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A PRATICA DE DIETAS RESTRITIVAS E SEUS REFLEXOS SOBRE O

ESTADO DE SAUDE: REVISAO DA LITERATURA

Guilherme Carlos da Silva Souza
Clarine Souza Serafim

Resumo: Este trabalho tem como objetivo descrever e analisar quatro tipos
dietas restritivas (dieta cetogénica, low carb, jejum intermitente e a dieta detox)
para 0 emagrecimento, identificando as caracteristicas, 0s pontos positivos e
negativos dessas dietas e destacar a importancia da orientagdo do profissional
de nutricdo. Trata-se de uma pesquisa bibliografica, realizada através de buscas
nas bases de dados PUBMED, Biblioteca virtual em saude (BVS) e Scientific
electronic library online (SCIELO), considerando artigos publicados entre os
anos de 2011 e 2021. Diante disso, verifica-se que a utilizacdo de dietas
restritivas sem o respectivo acompanhamento especializado, pode prejudicar a
saude do individuo, e, apesar de seremmotivadas pela promessa de rapida
perda de peso, sédo dietas exaustivas e torna-se insustentavel permanecer em
longo prazo, o que impde a constatacdo de que promover déficit calérico na
alimentacdo e adotar um estilo de vida saudavel, no qual atenda as
necessidades pessoais e manutencéo de peso ao longo da sua vida, séo atitudes

gue predizem o sucesso do emagrecimento.

Palavras-chave: Comportamento alimentar. Dietas da moda. Dieta cetogénica.

Perda de peso. Jejum.



THE PRACTICE OF RESTRICTIVE DIETS AND ITS REFLECTIONS ON THE
STATEOF HEALTH: LITERATURE REVIEW
Guilherme Carlos da Silva Souza

Clarine Souza Serafim

Abstract: This paper aims to describe and analyze four types of restrictive diets
(ketogenic diet, low carb, intermittent fasting and detox diet) for weight loss,
identifying the characteristics, strengths and weaknesses of these diets and
highlighting the importance of professional guidance of nutrition. This is a
literature search, through searches in the databases PUBMED, Virtual Health
Library (VHL), Scientific electronic library online (SCIELO) considering articles
published between the years 2011 to 2021. Therefore, it appears that the use of
restrictive diets without the respective monitoring can harm the individual's health,
and, despite being motivated by the promise of rapid weight loss, they are
exhausting and become unsustainable to remain in the long term, which imposes
the finding that promoting caloric deficit in food and adopting a healthy lifestyle in
which meets personal needs and weight maintenance throughout his life, are

attitudes that will predict the success of their weight loss.

Key words: Eating behavior. Fad diets. Ketogenic diet. Fasting.
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1 INTRODUCAO

A idealizacdo de um “corpo perfeito” tornou-se sinénimo de felicidade e
satisfacdo pessoal. Com isso, as pessoas comec¢aram a buscar métodos rapidos para
atingir esse ideal sociocultural, veiculado pela midia, refletindo na repetibilidade de
comportamentos alimentares restritivos e utilizacdo de Dietas Restritivas (DR)
(OLIVEIRA, 2019).

As DR geralmente s&o baseadas na inclusdo ou exclusdo de diferentes
alimentos ou grupos alimentares. A crenca de que essas dietas promovem um
emagrecimentorapido surgiu de relatos pessoais, textos publicados em livros e
propagacdes de informacgdes pela internet (FREIRE, 2020). Os individuos tendem a
ter sucesso no processo de emagrecimento, porém dificiimente conseguem sustentar
0 peso perdido etendem a ganhar mais peso (DERAM, 2014).

Segundo Braga; Coletro; Freitas (2019), essas estratégias podem trazer efeitos
adversos a saude, como o risco de alteracbes metabdlicas, problemas no sistema
imunologico, na fertilidade, distarbios hormonais, constipacdo e doencas
gastrointestinais. Além disso, podem causar sintomas como, quedas de cabelo,
letargia, pele ressecada, anemia e alteracbes na menarca, por nao atingir a
guantidade adequada de micronutrientes para a manutengéo do corpo (MARANGONI,
MANIGLIA, 2017).

Soihet (2019), relata a associagdo das DR com o aumento de problemas
psicolégicos, como depressao e ansiedade, além de ser um sério fator de risco para o
desenvolvimento de transtornos alimentares e, consequentemente, para o surgimento
dasdoencas crbnicas nao transmissiveis (DCNT), como a obesidade, hipertenséo e
diabetes, considerados os maiores desafios da saude publica.

O presente estudo tem como objetivo analisar e descrever quatro tipos de DR
utilizadas para o emagrecimento, identificar pontos positivos e negativos e enfatizar a
importancia da ciéncia da nutricdo para a promocao da saude, com a finalidade de
orientar as pessoas sobre o assunto e demonstrar que € possivel promover o
emagrecimento através de uma alimentacao saudavel e equilibrada.

