CENTRO UNIVERSITARIO BRASILEIRO
NUCLEO DE SAUDE
CURSO DE NUTRICAO

ANA BENEDITA MENDES MARTINS
ESCHILLEY CRISTINA DA SILVA BRAZ
GABRYELLA DA SILVA LIMA

ADESAO AS DIETAS DA MODA E SUAS
CONSEQUENCIAS NO BEM-ESTAR FiSICO, MENTAL
E SOCIAL ENTRE O PUBLICO FEMININO

RECIFE/2022



ANA BENEDITA MENDES MARTINS
ESCHILLEY CRISTINA DA SILVA BRAZ
GABRYELLA DA SILVA LIMA

ADESAO AS DIETAS DA MODA E SUAS
CONSEQUENCIAS NO BEM-ESTAR FiSICO, MENTAL
E SOCIAL ENTRE O PUBLICO FEMININO

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado ao Centro
Universitario Brasileiro — UNIBRA, como requisito parcial para
obtencdo do titulo de Graduacdo em Nutricdo orientado pela

professora Esp. Mariana Nathalia Gomes de Lima.

RECIFE/2022



Ficha catalografica elaborada pela
bibliotecaria: Dayane Apolinario, CRB4- 1745.

S232 Adeséo as Dietas da Moda e Suas Consequéncias no Bem-Estar Fisico,
Mental e Social entre o Publico Feminino / Ana Benedita Mendes
Martins [et al]. Recife: O Autor, 2022.
30 p.

Orientador(A): Prof. Mariana Nathalia Gomes de Lima.

Trabalho De Conclusdo De Curso (Graduagéo) - Centro Universitario
Brasileiro — Unibra. Bacharelado em Nutrigao, 2022.

Inclui Referéncias.
1. Dietas da Moda. 2. Regimes alimentares. 3. Emagrecimento. |. Braz,

Eschilley Cristina da Silva. Il. Lima, Gabryella da Silva. V. Centro
Universitario Brasileiro - Unibra. VI. Titulo.

Cdu: 612.39




AGRADECIMENTOS

Agradecemos primeiramente a Deus por ser 0 nosso alicerce e ter nos ajudado
e sustentado para chegarmos até aqui.

Ao0s nossos pais por toda dedicacao e paciéncia contribuindo diretamente para
gue a caminhada pudesse ser mais leve e prazerosa para nés.

E o privilégio de ter Mariana Nathalia como nossa orientadora, agradecemos
por todo suporte, disponibilidade, delicadeza e dedicagcdo ao nos direcionar neste
trabalho final.



SUMARIO

L INTRODUGAO ...ttt ettt ettt te e ete e eae e 07
2 REFERENCIAL TEORICO ...ttt 08
2.1 Padréo de beleza por influéncia social e presséo estética........................ 08
2.2 Dietas da moda: Conceito e classificacdo das dietas da moda................. 10

2.2.1 Dietas da Moda classificadas pela Associacao Brasileira para o Estudo da

Obesidade e Sindrome Metabdlica (ABESO) .....cocovvoiiiiiiiiiiii e 11
2.2.1.1 Dietas ricas em gordura e pobres em carboidrato ............... 11

2.2.1.2 Dietas com gorduras modificadas tipo do mediterraneo ...... 11

2.2.1.3 Dieta do indice gliCEMICO........ccevviiiiiiiiiiiiiiiiiieee 11

2.2.1.4 Dieta sem gIUten .........cooviiiiiiiiieee e 12

2.2.1.5 Jejum intermiteNnte ...........ccevvviiii i e 13

2.2.2 Dietas damoda propagadas pelamidia.........ccccceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee 13
2.2.2.1 DIeta da U ..cuecieieceeceeceeeeee ettt ettt ettt eae et et ereeneenes 13

2.2.2.2 DIieta 08 SOP@ ceurnirnienienienittteneeetneeetetea st eaeteansteassata st aaraerieraeraars 13

2.2.2.3 DIETAALKINS 1..veeuieiicieeieieet ettt ettt ettt et st ae e b et e eae s beereeneenes 13

2.2.2.4 MELOAO DUKAN....c.uiiviceiciieieste ettt ettt ettt et b e e ae e e b e teeae s e aesreens 14

2.2.2.5 Dieta do tiP0 SANGUINEO ......iccveeeecteecteectee ettt ettt eeteeeteereeereeereebeereereenresaeeeaee e 15

2.3 Consequéncias das dietas da moda para o estado nutricional e saude do

PUDBIICO FEMININO ... e e e e e e 15
S METODOLOGIA .. ettt e e e e e e e e e e e eees 16
4 RESULTADOS E DISCUSSAD........ccveitiiteeeecte et ste et ane s 20
5 CONSIDERACGOES FINAIS ...ttt 27

