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“O homem saudavel é aquele que possui um
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RESUMO

A internet tem sido um dos fatores de maior influéncia no padrao corporal e no estilo de vida
que as pessoas levam para alcancgar o ideal de "corpo perfeito", o que pode ocasionar em
buscas incessantes e radicais por dietas e formas de emagrecimento. As dietas da moda sdo
dietas restritivas que tem como objetivo a perda de peso em um curto periodo de tempo. Essa
pratica leva as pessoas a desenvolverem consequéncias para a saude fisica e mental. Esse
trabalho teve como objetivo estudar sobre os impactos e as consequéncias que as dietas da
moda podem causar nas pessoas que as praticam e informar sobre a forma correta de uma
alimentacdo e emagrecimento saudavel. A metodologia foi baseada na abordagem qualitativa
de natureza basica, tendo como base o levantamento bibliografico e a revisdo da literatura em

artigos, monografias e sites referentes ao tema.

Palavras-chave: dieta; dieta da moda; alimentacao saudavel; emagrecimento.
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1. INTRODUCAO

O mercado do embelezamento ndao vem dos dias de hoje, teve seu inicio a muitos anos atras,
onde se deu pela grande procura de formas de emagrecimento. Com o passar dos anos € com o
avanco das tecnologias, foram surgindo muitas opc¢des de regimes, produtos e exercicios para
transformar o corpo.(SHMITT; OLIVEIRA; GALLAS, 2008). Sendo assim, com o avango das
tecnologias ao longo dos anos, a internet vem sendo um meio com grande influéncia na construcao
de padrdes de beleza. Os sites, posts nas redes sociais, blogs, entre outras fontes de acesso virtual,
criam um discurso de que, para ser considerado bonito pela sociedade, ¢ necesséario ter um corpo
perfeito, corpo esse que sempre foi imposto como um corpo magro e sarado. Sendo assim, qualquer
padrao fora desse “ideal”, nos dias de hoje, pode ser considerado motivo para uma exclusao social.
Contudo, segundo Souza e colaboradores (2018): “A busca por um determinado padrdo de corpo ndo
¢ algo novo. A percep¢ao que temos do corpo muda ao longo do tempo, e cada periodo da histéria e

cultura tém sua obsessdo com um padrao corporal especifico”.

Com essa pressao estética posta pela midia, as pessoas comegam a pesquisar maneiras rapidas
e faceis para alcangar esse padrao, se deparando principalmente com as dietas da moda ou “dietas
milagrosas”, as quais sdo dietas restritivas que tem como objetivo a perda de peso em um curto

periodo de tempo.

Atualmente, os meios de comunicacdo possuem grande influéncia nos hébitos alimentares da
populacdo. Com o avango das tecnologias, diariamente sdo divulgadas nas redes sociais,
dietas inadequadas e desequilibradas do ponto de vista nutricional, consideradas restritas,
com baixo valor de calorias e de nutrientes importantes para as funcgdes vitais. Essas dietas
garantem o resultado em curto periodo de tempo, dessa forma sdo conhecidas como as
“dietas milagrosas" (BESEN, 2021).

Sdo muitas as dietas da moda trazidas pela internet como métodos de emagrecimento como,
por exemplo, as dietas low carbs (LC) e o jejum intermitente (JI). O objetivo da dieta low carb ¢
reduzir os carboidratos fazendo com que ele ndo seja mais o principal nutriente da alimentacao, as
quantidades de carboidratos podem variar de 200 gramas a 50 gramas ou menos por dia
(CORDEIRO; SALLES; AZEVEDO, 2017). E no jejum intermitente ¢ feito uma restricdo de
ingestdo de alimentos podendo ser por um periodo do dia ou por um dia inteiro ou mais dias,

restringindo entre 50% e 100% da ingestdo diaria total de energia (MORO et al., 2016).