Neste trabalho, foi realizado uma revisédo da literatura por artigos, revistas e
livros, com a utilizacdo das bases de dados PUBMED, Biblioteca virtual de saude
(BVS), Scientific Electronic Library Online (SCIELO), tendo como descritores: dietas
restritivas, dieta da moda, comportamento alimentar, e transtornos alimentares,

considerando os artigos publicados entre os anos de 2011 e 2021, nos idiomas inglés,
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espanhol e portugués. Apos a identificacao dos artigos, foi realizada triagem, por meio
de leitura do titulo e resumo, pelos pesquisadores, sendo excluidos artigos que néo

abordavam a tematica.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 DIETAS RESTRITIVAS

A palavra “dieta” originou-se do latim diaeta e do grego diaita, que significa
“estilo” ou “regime de vida”. E a forma que os individuos se alimentam de maneira
habitual. Em outras palavras, ndo € algo para ser realizado em um curto periodo de
tempo (GILBERTO; TAVARES, 2020).

Por conhecimento popular, “fazer dieta" tornou-se uma expressao
desvalorizada, em relacdo ao seu conceito original, referindo-se frequentemente ao
sentido de "perder peso” (FALCATO, 2015). Historicamente, inumeras dietas se
tornaram populares e desapareceram em seguida, por falta de evidéncias cientificas
gue sustentem a sua eficacia (FREIRE, 2020).

O conceito de uma DR, pode ser caracterizado como dieta que envolve a
retirada de um ou mais grupamentos alimentares, gerando assim restricdo caldrica,
isto é, restringindo carboidratos e gorduras, com a intencdo do alcance de resultados
rapidos para o emagrecimento. Contudo, porém, essas dietas podem ser prejudiciaisa
saude, visto que, ao serem adotadas, acometem o estado fisioloégico e cognitivo dos
individuos (JOB; OLIVEIRA, 2019).

Apoés a adocédo de uma DR, os individuos podem perder peso rapidamente,
mas ao persistir nesse comportamento alimentar, como resultado, geram estresse ao
organismo e, em virtude de a maior parcela do peso corporal perdido ser de agua e
eletrolitos, ocorre a recuperacao do peso anterior a dieta. Apesar disso, constatou-se
gue algumas DR podem promover beneficios a salude, como o aumento da
sensibilidade a insulina,reducdo da morbidade e aumento da expectativa de vida
(ARAUJO; FORTES; FAZZIO, 2013).

Percebe-se que as DR, possuem processos multifatoriais para que seja
realizada sua adesao, que incluem preferéncias alimentares, culturais, tradicbes
regionais, disponibilidade de alimentos, intolerancias alimentares e motivacdes
pessoais (FREIRE, 2020).
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2.1.1 Dieta detox

A dieta de desintoxicacdo ou detox € uma estratégia dietética que visa facilitar
a eliminacao de toxinas geradas pelo corpo e a reducéo do peso. Consiste em manter
o individuo em jejum, seguido pela ingestédo de sucos, frutas e vegetais e muitas vezes
envolvem a utilizacdo de laxantes e diuréticos (LABIBAH, ANGRAINI, 2019).

Cogollos (2019), relata sobre os tipos de dieta desintoxicante que podem ter
prazo de 3, 5, 10 e 21 dias, sendo essa Ultima com a finalidade de “limpar o corpo” e
provocarum grande emagrecimento por meio da ingestdo de agua potavel, chas de
maneira demasiada, sucos mistos de frutas e vegetais frescos que devem ser ingeridos
a cada duas horas, além de sopas caseiras e shakes, totalizando aproximadamente
1000 kcal diarias e cerca de 20g de proteina.

Embora essa estratégia alimentar seja utilizada por um curto prazo, o estresse
gerado pelo aumento do cortisol, estimula o apetite e propicia um cenario perfeito para
um ganho de peso de rebote (YURRITA, 2017).

Geralmente, essas dietas s&do restritas em calorias, macronutrientes,
micronutrientes, com poucas fontes fibras, impactando diretamente no trato
gastrointestinal, além de repercutir no dia a dia do individuo, ocasionando picos de
hipoglicemia e apatia, insdnia, nauseas e dores de cabeca. Essa inadequacao
nutricional pode levar a deficiéncias de proteinas e vitaminas, desequilibrio eletrolitico
e acidose lactica (KLEIN, KIAT, 2015).

Segundo Gaiolla (2015), a utilizacdo de laxantes e enemas ocasionam
distarbios de eletrdlitos, consequentemente podem ocasionar desidratacdo, arritmias
cardiacas e convulsdes.

O corpo humano apresenta mecanismos proprios para a remocao de toxinas,
e ao realizar este processo, 0 organismo consegue expelir substancias indesejaveis
por meio das fezes e urina (COGOLLOS ORTEGA, 2019).