B REFERENCIAS ...ttt ettt e e e e e ettt e e e e e e e et e e e e e e e 28



ADESAO AS DIETAS DA MODA E SUAS CONSEQUENCIAS NO BEM ESTAR
FISICO, MENTAL E SOCIAL ENTRE O PUBLICO FEMININO

Ana Benedita Mendes Martins
Eschilley Cristina da Silva Braz
Gabryella da Silva Lima

Mariana Nathalia Gomes de Lima

RESUMO

E comumente apresentado principalmente pelo publico feminino, diversas
formas de encarar os padrdes estéticos atuais que foram impostos com o passar da
histéria humana. Um dos principais padrfes estéticos seguido € a forma corporal, na
gual tem a capacidade de definir a beleza atual. Dessa forma, a alta demanda de
mulheres inconformadas com sua aparéncia corpérea € demarcada atualmente pelo
uso corriqueiro de dietas consideradas milagrosas, nas quais tém resultados rapidos
de emagrecimento. As pesquisas mostram que essas dietas sdo conhecidas como
“‘Dietas da Moda” e estdo presentes em diversos meios midiaticos de diferentes
formas, principalmente nas redes sociais, apresentando recomendacdes inadequadas
de macronutrientes e ndo considerando as necessidades nutricionais individualmente,
podendo apresentar riscos e maleficios se seguidas. Com isso o presente estudo tem
0 objetivo de apresentar quais sao essas dietas, suas caracteristicas, consequéncias
e como podem ser classificadas de acordo com o lugar que sdo encontradas. Isso na
forma de pesquisa de revisdo integrativa através de artigos cientificos retirados de

bases de dados como: Scielo e BVS.

Palavras-chave: Dietas da Moda; Regimes alimentares; Emagrecimento.



1. INTRODUCAO

A busca por um corpo perfeito se tornou um fator muito procurado nos ultimos
anos por conta da internet principalmente, ja que esse meio de comunicagao
disponibiliza uma grande variedade de contetdos sobre saude (PASSOS; SILVA;
SANTOS, 2020).

O sistema capitalista vigente atualmente impde de maneira explicita e implicita
padrbes, medidas e formas pré-estabelecidas atrelado a uma mecanica financeira
incessante que vem crescendo cada vez mais com o passar do tempo. Esses padroes,
medidas e formas ligadas a industria da beleza sao fatores que sempre influenciaram
0 publico feminino principalmente, pois a valorizacdo da beleza é constantemente
ligada a um perfeccionismo que cresce cada vez mais devido as novas tecnologias
gue adquiriram o poder de compartihamento de vidas perfeitas, porém que
apresentam outra veracidade por tras do que é passado realmente (ROCHA;
SANTOS; MAUX, 2019).

Dessa forma surgem também as modificacbes em relacdo as atitudes das
pessoas frente aos habitos, escolhas e praticas alimentares em busca da saude
atualmente. Porém, a partir desse contexto, o foco principal das mulheres que buscam
uma melhor forma corporea concentra-se principalmente em uma melhor aparéncia,

gue geralmente determina o “ser saudavel” para esse publico (FERNANDES, 2021).

De acordo com Leite e Freitas (2021) o termo “saude” esta relacionado ao bem-
estar fisico, mental e social, mas que a exposi¢cao de informacdes em excesso de
como obter um corpo saudavel tem feito com que o publico feminino buscasse cada
vez mais as dietas restritivas de acordo com as propagandas consumidas, ja que estas
mostram resultados mais rapidos. A procura por resultados imediatos assim como
remeédios para 0 emagrecimento, por exemplo, leva também tal publico a aderir as
famosas “dietas da moda” que de acordo com a midia possuem a capacidade de “fazer
milagres”, mas na verdade sdo estratégias passadas sem a ajuda de um profissional

da area.

Pessoas influentes acabam abusando de seu poder e mostram o seu estilo de
vida em relacéo a alimentac&o e forma corpdrea nas redes sociais, 0 que muitas vezes
levam as pessoas que os acompanham a desejarem ter aquilo que é transmitido,

sendo na maioria das vezes métodos sem comprovacoes cientificas. Nesse ambito,



nota-se que mesmo que existam evidencias cientificas que apontem o real conceito
de saude e os riscos das dietas da moda existentes, sdo inimeros os veiculos que
transmitem alternativas de dietas desse tipo atreladas as suas promessas de
emagrecimento (FARIA; ALMEIDA; RAMOS, 2021).