A pressao psicoldgica que a midia impde nas pessoas para alcancarem um ideal corporal, faz
com que as mesmas desenvolvam diversos problemas tanto fisicos quanto mentais. Segundo Faria,
Almeida e Ramos (2021), as pessoas que vivem alternando constantemente entre esses dias,

consideradas extremamente restritivas, estdo mais propensas a adquirirem transtornos e obsessdes
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alimentares, episodios de compulsdo alimentar, pois desenvolveram uma preocupacao excessiva com
as calorias ingeridas. Além disso, de acordo com Betoni (2010), das pessoas que ja haviam realizado
dietas da moda, em geral, que participaram deste estudo, 63,6% relataram sentir fraqueza, 54,5%
relataram irritabilidade e tontura, 36,4% dor de cabega, 27,3% perda de cabelo, 9,1% unhas fracas,
9,1% anemia e 9,1% desmaio (FARIA; ALMEIDA; RAMOS, 2021, p. 6). Esses sintomas se dao
pelas quantidades muito baixas de nutrientes ingeridos necessarios para o funcionamento saudavel do
corpo humano. Além desses problemas, as pessoas podem desenvolver transtornos alimentares por

essa incessante busca pelo corpo imposto pela sociedade, como relata Soihet e Silva (2019):

[...] fazer dieta pode levar a uma série de efeitos psicologicos negativos que incluem
perturbacdes no afeto, autoestima, cogni¢do e comportamento alimentar. O principal
incentivo para a realizacdo de dietas restritivas ¢ a incessante busca pelo aperfeicoamento
pessoal pois acredita-se que as mesmas trardo melhorias na satide, aparéncia e bem-estar.
Apesar desse ideal ser bastante enraizado na sociedade, sabe-se que as dietas podem acarretar
diversos maleficios como danos psicologicos (SOIHET; SILVA, 2019).

Levando em consideragdo as informagdes sobre as dietas da moda, € notavel que elas ndo sao
a maneira mais indicada para um emagrecimento saudavel, embora estejam relacionadas ao
redirecionamento para a saude. A forma mais eficaz para um emagrecimento duradouro e sem riscos
¢ adotar uma reeducagdo alimentar e a pratica de atividades fisicas, pois, para seu organismo
funcionar de maneira normal ¢ necessaria uma ingestdo certa de nutrientes para seu corpo. Essa
alimentacdo sauddvel devera fornecer ao seu corpo, para um bom funcionamento do organismo,
componentes como: agua, carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas, fibras e minerais. Uma vez que
se tem uma perda de peso acelerada, o principal componente perdido, nesses casos, ¢ a agua -
elemento essencial para o corpo e nao a gordura corporal (BRASIL, 2008 apud VIANA, 2014, p.12).
Portanto, ¢ recomendada uma ingestdo de alimentos mais balanceada, juntamente com a pratica de

exercicios fisicos e mudancas de habitos.

1.2 JUSTIFICATIVA

A importancia deste trabalho para a sociedade estd em relatar os beneficios e maleficios das
dietas da moda mais utilizadas na internet dos tltimos tempos e compreender como elas podem
afetar a saide de quem as pratica, tendo em vista que essas dietas mais restritivas ndo seguem um
guia de alimentacdo saudavel por prometerem uma grande perda de calorias em um curto prazo de
tempo. Falar dos prejuizos causados por uma dieta desbalanceada podera conscientizar muitas
pessoas que ndo tiveram acesso a essas informagdes e que ndo sabem os devidos maleficios que essas
dietas de internet podem causar, ajudando a se atentarem aos transtornos alimentares e problemas de

saude que com as dietas restritivas podem surgir. Além de informar sobre a pratica de um
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emagrecimento saudavel, com acompanhamento de profissionais para uma dieta balanceada, sem a

necessidade de passar fome e excluir nutrientes necessarios para seu organismo.

A escolha desse tema se deu apds a leitura de varios artigos que informam sobre as
consequéncias que o mau uso dessas dietas pode trazer para a vida das pessoas. Dando assim énfase
na possibilidade de desenvolver um estudo académico, visando contribuir para o conhecimento das
pessoas que buscam por essas dietas restritivas e informar sobre a romantizagdo que a internet faz
sobre elas. Também foi escolhido de maneira pessoal por ser um tema que fez parte da minha vida
por um longo periodo de tempo e por ter desenvolvido problemas de saide por conta da ma

informacao sobre dietas da moda.
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2. OBJETIVOS

2.1. OBJETIVO GERAL

Realizar um levantamento sobre as dietas da moda mais recentes, indicando seus beneficios e

maleficios para a populagdo que as praticam.

