obesidade, diabetes, hipertensão, anemia etc. A prática diária de atividade física, por trinta minutos, também é recomendada, por ser um dos procedimentos que garantem a manutenção do peso saudável.
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