Diante do exposto, o presente trabalho busca compreender as similaridades
das dietas da moda e suas consequéncias fisicas, mentais e sociais no publico
feminino, apresentando a real importancia de um nutricionista para auxilio de um

planejamento alimentar eficaz e sem prejuizos a saude.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Padrédo de beleza por influéncia social e presséao estética

Atualmente a definicdo do que € considerado belo vem alinhado a visao do que
a sociedade considera certo e 0 que se encontra errado. Por isso, cada vez mais as
pessoas estao em busca da forma corporal ideal, na qual deve ser atingida de apenas
uma maneira, através de uma alimentacédo saudavel e indo além da forma fisica e
guestdes estéticas (FREITAS, et al., 2010).

Nessa busca pela beleza as pessoas se encontram influenciadas em suas
respectivas culturas no modo de pensar e agir na busca constante por um corpo que
€ aceito socialmente, no qual se torna um padréo, sobretudo entre o publico feminino
(BARROS; OLIVEIRA, 2019).

Assim como na forma corporal, o termo “belo” sempre veio empregado
socialmente em diversos aspectos considerados mais simples, como por exemplo, no
ato de arrumar a casa para uma visita, na qual a acao realizada € feita ndo so para si
mas para a visdo que outras pessoas irdo ter sobre o ambiente. Nessa perspectiva, 0
padrdo da beleza é considerado atualmente um meio de conquista social, pois o
significado da beleza citado anteriormente sempre esteve crescente e por iSSO nos
dias atuais € possivel notar o poder da aparéncia em diversas situacdes da vida
(QUADROS, 2013).

JA é comumente expressado pelas pessoas todos os dias 0s seus
inconformismos com a aparéncia, causado por uma imposicéo estética que influencia

primeiramente o crescimento de adolescentes, pois estes comegam a se preocupar



com tal fator em uma fase inicial da vida no qual ocorrem muitas mudancas no corpo,
a puberdade, caracterizada por abranger fatores hormonais, corporais e sociais. O
ato de nédo se conformar, ndo se identificar, cuidar melhor do corpo, se cuidar para a
visdo do outro, vem predominantemente embutido na vida de mulheres ha muito
tempo e isso faz com que o seu “proprio” corpo seja considerado um tabu, por isso
faz-se presente propositalmente a maior visibilidade das mulheres neste trabalho
(VIGARELLO, 2008).

Historicamente, os surgimentos dos incOmodos corporais vieram de questdes
estipuladas por meios sociais e religiosos sobre a estética, padrées de beleza e
concepcdes que sao internalizadas, como o conceito de doenga sob um corpo,
recepcao de repressoes e sentimento de culpa. Essa historicidade ndo so se repercute
como também se constréi ao longo do tempo e isso mostra que a discusséo sobre a
forma corporal da mulher sempre foi uma questéo discutida em diferentes épocas, se
iniciando ao decorrer do fim da Idade Média, periodo no qual o corpo e a beleza eram

considerados assuntos principais socialmente. (LANGE; CURY, 2011, p.18).

Nesse tempo, muitas mulheres que se sentiam desconfortaveis ao serem
julgadas por estigmas relacionados aos seus corpos, se vestiam com trajes mais
longos no intuito de se verem de forma mais “digna”. Com isso, ao longo da época
medieval, essa visao foi levada a meios religiosos onde foram acentuados e criados
paradigmas religiosos sobre o a forma corpérea da mulher, sendo possivel

exemplificar na afirmacdo de Swain:

A construcao e a inferiorizacdo do "ser mulher" aparece como resultado de
uma esséncia atrelada a um corpo deficiente: fémea, espirito fraco e
superficial, moral escorregadia e duvidosa, exigindo vigilancia constante e a
domesticacao de sua tendéncia para o pecado. (SWAIN, 2000, pag. 52).

Portanto, infere-se que nessa época o corpo da mulher era considerado inferior

e por isso, tendia mais a pecados.

Além disso, a forma de punicdo atrelada ao pecado veio perdurando durante
varias épocas, porém pode ser demarcado como inicio durante o Renascimento,
época na qual a igreja via a forma de castigo ao corpo como um meio de punicdo ao
pecado que nele foi depositado. Ainda nesse tempo, o termo “corpo doente” foi

definido por consideragbes médicas um mau enigmético que apenas poderia se ter



uma cura através da intervencao divina sobre si e por isso 0 pecado ao corpo deveria

ser curado com arrependimento e sacrificios (VIGARELLO, 2008).