2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1) Identificar as dietas da moda mais evidentes na internet, buscadas em artigos cientificos,

monografias e sites do Google.
2) Verificar os beneficios e maleficios das principais dietas da moda.

3) Comparar as dietas da moda com as diretrizes de uma alimentagao saudavel de acordo com o Guia

Alimentar para a Populacao Brasileira.
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3. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo da literatura sobre a analise nutricional das dietas da moda
segundo o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira de 2014, publicado pelo Ministério da

Saude.

Foi realizada uma pesquisa bibliografica de abordagem qualitativa e de natureza basica,
abordando os beneficios e maleficios das dietas da moda para o emagrecimento e seus efeitos
adversos na saude humana, a partir da busca com as palavras-chaves “dieta”, “dieta da moda”,
“alimentacdo saudéavel” e “emagrecimento”, no idioma portugués. As informagdes para a
elaboracao do referencial bibliografico foram obtidas a partir de livros, revistas cientificas e bases
de dados, como: Scielo e Google Académico. A busca gerou um total de 30 artigos, publicados no

periodo de 2008 a 2022.

Na selecdo dos artigos foram utilizados os seguintes critérios de inclusdo: estudos

transversais e estudos de caso, e exclusdo: estudos com a utilizacdo de animais.

Foi elaborado, também, um ranking das ultimas dietas mais divulgadas e praticadas na
midia e por famosos, em um site de uma revista empirica conhecida como Uol, disponivel em:
<https://www.uol.com.br/vivabem/alimentacao/dieta/ranking-das-dietas-do-uol-vivabem.htm>,  no

ano de 2022.



https://www.uol.com.br/vivabem/alimentacao/dieta/ranking-das-dietas-do-uol-vivabem.htm
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4. REVISAO BIBLIOGRAFICA

Os meios de comunica¢do, como a internet, desempenham um grande papel na forma
negativa como as pessoas se enxergam. A exposicao de corpos padrdes nas redes sociais que fazem
capa para anuncios com métodos faceis e rapidos de alcangar um tipo especifico de corpo,
influenciam principalmente o publico feminino que, por sua vez, ¢ o publico mais afetado nesse
quesito por terem uma certa pressio desde a antiguidade com os padrdes corporais e,
consequentemente, ser o contedo alvo das mulheres. E por conta dessas propagandas, que as
pessoas sdo influenciadas a recorrer a dietas rigorosas para alcancgar esse ideal corporal de uma forma

rapida e pratica, porém, restrita e inadequada causando diversos efeitos colaterais.

As pessoas acabam recorrendo a essas praticas restritivas por estarem acomodadas com o
sedentarismo e por ser uma maneira rapida de emagrecimento, de forma que acabam preferindo se
expor a restri¢ao de alimentos necessarios para a saude ou ficarem muito tempo sem comer do que

recorrer a uma maneira de emagrecimento saudavel.

As dietas da moda podem causar diversos maleficios para a saude, como a obesidade, que ¢
um problema que vem crescendo mais a cada dia no mundo. De acordo com Vigitel (2021), 57% dos
adultos possuem excesso de peso e 22,4% apresentam obesidade. A obesidade tem véarios fatores, e a
pratica dessas dietas da moda pode ser um deles, pois ao parar de consumir alimentos e cortar
nutrientes favoraveis € possivel desencadear uma compulsdo alimentar e causar um efeito contrario
do objetivo que seria 0 emagrecimento, sem contar que ja foi comprovado que as pessoas que fazem
essas dietas ndo estabilizam seu peso por muito tempo, apds um periodo de tanta restricdo quando a
pessoa voltar a se alimentar ou sair da dieta por um momento o peso pode voltar ao normal ou até

mesmo ultrapassar do peso anterior.