O processo de desintoxicacdo ocorre de forma natural no organismo, por
mecanismos fisioldgicos, presentes principalmente no figado, a exemplo, da acao das
enzimas citocromo P450(CYP450), CYP-4, glutationa S transferase (GST), n-
acetiltransferase, metiltransferase, do qual faz papel fundamental na metabolizacdode
diversas substancias do corpo humano, sendo essencial no processo de
biotransformacédo, o que inclui a converséo, o metabolismo ou a conjugagédo para
formacao de substancia mais hidrossoluvel para excrecdo renal ou conjugacdo com

glutationa para eliminacéo gastrointestinal (FERREIRA, 2019).
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Segundo Bretdn (2016), existem poucas evidéncias da eficiéncia das dietasde
detoxificacdo na eliminacdo de toxinas e perda de peso a longo prazo. Em geral, a
qualidade metodologica da maioria dos estudos realizados ndo é adequada, pois
foram realizados em animais e com doses muito variadas, com resultados que néo
podem ser extrapolados para a espécie humana.

Na literatura, € demonstrado que as dietas detox podem ter um pequeno
auxilio no processo de desintoxicagdo, principalmente sob substancias inflamatérias
e toxinas proveniente de células adiposas, porém, provavelmente este processo

ocorra através da restricdo caldrica promovida pela dieta (JUNG et al, 2020).

2.1.2 Dieta cetogénica

A Dieta Cetogénica (DC) é uma abordagem nutricional baseada na alimentacao
com alto teor de lipidios, para induzir o corpo a cetose, em virtude da utilizacdo da
gordura como fonte primaria de energia. Nesse tipo de dieta, quase 90% das calorias
diarias sdo derivadas de gorduras e proteinas. Como resposta metabdlicaa baixa
ingestao de carboidratos, ocorre um aumento na concentracao de corpos cetonicos no
organismo (PADILHA; OLIVEIRA; ALVES, 2018

A DC corresponde a varios subtipos de dieta, a exemplo da dieta cetogénica
classica(DCC), da dieta de Atkins (DA), dieta de Atkins modificada (DAM), Dieta
cetogénica decadeia média de triglicerideos (DCCMT) e tratamento de baixo indice
glicémico (TBIG). Essas variantes foram desenvolvidas com o objetivo reduzir os
efeitos adversos, melhorar a palatabilidade da dieta, bem como aumentara
diversificacdo dos alimentos (DRABINSKA; WICZKOWSKI; PISKULA, 2021).

Figura 1 - Distribuicéo caldrica dos tipos de dietas cetogénicas e low carb.

B CARB  ®PROTEIN LIP

LOW CARB )
DCC )

DA )
)

)

DAM
DCTCM

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Fonte: Adaptado de Drabinska; Wiczkowski; Piskuta, (2021).
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Alguns estudos destacam os beneficios de curto e longo prazo da DC sobre o
peso, controle glicémico e outras funcbes enddcrinas, incluindo horménios
reprodutivos. No entanto, a resposta pode variar devido a capacidade individual de
manter a restricdo de carboidratos em longo prazo. Quando bem formulada e com o
devido acompanhamento, ndo parece ter grandes preocupacdes de seguranca para
0 publico em geral e pode ser considerada uma abordagem de primeira linha para
obesidade e diabetes (KUCHKUNTLA, 2020).

As DC parecem ser mais eficazes do que as dietas com baixo teor de gordura
no tratamento da obesidade e do diabetes. Além das reduc¢des de glicose no sangue
e insulina alcancaveis por meio da restricdo de carboidratos, a cetose cronica pode
conferir beneficios metabdlicos Unicos de relevancia para o céncer, condi¢cdes
neurodegenerativas e outras doencas associadas a resisténcia a insulina (LUDWIG,
2020).

Segundo Blanco (2019), a DC, com ou sem periodos de jejum, pode resultar
em perda de peso em curto prazo, e ocasionar efeitos colaterais potencialmente
perigosos, incluindo cetoacidose. Sendo recomendado que as pessoas com
comorbidades, como por exemplo, diabetes tipo IlI, que utilizam diversos
medicamentos para o tratamento. Antes de iniciar a dieta, precisam consultar o
médico para prevenir e controlar os efeitos adversos. Apesar da eficacia da perda de
peso e dos beneficios, os efeitos adversos foram relatados, tais como,
hiperlipidemia, constipacdo, hipoglicemia, hiponatremia, cefaleia, nauseas, vomitos
(CORREA; CARDOSO, 2019).

2.1.3 Jejum intermitente

O jejum intermitente (JI), € uma estratégia nutricional que pode ser utilizada
para reducdo da gordura corporal. Durante o jejum, o corpo mobiliza a gordura
armazenada nos adipdécitos e a transforma em glicose para producéo de energia, ou
seja, utiliza a reserva de gordura como combustivel para as atividades diarias (LIMA,
et al., 2019).

O objetivo da prética do jejum (em seus diferentes protocolos) € promover
mudancas no uso de substratos energéticos, levando a respostas metabdlicas
adaptativas a saude humana. Estima-se que, com a reducao do glicogénio hepatico

causada pelo jejum, o corpo aumentara outras vias de producéo de energia, incluindo
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gliconeogénese, lipdlise, oxidacdo de gordura e cetogénese. (BAPTISTELLA,
BARBOSA, 2016).