E com essa visdo que muitas mulheres e adolescentes seguem atualmente, e
mesmo que 0s castigos ndo sejam os mesmos de antes ainda se estende algumas
acOes semelhantes de antigamente, como por exemplo, 0s jejuns que os fies faziam
durante a época do Renascimento. Essa mesma acdo € promovida atualmente como
uma ditadura da magreza onde se tem a privacao alimentar por acées consideradas
errbneas pelas mulheres e adolescentes, compreendendo que a insatisfacdo corporea
e a beleza séo fatores estruturais historicos e sociais que ainda persiste nos dias
atuais. Essa discussao sobre o corpo do publico feminino atualmente leva a diversos
pensamentos em relacéo ao tipo de midia que essas pessoas consomem, como por
exemplo: como elas lidam com seu proprio corpo, como lidam com a autoestima
guando nédo fazem parte de um grupo padréo e como enfrentam a ideia do corpo ideal
gue é pressionado pela midia, sociedade e padréo de beleza histérico que foi passado
por diversas épocas (SILVA, 2017).

2.2 Dietas da moda: conceito e classificacdes

O termo “dieta” provém do latim diaeta e do grego diaita que quer dizer “estilo”
ou “regime de vida”. A dieta é a forma como o individuo se alimenta frequentemente
e ndo aquela realizada por um tempo reduzido, na qual apds dois ou trés meses €&
suspensa. Em contrapartida “moda” tem o significado de popularidade geral, porém
instavel (SANTANA; MELO; GARCIA, 2020).

Segundo Betoni, Zanardo e Ceni (2010) dietas da moda s&o definidas por
praticas momentaneas populares que garantem resultados instantaneos, mas nao
possuem fundamento cientifico. Sendo assim, as dietas de emagrecimento rapido,
mas conhecidas como “dietas da moda” podem ser classificadas por esse termo em
dois grupos: pela Diretriz Brasileira de Obesidade e Sindrome Metabdlica e pela midia

popular no geral.



2.2.1 Dietas da Moda classificadas pela Associacdo Brasileira para o Estudo da
Obesidade e Sindrome Metabdlica (ABESO)

e 2.2.1.1 Dietas ricas em gordura e pobres em carboidrato

De acordo com a Associacdo Brasileira para o Estudo da Obesidade e
Sindrome Metabdlica (ABESO, 2016) séo caracterizados por serem compostas de
55% a 65% de gordura, menos de 20% de carboidrato (até 100 gramas por dia) e 25%
a 30% de proteina. Os defensores dessa dieta argumentam que uma dieta rica em
carboidratos pode deixar os individuos menos satisfeitos, levando a mais fome, mais
ingestéo de carboidratos e mais producéo de insulina, o que suprime a liberagao de

serotonina no cérebro, que por sua vez aumenta o apetite.
e 2.2.1.2 Dietas com gorduras modificadas tipo do mediterraneo

A dieta mediterranica caracteriza-se por um elevado consumo de alimentos de
origem vegetal (graos integrais, vegetais, frutos secos, frutas frescas, oleaginosas,
leguminosas, condimentos vegetais aromaticos e especiarias), sendo pouco
processados com forte sazonalidade e regionalidade. A principal fonte de gordura € o
azeite um item utilizado de forma unénime em todos os paises mediterraneos. Nesta
dieta ha diminuicdo no consumo da carne vermelha, reduzindo a ingestao de acidos
graxos saturados. Outras fontes de proteina animal sdo consumidas com uma
periodicidade maior como peixes, aves, ovos, laticinios essencialmente o peixe como
fonte de acidos graxos poli-insaturados como o dmega 3 (BERALDO; GARCIA;
MARFORI, 2020).

e 2.2.1.3 Dieta do indice glicémico

Define-se o indice glicémico (IG) como a area sob uma curva de resposta a
glicose, ap6s o consumo de 50g de carboidrato glicEmico (ndo incluidas as fibras) de
um alimento. Tem sido sugerido que as respostas hormonais associadas a dietas de
alto indice glicémico, como a hiperinsulinémica, podem contribuir para o ganho de
peso excessivo, reduzindo os niveis circulantes de combustivel metabdlico, induzindo
a fome e proporcionando o armazenamento de gordura. (SAMPAIO et al., 2007, p.
616).

Alimentos com alto indice glicémico, calorias por calorias, elevam mais os

niveis de insulina do que os com baixo indice glicémico, sugerindo que 0s que



possuem alto indice glicémico podem promover ganho de peso por dirigirem
preferencialmente os nutrientes da oxidacdo no musculo para estocagem na gordura
(ABESO, 2016).