A midia é a maior vila quando a questdo ¢ influenciar padrdes estéticos, uma vez que esses
conteudos estdo por toda parte nas redes sociais. Por exemplo, no instagram, que ¢ uma das maiores
redes sociais, sdo postadas fotos, todos os dias, de corpos que normalmente estao cheias de edigdes e
angulos favoraveis, rostos limpos sem nenhuma mancha ou espinha, fazendo com que as pessoas,
principalmente mulheres, comecem a se comparar e se intitular fora desses padroes. Segundo Tomaz
e colaboradores (2020) “A busca por um corpo perfeito vem sendo imposta em varios lugares, além
da prépria midia, em universidades, escolas, revistas e etc. A obsessdo e o fanatismo sdo constantes
na busca de academias, clinicas de estética, dietas sem prescri¢do nutricional e principalmente

exercicios sem orientacdo de um profissional.”

Essa influéncia para a busca do corpo, dito como perfeito, faz com que as pessoas busquem
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maneiras de alcangar esse objetivo de uma forma rapida e facil, pois toda essa pressdo psicoldgica e
estética gera uma ansiedade para conseguir se igualar e se sentir dentro do padrdo o mais rapido
possivel. Uma dessas maneiras sdo as dietas da moda, que sdo dietas que restringem uma boa parte
dos nutrientes necessarios que nosso organismo necessita e que dependendo do caso faz até a pessoa
passar fome por comer em poucas quantidades ou demorar muito para fazer as refei¢des. E mais uma
vez a midia entra nessa histdria, pois as dietas da moda sdo constantemente postadas na internet por
blogueiras ou até mesmo pessoas muito famosas que sabem o poder da sua influéncia e usam ela sem

nenhuma responsabilidade para divulga-las.

Ha uma lista de dietas consideradas “milagrosas” postadas na infernet com imagens de
corpos padronizados como forma de divulgacdo e de chamar aten¢do do publico, isso acaba levando
as pessoas a usarem esse método sem muitas informacgoes dos beneficios e maleficios que podem
causar. Destacamos neste estudo as dietas mais divulgadas pelos famosos no ano de 2022, em uma
revista empirica de grande circulagdo chamada “VivaBem-Uol”. Apresentamos no Quadro 1 as dietas

e o ranking dessas dietas.

QUADRO 1 - RANKING DAS DIETAS DA MODA

COLOCACAO DIETAS DA MODA
1° DIETA MEDITERRANEA
2° DIETA DASH
30 DIETA MIND
4° DIETA TLC
50 DIETA DOS PONTOS
6° DIETA VEGETARIANA
7° DIETA PALEOLITICA
8° JEJUM INTERMITENTE
9° DIETA DUKAN
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10° DIETA ATKINS
11° DIETA DO METABOLISMO RAPIDO
12° DIETA DO OVO

13° DIETA CETOGENICA

14° DIETA WHOLE

15° DIETA DA SOPA

16° DIETA LIQUIDA

Fonte: Uol, 2022. Disponivel em:< h

Acesso em 13 de jun. 2022

Neste estudo, daremos énfase nas dietas que tém mais restri¢do de carboidratos, dentre elas:
dieta low carb, dieta paleolitica e o jejum intermitente. Por serem dietas muito famosas e que estdo
em ascensdo nas redes sociais, decidiu-se por aborda-las, neste trabalho, por possuirem uma alta

procura pelo publico com sobrepeso.

4.1 DIETA LOW CARB

A dieta low carb ¢ uma dieta que tem como objetivo principal a redugdo ou exclusdo total
de carboidratos da alimentagdo diaria, priorizando a ingestdo de proteinas e gorduras na dieta. A
dieta pode ser feita com uma ingestdo menor que 200 gramas de carboidratos, por dia, podendo ser
de 50 a 150 gramas, fazendo com que haja uma produgdo de energia a partir de gordura, dando a
impressdo de saciedade e um aumento do gasto energético, o que pode ocasionar um balanco
energético negativo, que ¢ quando a quantidade de energia ingerida deve ser menor que a quantidade

de energia gasta, o levando a uma grande perda de peso (BREHM et al., 2003).