Existem varias estratégias de Jl, com niveis de restricdo em relacdo ao tempo,
por exemplo, nivel iniciante, que consiste em 12 horas em jejum contando de sua
ultima refeicdo, e outras mais avancadas podendo ficar até 24 horas sem alimentacéo
e também em dias alternados (GUERINI; FERRAZ, 2020).

Além de promover um bom resultado no processo de emagrecimento, o jejum
pode ser uma boa estratégia para regular os marcadores inflamatoérios, promovendo
reducdo de glicose em jejum, melhora do perfil do colesterol, como consequéncia,
pode reduzir a incidéncia de doencas cardiometabdlicas (HALPERN, MENDES,
2021).

Entretanto, a longo prazo, a pratica do Jl, pode causar alguns sintomas
adversos a saude, geralmente como resposta de um estresse adaptativo, a exemplo,
cefaleia, tontura, alteragbes no humor, reducdo dos niveis séricos de leptina,
hipoglicemia, além da deplecao do glicogénio muscular e hepatico. Dependendo do
individuo, caso haja uma interrupg&o no processo, € possivel que ocorram alteracdes
nos padrdes metabdlicos, o que pode promover rapido ganho de peso corporal
(SOUTO; FERRO, 2016).

O jejum pode resultar em outros eventos adversos como, desmaios, fraqueza,
desidratacdo. Mais importante ainda, o0 jejum excessivo pode levar a desnutricao,
distlrbios alimentares, suscetibilidade a doencas infecciosas ou danos moderados
aos o6rgaos (HORNE; MUHLESTEIN; ANDERSON, 2015).

2.1.4 Dieta low carb

A dieta low carb é uma estratégia nutricional que propde a redugdo do consumo
de carboidratos (CHO) refinados, na forma de farinha branca e agucares, alimentos
industrializados e processados, bebidas agucaradas, alimentos ricos em amido, bem
como carboidratos de alto indice glicémico, pois sdo absorvidos rapidamente pelo
organismo, enquanto os CHO mais complexos, como batata-doce, mandioquinha,
dentre outros tubérculos e grupos de gréos e vegetais sdo melhores para o contexto
dessa dieta (GILBERTO, 2020). Segundo Oh, Gilani, Uppaluri (2020), ao diminuir os
CHO na dieta, a ingestdo de macronutrientes, como a gordura e proteina, sdo

aumentados.
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No que se refere a classificacdo, a dieta pode ser de muito baixo teor de
carboidratos (<10% de CHO ou 20-50g/dia), baixo teor de carboidratos (<26% de
CHO) ou menos de <130g/dia, carboidratos moderados (26% - 44%) e alto teor de
carboidratos (45%). Todavia, a recomendacéo nutricional para a populacdo em geral é
bastante variada, a Dietary reference intakes (DRI) preconiza cerca de 50% das
necessidades energéticas, enquanto a Sociedade Brasileira de Alimentacdo e
Nutricdo, 60% a 70%, e o Institute of Medicine (IOM), 45 a 65% das calorias totais
(MOREIRA et al., 2012).

Segundo Gilberto (2020), as descobertas sobre essa dieta foram positivas para
a perda de peso e reducédo da gordura corporal e, por consequéncia, auxiliam na
melhora dos niveis de colesterol no sangue, aumentando significativamente o HDL
(colesterol de alta densidade) e reduzindo os triglicerideos, além do controle da
glicose sanguinea e melhora de certos pardmetros de risco das doencas
cardiovasculares. Também esta diretamente relacionado a diminuicdo nos niveis de
insulina.

Contudo, Cordeiro, Sales, Azevedo (2019), relatam que os individuos que
fazem a utilizacdo desse modelo de DR apresentam efeitos adversos, pois perdem
muita concentracao de agua no corpo logo na semana inicial, devido a reducéao nos
estoques de glicogénio, consequentemente aumentando o indice de fadiga e fraqueza
no corpo, cefaleia, caibras, diarreias, hipotenséo e episédios dehipoglicemia, além de
gue os praticantes costumam aumentar o consumo dasgorduras totais, principalmente
as gorduras saturadas, favorecendo o aumento de colesterol LDL (este considerado

de grande potencial aterogénico).

2.1.5 Acompanhamento nutricional

Segundo Fernandes, Almeida e Costa (2020), o nutricionista € um profissional
de saude fundamental para garantir apoio nutricional personalizado, no qual se
dedica a promoc¢éo da saude, do bem-estar, a prevencao e tratamento de doencas.
Por isso, na pratica clinica, realiza avaliacbes, diagnosticos, prescricbes e
intervencdes alimentares e nutricionais, com base em evidéncias cientificas seguras.
Por meio da avaliacdo, o nutricionista pode identificar os fatores que estao
ocasionando o ganho de peso e realizar uma abordagem multidisciplinar, se
necessario. Em casos em que haja dificuldade de emagrecimento do individuo devido

a uma disfuncdo hormonal, deve-se encaminhar ao endocrinologista e, napresenca
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de transtornos alimentares e distor¢do da imagem corporal, € necessario encaminha-
lo para psicoélogo e psiquiatra (BRITTO, 2019).