Segundo Artioli (2016) esse tipo de dieta também esta relacionado com a
rapidez que o carboidrato pode ser ingerido pelo intestino e pode se referir a aptidao
gue o carboidrato tem para aumentar a glicose circulante. A glicemia elevada gera a
liberacéo de insulina, reduzindo a glicemia, uma vez em que iSS0O acontece se ingerir
grandes quantidades de carboidratos de alto indice glicémico causard grandes
oscilagbes da glicemia. Portanto presume-se que 0s carboidratos de alto indice
glicémicos sejam inferiores aos carboidratos de baixo indice glicémico, que nesse

caso, acredita-se que dietas ricas no segundo acarretaria numa maior perda de peso.
e 2.2.1.4 Dieta sem gluten

Uma das vérias dietas da moda atualmente em discussé@o que vem ganhando
cada vez mais adeptos é a dieta sem gliten. E recomendado como tratamento para
condicbes relacionadas ao glaten, como doenca celiaca, alergia ao trigo e
sensibilidade néo celiaca ao gluten, mas nao existem evidéncias cientificas suficientes
de que individuos saudaveis podem se beneficiar dessa dieta. A principal razao para
usar produtos sem gluten (GF) é a premissa de que eles sdo mais saudaveis em
relacdo as suas contrapartes convencionais, ajudando na perda de peso e melhorando
as condicdes patoldgicas e o desconforto gastrointestinal. Esta premissa tem sido
apoiada e explorada pelos fabricantes de alimentos e pode ter levado a um aumento
do consumo de produtos sem gluten (GF) processados, que foram comumente
relatados como nutricionalmente pobres (PANTALEAO; AMANCIO; ROGERO, 2014).

e 2.2.1.5 Jejum intermitente

Dentre as formas de intervencao, o jejum intermitente (JI) € um método que
ganhou muita popularidade nos ultimos tempos, sendo uma alternativa para
recuperacdo e manutencdo da saude. O JI se baseia em periodos onde acontece a
isencdo espontanea da alimentacdo e bebidas que contenham calorias, existindo
diversos metodos para ser efetuado, que incluem o jejum de 1 a 4 dias por semana,
jejum em dias alternados, jejum todos os dias por um tempo meédio de 14 a 20 horas,

jejum (5: 2), modelo em que pode se alimentar durante 5 dias na semana



normalmente, porém ha restricdo intermitente da alimentacdo nos 2 dias
na semana. Entretanto a restricdo caldrica (RC) e em jejum em dias alternados séo
0s mais estudados atualmente (SILVA; BATISTA, 2021).

2.2.2 Dietas da Moda propagadas pela midia
e 2.2.2.1 Dieta da lua

Subentende-se que cada fase da lua tem influéncia nos liquidos corporais,
sendo necessario fazer uma adequac&o na alimentacdo a cada mudanca de ciclo. E
recomendado aos individuos que consumam sucos, sopas e liquidos durante 24 horas
por pelo menos 4 dias no més, visando a diminui¢cao de 4 kg por més. Os individuos
devem parar de comer quando se sentirem satisfeito, além de ndo fazer ingestédo de
alimentos apés as 18 horas. Ja na fase da lua minguante é recomendado ingerir
bastante agua para que as toxinas sejam eliminadas (PASSOS; VASCONCELLOS;
SANTOS, 2020).

e 2.2.2.2 Dieta da Sopa

Segundo esta dieta, é recomendado beber apenas sopas feitas de varios
vegetais, de preferéncia repolho, trés vezes ao dia no decorrer de uma semana. A
composicdo € semelhante a dieta da lua, mas agravada pelo uso continuo de uma
dieta liquida, que pode esgotar as reservas de ferro do corpo. Da mesma forma néo
leva a reeducacao alimentar (VIGGIANO, 2007).

e 2.2.2.3 Dieta Atkins

Esta dieta tem como caracteristica ser altamente cetogénica, rica em proteinas,
lipideos e pobre em carboidratos. O intuito desta dieta é limitar o consumo de
carboidratos até o ponto em que a gordura corporal seja utilizada como combustivel
energético. Com o passar do tempo, é desencadeado o processo de fome crénica,
gue ocorre por causa da reducdo de carboidratos, levando ao aumento dos niveis
séricos de colesterol, triglicérides, éacido Urico, uréia e creatinina (BRANDAO;
NASCIMENTO; OGAWA, 2014).



o 2.2.2.4 Método Dukan

O Método Dukan foi criado pelo nutrélogo francés Pierre Dukan e possui duas
dimensdes: a classica, estruturada em 4 etapas (ataque, cruzeiro, consolidacdo e
estabilizacdo), que proporciona um emagrecimento rapido, e a escada nutricional, que
oferece uma reeducacéo alimentar para uma perda de peso moderada e constante
(NOGUEIRA et al., 2016).