Nessa dieta sdo permitidos alimentos ricos em gorduras e proteinas, como: ovos, carnes,
queijos, frango, bacon, frutos do mar, brocolis, tomates, couve-flor, couve, berinjela, morango,
limdo, kiwi, laranja, nozes, améndoas, azeite extra virgem, 6leo de coco, dgua, café, chas, efc. Além
disso, sdo restringidos alimentos com grande quantidade de carboidratos como, arroz, massas,
algumas frutas e vegetais, chocolate, refrigerante, doces no geral, paes, etc (Figura 1) (PHINNEY,

2004).


https://www.uol.com.br/vivabem/alimentacao/dieta/ranking-das-dietas-do-uol-vivabem.htm
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FIGURA 1- QUANTIDADE DE MACRONUTRIENTES DA DIETA LOW CARB

Fonte: Adaptado de Dreamstime, 2022. Disponivel em:<https://pt.dreamstime.com/macros-de-dieta-keto-lowcarb-com-gr>

Apesar de ser uma dieta com uma restricdo de nutrientes necessarios para O nosso
organismo, ela pode ser benéfica para alguns grupos de pessoas e situagdes especificas. Além de ja
ter sido comprovada a sua eficacia na perda de peso, ela pode ser usada para tratar a diabetes mellitus
tipo 2 (DM-II). Na DM-II o organismo nao secreta quantidades suficientes de insulina, ou ainda, ha
mal funcionamento de mecanismos que deveriam reagir a insulina (SESSA; FERRAZ, 2019). Nesse
caso, a dieta low carb ¢ inserida, pois os carboidratos afetam a secre¢do de insulina, e a exclusao ou
diminui¢do deles faz com que essa reducdo mude a fonte de energia do corpo do metabolismo de
carboidratos para o metabolismo de gorduras, aumentando a producdo de corpos cetdnicos, que sdo
produzidos através dos 4acidos graxos no figado, dessa forma hd menor liberacdo da

insulina.(LETTNIN e al, 2020).

4.2 DIETA PALEOLITICA

A dieta paleolitica ¢ uma dieta contemporanea fundamentada na utilizagdo de alimentos
vindos da terra, como forma de se basear em nossos ancestrais no periodo Paleolitico, restringindo
todos os alimentos que foram submetidos a processos industriais ou que ndo sdo consequéncia da
caca e da coleta. Segundo Viana (2014):

“A dieta paleolitica semelhantemente como o Guia Alimentar (BRASIL, 2008), prioriza o
consumo de frutas, verduras, legumes, feijoes, tubérculos, leite e derivados, carnes magras,

aves ou peixe, restringindo o consumo de frituras ¢ alimentos que contenha quantidade

elevada de agucares, gorduras e sal[...]”.
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De acordo com Cordain (2002), essa dieta ¢ constituida por 19 a 35% de proteina, 22 a 40%
de hidratos de carbono e 28 a 58% de lipidos. Neste tipo de dieta sdo permitidos alimentos ricos em
gordura animal, gordura dos laticinios ndo pasteurizados, 6leo de oliva, 6leo de peixe, abacate, 6leo
de coco, frutas e vegetais organicos, trigo, arroz, gelatina natural, proteinas como carne, frango, ovos
e peixe, nozes, castanhas, feijdo, azeite de oliva, leite e derivados com moderagdo de preferéncia
organicos, vinho tinto, chocolate amargo, chas, ervas e suplementos e farinha de mandioca. Nao sdo
permitidos nesse tipo de alimentacdo: paes, massa, doces, refrigerantes, biscoito, agucar, farinha de
trigo, leite em pod, achocolatado, torrada, margarina, 6leo de soja ou outros Oleos vegetais e

principalmente produtos industrializados (Figura 2) (Freury, 2012).

FIGURA 2 - ALIMENTOS DA DIETA PALEOLITICA

A Dieta Paleo | Proibido na Dieta Paleo

Alimentos processados

Vegetais
g e refinados

Agucar

9 g‘!*’ &
\ji/’rfw .—-‘Gréos
o

-‘_""“--________/J""

Oleaginosas ] Feijoes y - Laticinios |

= —
-~
-

Fonte:Nutricio, 2022. Disponivel em:< https://www.nutricio.com.br/dietas/dieta-paleolitica/>

S S

[ Ovos

A dieta paleolitica possui diversos beneficios para a saude, como perda de peso, controle da
diabetes e glicémico, diminui¢ao de riscos de doengas cardiacas, entre outros. Assim como a dieta
low carb, este tipo de alimentacdo pode ser benéfico para pacientes com DM-II. Além disso, alguns
estudos mostraram que ao adotar a alimentagdo e cardapio dessa dieta a glicemia foi controlada. De

acordo com Fufuro (2020):

“[...] a adocdao de uma dieta paleolitica por pacientes com diabetes mellitus tipo 2, durante
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trés meses, promoveu a melhoria da pressdo arterial ¢ do controle glicémico, a redugéo de
risco cardiovascular e sindrome metaboélica, diminui¢do da hemoglobina glicada ¢ da
proteina C reativa e consequente diminui¢do da inflamagdo cronica, tolerancia a glicose,
melhoria do nivel de insulina e dos perfis lipidicos.”

