





Dieta refere-se aos habitos alimentares individuais.
Cada pessoa tem uma dieta especifica. Cada cultura
costuma caracterizar-se por dietas particulares.
Contudo, popularmente, o emprego da palavra “dieta”
estd associado a uma forma de conter o peso e/ou
manter a salde em boas condicoes.1 Para seguir uma
dieta, convém consultar um médico ou nutricionista, a
fim de conhecer a dieta adequada ao seu organismo. A
escolha de alimentos certos na proporcao correta,
bem como a pratica de exercicio fisico com orientacao
de um especialista, evitando uma vida sedentaria, sao
considerados fatores essenciais para a manutencao
da saude. Uma "dieta” restritiva e que nao tenha em
conta as necessidades do organismo podera ter
efeitos desastrosos. Por isso, uma adequada avaliacao
nutricional individual evita desequilibrios na dieta que
podem levar a problemas de saude, tais como
deficiéncias nutricionais especificas ou calérico-
proteicas e o excesso de peso ou obesidade. também,
ter uma vida saudavel nao é fazer apenas dieta, é nao
ter uma vida sedentaria. Diversas dietas tornaram-se
populares nas ultimas décadas, algumas passageiras,
outras polémicas e outras com maior



comprovacao cientifica. Exemplo de dietas: Dieta de
Atkins. Restricao radical ao consumo de carboidratos,
ou seja massas, doces, acucares, e até mesmo frutas
e verduras. Dieta de South Beach. Restricao total de
carboidratos em seu inicio, evoluindo com restricao
parcial, permitindo carboidratos ricos em fibras.
Dieta do supercafé da manha. Dieta com restricao de
carboidratos com énfase caldrica na primeira refeicao
do dia. Dieta dash. Desenvolvida por especialistas
americanos para combater a hipertensao arterial.
Dieta sanguinea



O Que é DIETA ?

O que é dieta? 7 respostas Dieta Dieta, ao contrario do
regime, € uma prescricao alimentar calculada
especialmente para vocé,com a finalidade de
fornecer-lhe a alimentacao necessaria ao seu
organismo. Devera sempre ter uma finalidade
educativa. Chamamos de educacao alimentar. A dieta
devera ser posteriormente reformulada, pois deve ser
adaptada a sua nova situacao corporal. Devera durar
toda vida. Uma dieta deve ser: Suficiente, contendo as
calorias necessarias ao gasto calorico; Completa,
fornecendo todos os nutrientes indispensaveis ao
organismo; Harmonica, distribuindo corretamente os
nutrientes caldricos (proteinas, aclcares e gorduras);
adequada as condicoes fisioldgicas do individuo.
Devera, portanto, ser balanceada, isto &, conter todos
os nutrientes: proteinas, carboidratos, gorduras,
vitaminas, sais minerais, agua e fibras.



Dieta é o conjunto de alimentos e bebidas ingeridos
usualmente por uma pessoa. A palavra "dieta” tem
origem no latim diaeta, que vem do grego “diaita”, que
significa "modo de vida". As dietas podem ser
modificadas e adaptadas com diferentes objetivos, de
acordo com as necessidades nutricionais ou
restricoes alimentares de cada um. Uma dieta
alimentar balanceada ou equilibrada é aquela que
contém a quantidade adequada de alimentos
necessarios para garantir os requerimentos
nutricionais. Contudo, sabe-se que uma dieta pode
satisfazer as necessidades caldricas e nutricionais,
mas, ao mesmo tempo, ser inadequada, por conter
um determinado nutriente em excesso. Assim, uma
dieta equilibrada ou balanceada deve ser: Suficiente,
para assegurar as necessidades energéticas;
Completa, para assegurar os requerimentos
nutricionais; Harmonica, de modo que os diferentes
nutrientes tenham uma relacao correta entre si;
Adequada a situacao biologica do individuo.
Dietoterapia € o manejo terapéutico dos alimentos,
cujo objetivo é produzir um balanco negativo de
energia para reduzir o peso e melhorar a composicao
corporal. Alguns tipos de Dietas: Dieta Hipercaldrica:



Dieta com aumento da quantidade de calorias; Dieta
Hiperglicidica: Dieta com aumento da quantidade de
carboidratos; Dieta Hiperlipidica: Dieta com aumento
da quantidade de gorduras; Dieta Hiperprotéica: Dieta
com aumento da quantidade de proteinas; Dieta
Hipocalodrica: Dieta com reducao da quantidade de
calorias; Dieta Hipoglicidica: Dieta com reducao da
quantidade de carboidratos; Dieta Hipolipidica: Dieta
com reducao da quantidade de gorduras; Dieta
Hipoproteica: Dieta com reducao da quantidade de

proteinas.