A primeira etapa € a de ataque. Com duracdo de 3 a 7 dias, nessa etapa deve
ser feito a ingestdo apenas de proteinas e sem restricdo quantitativa. E sugerido que
os individuos bebam 2 litros de agua a cada 20 minutos de caminhada. Na segunda
etapa, chamada de "cruzeiro”, deve-se levar em conta as orientacdes da primeira
etapa e incluir os legumes e verduras no cardapio, € indicado também que se faca ao
menos 30 minutos de caminhada. O terceiro estagio é o de (consolidag&o), que dura
em média cerca de dez dias, no mesmo é admitido a ingestédo de proteinas, legumes,
e pelo menos duas fatias de pao integral, além de duas frutas por dia, é liberado o
consumo de 40 gramas de queijo, o individuo deve também consumir duas por¢cdes
de carboidratos durante a semana (PASSOS; VASCONCELLOS; SANTOS, 2020).

E permitido que se fagcam duas refeicdes de gala por semana, sendo elas uma
entrada, um prato principal, uma sobremesa e uma bebida. A cada quilo é necessério
gue se faca 25 minutos de caminhada. Na Ultima etapa, estabilizacdo, é possivel
comer normalmente, desde que se leve em consideracao as trés etapas anteriormente
citadas acima, ou seja, de fazer o consumo apenas de proteina nas quintas-feiras,
realizar no minimo, 20 minutos de caminhada todo dia, preferir o uso de escadas em
ao invés de elevadores e ingerir trés colheres (sopa) de farelo de aveia (PASSOS;
VASCONCELLOS; SANTOS, 2020).

e 2.2.2.5 Dieta do tipo sanguineo

A dieta do Tipo Sanguineo revela que existe uma relacdo entre o tipo sanguineo
e as dietas. Individuos com o sangue do tipo O, apresentam melhoria com atividades
fisicas intensas e proteina animal. A dieta para esses individuos é importante que se
tenha uma reducdo de consumo de cereais, paes, leguminosa e feijdes. Ja para
pessoas com o tipo sanguineo A € orientado que os mesmos devem adotar uma dieta
vegetariana. A dieta para o tipo sanguineo B € necessério que seja diferente de todos

0s tipos sanguineos, ou seja, deve ser incluido o leite e a carne. Porém o milho, trigo-



sarraceno, lentilhas, amendoim e sementes de gergelim é preciso que sejam evitados,
ja que esses alimentos podem contribuir para 0 aumento de peso. Pessoas do tipo
sanguineo AB precisam seguir uma dieta visando se basear nos beneficios e
intolerancias dos tipos sanguineos A e B (BETONI; ZANARDO; CENI, 2010).

2.3 Consequéncias das dietas da moda para o estado nutricional e saude do

publico feminino

Em relacdo a midia, € afirmado por Witt e Schneider (2011), que a mesma se
faz presente na vida das pessoas, mas especialmente no publico feminino como o
ultimo fator (depois dos culturais e sociais) que influencia o amadurecimento
relacionado a busca pela mudanca nas praticas alimentares, pois é uma populagéo
gue se importa frequentemente com a estética. Por isso, nota-se atualmente o
crescimento constante pela busca de dietas com foco no emagrecimento que se atrela
a fatores como a saude e imagem corporal, pois haja vista de uma moralidade corporal
gue se segue como padrao.

Segundo Santos e Reckwitz (2002), o corpo feminino € considerado uma
propaganda ao desejo de consumo por parte da populacdo feminina e as mulheres
qgue consomem esse tipo de conteddo na maioria das vezes possui uma imagem
corporea distante da realidade das mulheres “modelos” das midias sociais, com isso,
cria-se um processo civilizador do corpo no qual impde como tem que ser as mulheres
na sociedade. Por isso, como consequéncia inicial, o corpo passa a ser um objeto
para esse publico, no qual a forma de aprovacdo s6 é feita pelo meio social que
convive. Em sequéncia tem a consequéncia ligada ao mercado que esta atrelada a
midia em massa, onde dissemina uma disciplina ideoldgica a seguir, tornando o corpo

um método de investimento sobre tempo e dinheiro.

As consequéncias relacionadas ao estado nutricional das mulheres que séo
influenciadas pelos meios midiaticos em relacdo as dietas com foco no
emagrecimento, sendo a maioria restritiva, conhecidas como “dietas da moda” séo
geralmente: a promogéao limitada de nutrientes e calorias, o resultado ineficaz em
longo prazo, a preocupacdo excessiva com a quantidade de calorias, a exclusao de
grupos alimentares, uma maior tendéncia a obsessfes e compulsdes alimentares e a
utilizacdo frequente de suplementos alimentares avulso ndo prescritos(SOIHET;
SILVA, 2019).



Além disso, esse publico ndo possui a sua individualidade aplicada a essas
dietas, calculos de taxas metabdlicas isolados para si e nem a atencdo aos seus
habitos alimentares (LIMA et al.,2015).