Outro beneficio ¢ que, por ser uma dieta que exclui alimentos industrializados e
ultraprocessados, faz com que a quantidade de gorduras trans (que sdo prejudiciais a satde), seja
pouco ingerida. Porém, apesar de ser benéfica para algumas situacdes, a dieta paleolitica também
possui muitos maleficios a satde. Por ser caracterizada com um consumo liberado de carnes, pode-se
obter uma ingestao elevada de proteinas. O Ministério da Saude afirma que uma ingestao elevada de

proteinas pode provocar sobrecarga renal e desregulagdo do metabolismo (Brasil, 2016).

4.3 JEJUM INTERMITENTE

O jejum intermitente ¢ um tipo de dieta que se baseia mais em janelas de horario para se
alimentar e ainda com alimentacao restringida. Ha o jejum de 24h, no qual a pessoa faz somente uma
refei¢do por dia. Por exemplo, se ela almoga as 12h, a sua proxima refeicdo vai ser as 12h do dia
seguinte. Contudo, existem também os jejuns de 14, 16 e 18 horas. Ap6s um periodo j& em jejum o
corpo comega a reagir a esse processo, ¢ ha uma diminui¢do nos niveis de colesterol ruim e aumento
nos niveis de colesterol bom. Também come¢a um maior gasto energético e consequentemente a

perda de gordura (HANNA et al., 2021).

FIGURA 3 - GRAFICO DA JANELA DE ALIMENTACAO DO JEJUM INTERMITENTE

12:00
12 REFEIGAO

32 REFEIGAO

JEJUM INTERMITENTE

INiCIO 20:00 (DORMINDO 22:30 AS 6:00)
FINAL 12:00 (meio dia)
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Fonte: Mirielle Mesuita, 2017. Disponivel em:
<https://meriellemesquita.blogspot.com/2017/12/diario-do-ji-com-mery-comeco.html>

No JI, quando o corpo fica muito tempo sem comer, os niveis de insulina e glicemia
diminui, o que causa tonturas e fraqueza e perda de massa muscular magra, e se a pessoa durante o
jejum intermitente ndo tem autocontrole, podem ocorrer compulsdes nas proximas refei¢cdes
(COUTINHO, et al., 2021). A deficiéncia de vitaminas e minerais encontradas no uso do jejum
intermitente ¢ causada por longos periodos sem comer. Os micronutrientes presentes nessa dieta
acabam ficando em baixas quantidades na ingestdo diaria, levando a diversos problemas.
Deficiéncias de sédio e potassio podem levar a desequilibrios de agua e eletrdlitos e disfuncao
celular, a deficiéncia de zinco pode enfraquecer o sistema imunologico, a baixa ingestdo de
manganés pode levar a neurodegeneragao ¢ a baixa ingestdo de cobre pode levar a anemia e

alteracdes no sistema imunoldgico e na fertilidade (SANTANA et al., 2020).

Apesar do Jejum Intermitente apresentar muitas controvérsias para a saude, alguns estudos
mostram que hé sim beneficios na pratica dessa dieta. De acordo com Aratjo e colaboradores (2022),
ao analisar alguns estudos sobre o JI houve resultados como, perda de peso, reducao de IMC e massa
gorda, diminui¢do dos niveis médios de lipidios sanguineos, redu¢do do colesterol ruim, aumento do
colesterol bom e redugdo da circunferéncia de cintura. Portanto, quando feito corretamente, com
dieta individualizada e acompanhamento médico, o jejum intermitente pode ajudar em questoes de
doencas cardiovasculares e controlar o peso, além de auxiliar na reducao da circunferéncia da cintura

e na reducdo da gordura corporal.
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5. BENEFICIOS E MALEFICIOS DA PRATICA DAS DIETAS DA MODA