A maior parte dos individuos que procuraram pelas DR, relatam que néo
receberam nenhuma orientacéo de profissionais de nutricdo e que a maior parte das
informagdes adquiridas séo divulgadas por meio das redes sociais, amigos e personal
trainers (PEREIRA, 2019).

Os especialistas na &area da nutricdo possuem conhecimento que pode
melhorar o perfil epidemiolégico e o estado nutricional da populacdo. A falta de
nutricionistas qualificados abre espaco para que outros profissionais possam
simplesmente utilizarde seus conhecimentos sobre alimentacdo e nutricdo, mesmo
sabendo que ndo receberam formacéo suficiente na area, podendo ocasionar danos
a saude de individuos (MATTOS, 2017).

Vieira et al. (2011) evidencia que pessoas que estao sob risco de doencas
cronicas, como diabetes e hipertenséo, ou quem ja possui doencas crénicas, precisam
seguir as recomendac¢des de seus nutricionistas ou médicos. O cumprimento total das
orientacdes dietéticas € uma parte muito importante na prevencao e no tratamento de
DCNT.

Matias (2014) relata que as DR devem ser utilizadas em algumas situagdes
especificas e que é necessario que a prescricdo e 0 acompanhamento sejam
realizados por um nutricionista, visando sempre adequar as necessidades,
respeitando assim, a individualidade bioldgica.

De acordo com Vieira et al. (2011), existem associacfes entre uma baixa
adesao e dificuldades de adaptacédo ao aderir a DR, pois, manter este tipo de dieta no
cotidiano pode promover resisténcia e falta de continuidade na modificagcdo de
habitos, comprometendo a liberdade e o prazer de comer.

A dietoterapia tem maiores resultados quando combinada com programas de
modificacdo de comportamento que aumentam o gasto energético, promovendo assim
o déficit caldrico. Para uma dieta bem-sucedida, € preciso manter as mudancas na
dieta alimentar ao longo da vida. DR ndo sdo sustentaveis, embora possam ser
usadas por um tempo limitado, como dieta mais flexivel, voltada para uma reeducacao,
rendendo mais resultados. (ABESO, 2016).

Para manter um bom funcionamento do organismo, devem ser incluidas
diariamente na alimentacdo, frutas e vegetais, pois possuem um alto teor de

nutrientes, como sais minerais, fibras alimentares e vitaminas, além de apresentarem
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acao antioxidante. Esses atributos presentes nesses alimentos tém aumentado a
longevidade e expectativa de vida (NASCIMENTO, 2020).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo foi realizado por meio de uma revisao da literatura, visando
analisar os efeitos sobre o estado de saude dos individuos que utilizam dietas
restritivas para o emagrecimento. O levantamento dos artigos cientificos foi realizado
a partir da busca online nas bases de dados PUBMED, Biblioteca virtual em saude
(BVS) e Scientific electronic library online (SCIELO), com o uso dos seguintes
descritores , de forma isoladas e combinadas: “dietas restritivas”, “transtornos
alimentares”, “dieta da moda”, “comportamento alimentar”, “dieta cetogénica”, “jejum
intermitente”, “diet detox”, “terapia nutricional”, low carb”, “fad diets”, “detox diet”, no
periodo de marco a novembro de 2021.

Os critérios de inclusao estabelecidos foram artigos publicados entre os anos
de 2011 e 2021, nos idiomas portugués, inglés e espanhol. Foi realizada triagem
através da leitura do titulo e resumo dos estudos, com o objetivo de identificaras
caracteristicas das dietas detox, cetogénica, low carb e por jejum intermitente, que sédo
utilizadas no processo de emagrecimento, e os beneficios e efeitos adversos. Os
critérios de exclusdo definidos foram artigos duplicados, e artigos que ndo abordam a

tematica.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A titulo de demonstrar a utilizacdo das dietas restritivas para o emagrecimento,
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foram analisados artigos cientificos. Apds a sele¢cdo dos artigos foi elaborada a tabela

1, com os artigos selecionados.

Tabela 1 - Caracterizacao das publicacfes selecionadas para o estudo (continua)

Autoria/ Ano

Objetivo

Tipo de estudo

Resultados

KLEIN, KIAT,
2015

YURRITA
et al
(2017)

ASHTARY-
LARKY et al
(2021)

Verificar a utilidade
das dietas de
detoxificacédo para o
controle de peso e o
papel da nutricdo na
eliminagéo de

toxinas.

Avaliar se as dietas
de desintoxicacéo
afetam 0s
marcadores

antioxidantes no

sangue e a
composicao
corporal.

Discutir a base

fisiolégica das DC e
seus efeitos sobre a
reducdo da massa
corporal e melhorias
na composicao

corporal.

Revisdo

bibliografica

Semi-

Experimental

Revisdo

bibliografica

Encontraram  evidéncias
preliminares que sugerem
gue certos alimentos tém
propriedades de
desintoxicacédo, porém, foi

realizado em animais.