Em relacéo as consequéncias causadas nessas mulheres na saude geral em
relacdo ao uso constante desses tipos de dietas sdo as mudancas no humor como a
irritabilidade frequente, falta de concentracéo, recorréncia de fadiga, intolerancia
climatica ao frio, nervosismo e cefaléia. Além disso, o comportamento dessa
populacdo pode ser afetado devido a disturbios mentais e isso pode mexer com a
convivéncia social dessas pessoas, 0 desenvolvimento de transtornos alimentares ou
habitos caracteristicos (ALMEIDA; FARIA; RAMOS, 2021).

Outro tipo de consequéncia que pode ser gerada pelas dietas da moda é o
impacto que causam na importancia da &rea da nutricdo e do trabalho do profissional
nutricionista, que ao decorrer do tempo se insere cada vez mais nas redes sociais.
Por exemplo, para combater a influéncia que € gerada nesse tipo de midia e pelo fato
de as pessoas estarem cada vez mais a procura de informacdes e resultados de forma
rapida e gratuita, que nesse caso, os influenciadores digitais carregam em si um
grande poder de persuasédo a mais quando comparados aos profissionais, e quando
estes correlacionam esse poder com a area da nutricdo e da saude no geral, passam
muitas informagbes sem embasamento cientifico para a sociedade e acabam

influenciando mais do que os préprios nutricionistas (FRAGA et al., 2018).

3. METODOLOGIA

O presente estudo adotou uma abordagem metodolégica de revisdo da
literatura integrativa com carater qualitativo. O trabalho foi realizado no periodo de
dezembro de 2021 até setembro de 2022. Os dados foram analisados utilizando
outros trabalhos cientificos como base, sendo obtidos através de pesquisas cientificas
pela base de dados Scientific Eletronic Library Online (Scielo), na qual foram utilizados
0s seguintes descritores: Dietas da Moda; Regimes alimentares; Emagrecimento. Os
critérios de inclusdo foram: trabalhos elaborados nos ultimos 10 anos, direcionados a
area da nutricdo. Os critérios de exclusao foram: Artigos em outro idioma que nao seja
portugués e artigos de revisdo. Apos coletar os dados analisamos os efeitos, a eficacia

e 0s males que estas dietas podem causar em humanos, mas especificamente ao



publico feminino devido ao livre acesso, assim como a influéncia das mesmas nos

meios midiaticos e como isso pode gerar consequéncias.

Tabela 1. Resultados das buscas com descritores nas bases de dados escolhidas,

dos estudos excluidos e utilizados na revisao.

Bases de Descritores Resultados Resultados Estudos utilizados na
dados usados obtidos excluidos revisao
Dietas da moda 6 4 1
Scielo Regimes 44 44 0
alimentares
Emagrecimento 267 264 1
Dietas da moda 119 114 2
BVS Regimes 1.892 1.892 0
alimentares
Emagrecimento 23.625 23.618 3




Figura 1. Fluxograma de Pesquisa Integrada na base de dados Scielo.
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Figura 2. Fluxograma de Pesquisa Integrada na base de dados BVS.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A busca integrada foi feita nas bases de dados Scielo e BVS, resultando em
311 e 25.624 artigos, respectivamente, com base nos descritores utilizados como esta
descrito na tabela 1. A amostra final foi composta por 7 artigos como mostra na tabela

2 e 3 abaixo:

Tabela 2: Analise dos artigos selecionados narevisdo na base de dados Scielo
E BVS.

Ner?iZgo Autor/Ano Tipo Objetivo Resultado
Conclui-se que a
rede social
mostra-se
pertinente para
interacdes
comunicativas
sobre
Al alimentacéao e
Curta e Descrever e nutricao,
Compartilhe: analisar entretanto,
contetidos PASSOS; contetdos sobre muitos
sobre SILVA,; Artigo allmer]tagao conteudos
alimentacao SANTOS, saudavel e voltaram-se para
saudavel e 2020. dietas em promogao e
dietas em paginas de venda de
paginas de facebook (FC). Servigos e
facebook. produtos
dietéticos,
suscitando
indagacbes
sobre suas
potencialidades
para promocgao
da saude.
Descrever e Ha numerosos
A2 PASSO_S; analisar picos de acesso
SILVA; Artigo contetdos de | acada dietaque
Ciclos de SANTOS, noticias expressam
atencéo a 2020. associadas a carater efémero
dietas da ciclos de buscas do interesse