As dietas da moda sdo dietas restritivas que se tornaram pioneiras no uso para o
emagrecimento rapido por pessoas que somente buscam alcangar um corpo “ideal”. Porém, essas
dietas t€ém seus beneficios e maleficios, de forma que a sua utilizacao deve ser feita de acordo com a
necessidade de cada grupo de pessoas. Primeiramente, por essas dietas apresentarem grandes
restricdes alimentares, reduzindo grandes quantidades de calorias e por passarem uma grande parte
do dia sem comer, acabam ocasionando o efeito sanfona, que quando o individuo retorna ao seu peso
inicial, ou fica emagrecendo e engordando varias vezes, por ser um habito dificil de se dar
continuidade por um longo periodo de tempo pelo tanto de restrigdes impostas. Para muitas pessoas,
a perda de peso com o uso dessas dietas, sem controle nutricional ou atividade fisica, ndo consegue
manter o peso por mais de 90 dias, e normalmente tende a recuperar ou mesmo ganhar o peso inicial

(COUTINHO et al, 2021).

Essas dietas também estdo associadas aos transtornos alimentares, que por sua vez, sdo
decorrentes dessa pratica. Ao aderir essas dietas restritivas, elas influenciam diretamente no
comportamento alimentar, gerando frustragdes, compulsdo, culpa e efeitos negativos na autoestima,
que levam a contribuir com esses transtornos.O uso inadequado das dietas da moda e a ansiedade de
usa-las para ver resultados acaba levando a muitos efeitos negativos em relagdo a autoestima e
insatisfacdo com o corpo, podendo até causar distor¢do de imagem e levar a problemas piores.

(ANDRADE; BOSI, 2003).

Além dos efeitos psicologicos causados por essas dietas também ha os efeitos metabolicos,
por exemplo, dietas com baixo teor de carboidratos afetam negativamente a saciedade e levam a
diminui¢do da secre¢do de insulina e da circulagdo no sangue, e dietas com baixo teor de gordura

impedem a absor¢ao de vitaminas lipossoluveis. (FARIA; ALMEIDA; RAMOS, 2021)

De acordo com, Betoni, Zanardo e Ceni (2010), uma dieta desequilibrada em energia e
nutrientes pode causar disturbios metabolicos, como formacdo de corpos cetdnicos, anemia,
osteoporose, deficiéncias de vitaminas e minerais. Além disso, devido & baixa ingestdo de frutas,
vegetais, paes, graos integrais, e outros alimentos necessarios, essas dietas acabam ficando deficiente

em vitamina A e E, tiamina, vitamina B6, 4cido f6lico, calcio, magnésio, ferro, potassio e fibras.

Apesar de conterem muitos maleficios, as dietas da moda podem ser benéficas para algumas
situacdes. De acordo com Coutinho e colaboradores (2021), as dietas da moda podem fazer maior
efeito em pessoas com sobrepeso ou obesidade e que tenham dificuldade de perder peso, por ser um

processo rapido. Além de contribuir para melhora do perfil lipidico, aumento do HDL, controle
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glicémico, ainda melhora os riscos de problemas cardiovasculares.

FIGURA 4 - CICLO VICIOSO DA PRATICA DAS DIETAS DA MODA

Adieta pode levara um

comportamento alimentar
desrequlado

Fonte: Juliana Fonoff, 2019. Disponivel em:

<https://www.instagram.com/p/Bzbwq6j12F g/?epik=dj0yJnU9UHBmdnIwVEJIU1dfM2FUMFJ5YnZzQTRUNGVWREVOWEQmcD
OwJm49Z1c4L UxuU09qd 1 FtTnBOOE1YVOINUSZOPUFBQUFBRO9BJdUEwW> Acessado em: 25 de nov. 2022


https://www.instagram.com/p/Bzbwq6jl2Fg/?epik=dj0yJnU9UHBmdnIwVFJIU1dfM2FUMFJ5YnZzQTRuNGVWREVQWEQmcD0wJm49Zlc4LUxuU09qd1FtTnBOOE1YV0tNUSZ0PUFBQUFBR09BdUEw
https://www.instagram.com/p/Bzbwq6jl2Fg/?epik=dj0yJnU9UHBmdnIwVFJIU1dfM2FUMFJ5YnZzQTRuNGVWREVQWEQmcD0wJm49Zlc4LUxuU09qd1FtTnBOOE1YV0tNUSZ0PUFBQUFBR09BdUEw
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6. DIRETRIZES DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL DE ACORDO COM O
GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA

O Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira tem como um de seus objetivos contribuir
para uma melhor qualidade de vida em relagdo a alimentagdo, prevenindo doengas como desnutrigao,
anemia, obesidade, diabetes, etc. Esclarecendo o que ¢ uma alimenta¢do adequada e saudavel e como
adota-las. De acordo com o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (BRASIL, 2014), para um
bom funcionamento do nosso organismo ¢ necessario uma alimentagdo saudavel que forneca agua,

carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas, fibras ¢ minerais.

O guia especifica que os alimentos in natura e minimamente processados devem fazer parte
de todas as refeicdes. Os alimentos in natura sdo os que foram obtidos diretamente de plantas ou
animais, ¢ que ndo sofrem qualquer modificagdo em seu estado, e os alimentos minimamente
processados também sdo alimentos in natura mas que passaram por processos necessarios para o
consumo, como remoc¢do de partes ndo comestiveis ou indesejaveis, fermentagdo, pasteurizacdo e
congelamento. E também indica o consumo moderado de produtos que envolvem muitas etapas de
processamento e varios ingredientes, tornando o alimento industrial e ultraprocessado (BRASIL,

2014).

As dietas para perder peso devem se adequar ao padrao de alimentagdo e nutri¢do adequada,
em quantidades certas e com alimentos de qualidade para que haja saciedade, pois uma dieta
restritiva que fornece uma perda de peso acelerada acaba nao ocasionando a perda de gordura
corporal, pelo contrario, faz com que perca a d4gua do corpo que mesmo pesando na balanga, nao se
emagrece de fato. Essas dietas restritivas mostraram deficiéncias nutricionais e os riscos que podem
oferecer a saude das pessoas, por isso recomenda-se refeicdes com alimentos saudaveis tendo todos

os tipos de macronutrientes e fazer pelo menos trés refei¢des basicas, como café da manha, almogo e

jantar.(BRASIL, 2008; BRASIL, 2014)

Apesar do GAPB normalmente ndao adotar os conceitos das dietas da moda, ele se
assemelha muito com uma dessas dietas, que seria a dieta Paleolitica. Pois a dieta Paleolitica e o
Guia Alimentar (BRASIL, 2014), priorizam o consumo de alimentos vindos da terra (in natura)
como, frutas, verduras, legumes, feijoes, tubérculos, leite e derivados, carnes magras, aves ou peixe,

e restringindo o consumo de alimentos ultra processados e industrializados.

Porém, se compararmos com a dieta LC, por exemplo, o Guia alimentar j4 ndo entraria em
concordancia com a pratica dessa dieta, pois, o guia diz que, a maior parte da alimentacdo humana ¢

fornecida pelos carboidratos. Os carboidratos complexos(amido) sdo fontes de energia e também de
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vitaminas do complexo B e de 4acidos graxos essenciais que participam do metabolismo do sistema
nervoso. Portanto, a falta desse macronutriente pode desenvolver problemas de saide (BRASIL,

2008).
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7. CONSIDERACOES FINAIS

Com esse projeto foi possivel observar que as dietas abordadas restringem grande parte de
nutrientes necessarios para um bom funcionamento do organismo, fazendo com que ndo seja uma
dieta indicada para o uso, de acordo com o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, que faz
alusdo a uma alimentagdo saudavel, adequada e que contenha todos os macronutrientes da nossa
cadeia alimentar. Porém, ainda sim, muitas pessoas continuam fazendo uso dessas dietas, que até
podem conter beneficios para situacdes especificas, como pessoas com sobrepeso ou obesidade,
pessoas com problemas de colesterol alto, problemas cardiovasculares, anemia, etc. Contudo,
correndo o risco de consequéncias que essas dietas podem causar, como efeito rebote, transtornos

alimentares, anemia e deficiéncia de vitaminas.
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