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Dieta Flexivel

Popular Nos EUA

Ela € muito popular nos Estados Unidos ha bastante tempo e chegou no Brasil ha
alguns anos.

Ela recebe esse nome porque vocé tem flexibilidade para comer de tudo, sempre
respeitando o calculo e a distribuigdo de calorias a serem consumidas de cada
macronutriente.

Referéncia: (WESTENHOEFER et al., 1999)
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Principais diferencgas

DIETA TRADICIONAL

— Abordagem tudo ou nada. — Utiliza por¢des menores em vez de evitar
completamente certos alimentos, permitindo
— Opcoes alimentares e maior variedade e flexibilidade.

horarios ja definidos.
— Vocé come nos horarios que sente fome.
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Efetividade

O ponto mais importante na perda de peso é
entender que o déficit caldrico (comer menos do
que 0 Seu corpo gasta) é necessario.

Embora a qualidade ainda seja importante, a
quantidade é o maior fator determinante na
perda ou ganho de peso.

Se vocé nao estiver em déficit caldrico, pode
comer todos os “alimentos saudaveis” que quiser
e nao atingir os seus objetivos.

A dieta flexivel defende o acompanhamento de
tudo o que vocé consome, sendo a maneira mais
eficaz de atingir os seus objetivos.
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Um estudo de 2021 comparou a dieta
flexivel com dietas mais rigidas e os
pesquisadores descobriram

gue os participantes perderam a mesma
quantidade de peso tanto com a
abordagem flexivel, guanto com a
abordagem restrita.

Além disso, os que tiveram a

abordagem flexivel acabaram
com mais massa magra.

Entao, por que todo o sacrificio se vocé nao precisa?

Referéncia: (COLIN et al., 2021)




Flexibilidade

Ao se concentrar na ingestao de macronutrientes em vez de no consumo de certos
alimentos, vocé consegue alcangar seus objetivos enquanto aproveita a vida com todos

0S outros.

Vocé pode comer seu bolo quando tiver vontade e continuar na dietal

Ao permitir-se a flexibilidade, vocé pode participar de refeicoes com familiares e amigos,
desde que acompanhe o que esta consumindo.
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Atencdo

Inclusive, diversos estudos
comprovam que o rétulo de
alimentos como “saudaveis e ndo
saudaveis” é uma das

maiores causas de compulsao
alimentar e o efeito sanfona, em
individuos que fazem dietas
restritivas.

Referéncia: (ARAGON, 2022)
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