Houve uma diminuicédo na
resposta antioxidante do
organismo no grupo da
dieta detox, maior perda

de massa magra e agua.

Ocorreu  reducdo da

massa corporal e da
gordura corporal tanto em
individuos com obesidade
guanto em atletas. Esses
impactos sao ocasionados
pelos efeitos supressores

do apetite das DC.
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Caracterizacdo das publicacbes selecionadas para o estudo

Autoria/ Ano

Objetivo

Tipo de estudo

Resultados

GUZMAN et
al, (2020)

BONNET,
(2020)

SANTOS:
RODRIGO
(2018)

O objetivo do estudo
foi avaliar o tempo
de

definido como perda

resposta,

de peso de 10%, ao
tratamento com
abordagem

multidisciplinar.

Avaliar o efeito da

omisséao do
desjejum na
composicao

corporal e nos
fatores de risco

cardiometabdlico.

Consolidar estudos
gue analisaram os
efeitos do JI no perfil
lipidico em
humanos, com
processo de perda

de peso.

Estudo

observacional

Revisdo e meta-

analise

Revisao de

literatura

O método produz uma
perda de peso rapida e
intensa (3 em cada 4
pacientes perderam pelo
10%
corporal em uma média de
58 dias). Os

associados a uma maior

menos do peso

fatores

probabilidade de perda de
10% ou mais foram o sexo

masculino, idade e o IMC.

Tem um impacto modesto
na perda de peso e pode
aumentar o LDL em curto

prazo.

O JI normocalodrico e
hipocalorico pode ser um
dietético

método para

auxiliar na melhora do
perfil lipidico em homens e
mulheres saudaveis,

obesos e dislipidémicos.
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Tabela 1 - Caracterizagdo das publicacbes selecionadas para o estudo
(continuacao)

Autoria/ Ano Objetivo Tipo de estudo Resultados
Discutir as A curto prazo, dietas ricas
evidéncias Revisado de em proteinas e baixo teor

FREIRE, cientificas de trés literatura de CHO e Jl sao sugeridas
(2020) categorias de dietas para promover  maior
para perda de peso perda de peso e podem
ser adotadas como um
impulso inicial. No entanto,
devido aos efeitos
adversos, € necessario
cautela.
Avaliar os efeitos a Reviséo de Os efeitos da LCHF estao

BROUNS, longo prazo da literatura relacionados a perda de

(2018) LCHF , observar se peso e as alteracdes
os efeitos sao correspondentes na

resultado da perda
de peso ou do baixo
teor de CHO, e se
existem alternativas
mais faceis de
aderir e que levam a
resultados

semelhantes.

gordura corporal central e
aos processos
metabdlicos associados.
Um aspecto-chave a ser
considerado é a qualidade
dos CHO

O melhor cenério para a
manutencdo de um peso
corporal saudavel (Dietas
ricas em frutas, vegetais,
cereais, leguminosas e

atividade fisica diaria).
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Tabela 1 - Caracterizacéo das publicaces selecionadas para o estudo (concluséo)

Autoria/ Ano Objetivo Tipo de estudo Resultados
Apresentar a Revisdo A LC é uma alternativa
estratégia LC como sistematica para 0 tratamento

GILBERTO; N o _
um recurso auxiliar nutricional da obesidade,

TAVARES _ _
no processo de intervindo naturalmente no

(2018) emagrecimento. processo de
emagrecimento.

SHREYA Realizar o debate As dietas com baixo teor

CHAWLA, entre dietas de . de CHO séo eficazes para

_ _ Revisao
(2020) baixo CHO e baixo melhorar a perda de peso,

teor de gordura e
comparar seus
efeitos sobre o peso
corporal, LDL, HDL,

TG e colesterol total

sistematica e

meta-andlise

perfis de HDL e TG
lipidicos. No entanto, isso
deve ser equilibrado com
as consequéncias

potenciais do LDL e do

em uma populacdo colesterol total

adulta . aumentados a longo

prazo.

Legenda: DC (dieta cetogénica); JI (jejum intermitente); LCHF (Low carb high fat); LC (Low-
Carb); CHO (Carboidrato); HDL (High Density Lipoproteins - Lipoproteina de Alta
Densidade); LDL (Low Density Lipoproteins - Lipoproteina de Baixa Densidade); TG
(Triglicerideos); , IMC (indice de massa corporal);

Fonte: Elaborado pelos autores.

Klein, Kiat (2015), buscaram evidéncias sobre a eficicia de alguns alimentos e
nutrientes com acao detoxificante e emagrecedora em animais. Foram observados que
coentro, frutas citricas, algas, &cido succinico e &acido malico funcionam como
guelantes naturais, sendo Uteis para a eliminacdo de metais toxicos. Os autores ainda
destacam efeitos adversos e desencorajam a utilizagdo dessa dieta, sugerindo que a

adesao a habitos saudaveis é mais sustentavel para o emagrecimento.
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No estudo realizado por Yurrita et al. (2017), foram selecionados 14
participantes, sendo 3 homens e 11 mulheres, entre 30 e 60 anos, sem doencas
graves, sobrepesoou obesidade. Foram separados aleatoriamente em dois grupos, 0
grupo 1 utilizou uma dieta detox a base de sucos de frutas e vegetais variados durante
trés dias, seguida entdo por uma dieta hipocalérica por mais 4 dias, enquanto o grupo
2, apenasuma dieta mediterranea hipocaldrica durante 7 dias, ambos 0s grupos
tiveram restricdo de 500 kcal diarias. Foi observada uma reduc&o no peso, indice de
MassaCorporal (IMC) e percentual de gordura em ambos 0s grupos, entretanto, o
grupo 1 apresentou uma maior perda de musculatura e agua, quando comparado ao
grupo 2.

Algumas das preparacdes que constituem essa dieta sdo bebidas compostas
por frutas e folhas, chamados de sucos detox, de acordo com Nascimento et al.
(2020), os alimentos utilizados podem conferir um possivel contagio por
enteroparasitas, causando doencas parasitarias intestinais, caso ndo haja uma boa
pratica de manipulacéo.

Foi possivel observar que dieta a base de sucos detox pode resultar na perda
de cepas bacterianas da microbiota intestinal através da diarreia, e eletrdlitos pelo
suor excessivo, por excesso de urina e vomitos. Nao foram encontradas evidéncias
médicas para indicar que dietas de desintoxicacdo a base de liquidos sdo necesséarias
para livrar o corpo de toxinas, além de serem alvos de criticas por profissionais da
saude (YURRITA, 2017).

De acordo com os estudos de Ashtary-Larky et al. (2021), os impactos positivos
em relacédo a perda de peso séo recorrentes aos efeitos supressores do apetite que
as DC promovem, consequentemente, podem diminuir a ingestdo de calorias diérias.
N&ao demonstraram nenhum beneficio superior em relacdo a reducdo da massa
corporal e a perda de gordura, quando comparado as demais estratégias de
emagrecimento em individuos sedentarios com obesidade e atletas em situacéo
isocal6rica. Em contraste, os efeitos de preservacdo da massa livre de gordura das
DC séo mais eficientes em individuos treinados em endurance em comparagao com
individuos treinados em resisténcia.

O estudo observacional de Guzman et al. (2020), analisou uma intervencgao
dietética com pacientes (Adultos e idosos) obesos ou com sobrepeso, acompanhados
por um método multidisciplinar composto por médicos e nutricionistas,além de suporte

psicoemocional, com base inicialmente em uma DC de muito baixas calorias e



26

exercicios. Foram observadas perdas de peso mais rapidas em homens,adolescentes
e obesos, quando comparado a mulheres, idosos e pacientes com sobrepeso. Os
resultados apresentados podem ser relevantes na manutencgéo da perda de pesoem
longo prazo nesses pacientes, porém caso esteja com o devido acompanhamento.

Novas estratégias dietéticas foram criadas para tratar o sobrepeso e a
obesidade e se tornaram populares e amplamente adotadas com o objetivo da perda
de peso com rapidez, dentre essas, pode-se destacar o JI. A falta de estudos
controladose seus resultados variaveis, indicam que mais pesquisas sdo necessarias
sobre os efeitos dos diferentes protocolos de Jl no processo de emagrecimento.
Embora o JI possa trazer uma melhoria na composicdo corporal em certas
circunstancias, dentro de um planejamento alimentar personalizado e controlado
(adaptacéo, fracionamentousual do paciente, qualidade e quantidade), as evidéncias
existentes nado justificam de maneira generalizada o seu uso (BAPTISTELLA,
BARBOSA, 2016).

Bonnett et al. (2020), em uma revisao sistematica, observou individuos entre
18 e 65 anos que ndo realizaram o café da manha por pelo menos 4 semanas. O
grupo obteveuma maior reducéo no peso corporal, em comparacdo com os individuos
que fizeram o desjejum, entretanto os niveis de LDL foram aumentados
significativamente nos individuos que fizeram jejum.

Entretanto, nos estudos de Santos, Rodrigo (2018), o JI pode ser uma
estratégia dietética para auxiliar na melhoria do perfil lipidico em homens e mulheres
saudaveis, obesos e dislipidémicos, reduzindo o colesterol total, LDL, triglicerideos e
aumentando niveis da lipoproteina de alta densidade (HDL).

Freire (2020), em uma revisdo, analisou evidéncias cientificas de trés dietas
para 0 emagrecimento: Low carb, dietas com restricdo de alimentos e grupos de
alimentos especificos (sem glaten, paleo, vegetariano e mediterraneo) e JI. Todas as
dietas promoveram emagrecimento, contudo, as dietas Low Carb e JI, ao serem
adotadas, precisam de cuidados devido aos seus efeitos adversos a curto prazo. A
longo prazo, as dietas que possuem alimentos de alta qualidade, como a do padréao
mediterraneo, podem ser a melhor opc¢ao para um emagrecimento saudavel. A adesao
ao planejamento é que ira predizer o sucesso da dieta. Torna-se fundamental adotar
uma alimentacdo com um balango caldrico negativo e que tenha como foco, a boa

gualidade dos alimentos para a promoc¢ao da saude.
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Segundo Brouns (2018), a reducdo significativa na quantidade de carboidratos,
geralmente é acompanhada por um aumento de gordura e proteina (em menor
quantidade), por isso, termo “Low carb high fat” (LCHF) que significa, baixo teor de
carboidratos e alto teor de gordura. Um fator importante que merece destaque é a
gualidade do carboidrato e lipidios fornecidos pela dieta. Durante o estudo, foi
observado que qualquer tipo de dieta que resulte em restricdo calorica pode promover
a perda de peso e alteracbes metabdlicas favoraveis. Mas néo foi encontrado na
literatura dados suficientes que apoiem a eficacia a longo prazo, seguranca e
beneficios da LCHF.

De acordo com o estudo de Chawla et al. (2020), os participantes da low carb
experimentaram uma maior reducéo estatisticamente significativa no peso corporal e
triglicerideos, aumento no HDL e um aumento significativo no LDL e no colesterol
totalem comparacao com o grupo de baixo teor de gordura. A estratificagao de tempo,
presente no estudo de 3, 6 e 12 meses, permitiu uma compreensao mais sutil do efeito
dessas dietas dependendo da duracdo da dieta.

A dieta low carb mostrou beneficios, como aumento da sensibilidade a insulina
e diminuicdo das concentracfes séricas (uma vez que os carboidratos sdo os
principais estimulantes da secrec¢do desse horménio). Ocorre também uma diminuicao
da grelina e da leptina. Devido a forte associacdo de LDL aumentado com doenca
cardiovascular, torna-se importante que os profissionais da saulde, antes de
recomendar dietas com baixo teor de carboidratos, considerem os painéis lipidicos do
paciente e informem sobre as possiveis consequéncias (CHAWLA et. al., 2020).

Gilberto (2018) afirma que dietas reduzidas de carboidratos podem, em
algumas pessoas, reduzir os estoques de glicogénio muscular e, com isso, aumentar
a fadiga durante o exercicio, ocasionando sensacdo de baixa energia para as
atividades diarias. O ganho de peso posteriormente é recorrente a baixa adesédo e o
retorno aos habitos inadequados.

Diante disso, uma dieta muito restritiva incentiva praticas irracionais e
perigosas, devido a influéncia da midia ou celebridades. Nao ha evidéncias cientificas
da eficacia dessas dietas a longo prazo, elas apenas irdo promover 0 emagrecimento
pelo balango energético negativo, ndo sendo sustentavelchegar a manutencao dessa
perda de peso. Geralmente, sob a 6tica popular, a quantidade e a velocidade de peso
perdido sdo associados ao sucesso do emagrecimento, mas todos os aspectos de

vida do individuo e a constancia sédo fatores que ditam esse sucesso. Além disso, 0
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contato com o nutricionista auxiliana mudanca comportamental, sendo assim, a
manutencao do peso ao longo da vida de um individuo (ABESO, 2016).

O emagrecimento é dependente de uma mudanca de comportamento alimentar
e ndo apenas de uma dieta de curto periodo, sendo necessaria uma abordagem
dietoterapica que incorpore as necessidades individuais, para o ajuste dacomposicao

corporal, com a modificacdo dos comportamentos alimentares (GILBERTO, 2018).

5 CONSIDERACOES FINAIS

A busca pelo emagrecimento, muitas vezes por pressao midiatica e idealizacao
cultural pela estética, faz com que os individuos procurem méetodos que oferecam a
perda de peso de forma répida, entre elas as dietas restritivas, sendo de suma
importancia entender como funcionam e as consequéncias que podem trazer para a
saude.

No decorrer deste estudo, tornou-se possivel demonstrar as particularidades
de cada dieta, identificando os beneficios e maleficios, enfatizando a importancia do
acompanhamento nutricional para auxiliar no processo de emagrecimento e promover
saude.

Evidenciou-se que a prética de dietas restritivas contribui negativamente para
a saude fisica e mental dos individuos, quando realizada sem a devida orientacao
nutricional, e que independente da estratégia utilizada, as dietas de emagrecimento
possuem um fator principal em comum, o déficit caldrico. E ao ser realizada sem o
respectivo conhecimento prévio sobre sua utilizagdo, sdo suscetiveis ao surgimento
de alteragcbes metabolicas, deficiéncias de vitaminas e minerais, transtornos
alimentares e DCNT.

Sendo assim, torna-se de suma importancia a orientacdo do profissional de
nutricdo para prescricdo de estratégias que promovam a perda de peso, respeitando
a individualidade, auxiliando no processo de modificagcbes no estilo de vida,
incentivando a reeducacao alimentar.

E fundamental o desenvolvimento de mais estudos sobre a tematica, a fim de

obter mais informacdes sobre as dietas restritivas.
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