moda e ao google (geralmente
tendéncias de ligados a 8 tipos ligado ao
busca na de dieta: a emagrecimento).
internet pelo cetogénica; da Os picos de
Google lua; da proteina; atencao
trends da sopa; detox; geralmente
dos pontos; ocorre entre
paleo; e Dukan. setembro e
janeiro com
eminéncia nos
meses proximos
como uma
espécie de
“efeito verao” ou
“efeito
festividades de
final de ano”.
Foram
analisadas 12
dietas publicadas
em quatro
revistas distintas.
O aporte
energético
oscilou de 720 a
1720kcal/dia. Ao
A3 comparar com 0s
Analisar a macronutrientes,
Analise da composic&o 5 (41,6%)
coOmposI¢ao . nutricional das cardapios
nutricional de | SILVA, etal, A.rt|go dietas da moda apresenFt)aram
dietas da moda 2014. Original divulgadas por quantidade
divulgadas por revistas ndo excessiva de
revistas nao cientificas. proteinas; 6
cientificas (50%),

insuficiéncia de
carboidratos; 9
(45%),
insuficiéncia de
lipideos; e
apenas 2 (10%),
quantidade
suficiente de
fibras.




Com o aumento

Foram

A4 dos indices analisadas 137
o mundiais do dietas. puderam
Composu;ao excesso de ser classificadas
nutricional de peso e da na sua maioria
dietas para preocupacgao como
emagrecimento com hipoglicidicas
publicadas em WlLLHELM’ . emagrecimento (59,84%),
revistas ndo | OLIVEIRA; Artigo . :
visias Tl COUTINHO Original entre 0s hiperproteicas
cientificas: 014, adultos, é (95,70%) e
comparagao ' crescente o hipolipidicas
comas surgimento de (60,58%), além
recome,n_da(;oes dietas de possuirem
dletgtlcas populares guantidades de
atuais de divulgadas em fibras
macronutrientes revistas ndo inadequadas
cientificas. (69,30%).
As analises
Este artigo podem contribuir
para a
parte de uma ~
A5 abordagem compreensao e
litati perspectivas de
Consumo de qualitativa em utilizagdo das
informacdes paginas no i
obre Facebook (FB) redes s.00|al por
. . comunicadores
alimentac&o PASSOS; para analisar .
. em saude e
saudavel e SILVA, : sentidos do
Artigo debates sobre o
dietas em SANTOS, consumo de .
A Qi 2022 informacdes papel das midias
paginas do ' sobrg sociais no ambito
Facebook: uma slimentacso | Sanitério e sobre
abordagem 18599 | possibilidades de
qualitativa no saudavel e conciliagcéo da
ambiente virtual _ d|?tas lgica da midia
atribuidos por .
: com a logica da
internautas. ~
promocéo da
saude.
Avaliar a Entre as
AB percepcéao da participantes 12
VIANA: imagem apresentaram 2 a
Imagem SANTOS: _ corporal, 4 pontos de
i ; Pesquisa ing distanci
Corporal, Perfil | MONTEIRO, composicao istancia na
Lipidico e Nivel 2017. corporal e nivel escala de
de Atividade de atividade silhuetas e oito
Fisica de fisica de tiveramentre 5 e
Mulheres em mulheres com 8 pontos de




Projeto de
Emagrecimento

sobrepeso e
obesas
participantes de
um projeto de
emagrecimento

distancia,
indicando maior
insatisfacdo na
escala de
silhuetas. Elas
também
apresentaram
baixo (71%) ou
moderado (29%)
nivel de atividade
fisica, peso
excessivo e
apresentam alto
risco de doengas
coronarianas.

A7

Qualidade
nutricional de
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cientificas

SILVA,
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2021.
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Original
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consumo de
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alimentos
ultraprocessados.




Os artigos utilizados foram enumerados de 1 a 7 (A1 a A7), como mostra na
tabela acima para facilitar o processo de analise e a discusséo dos dados obtidos. O
periodo de publicagdo dos artigos foi realizado entre 2012 e 2022 e suas publicagbes
foram apenas no Brasil, sendo 100% publicados em portugués.

No estudo realizado no artigo 1 observou-se uma diferenca nas paginas do
facebook com as tematicas, “alimentacdo saudavel”’ e “dieta”, com a quantidade 21
vezes maior de pessoas ligadas &s paginas que falam de dieta. Mostrando que
existem grande quantidade de paginas que estéo voltadas a venda e comercializacédo
de produtos dietéticos, com o intuito de promover um emagrecimento mais rapido com
dietas sem embasamento cientifico, atraindo assim um maior publico (PASSOS;
SILVA; SANTOS, 2020).

O artigo 2 relata que nas ultimas décadas, ha uma maior insatisfacao corporal,
principalmente entre mulheres que aderem a uma alimentacéo restritiva. Tais praticas
estao relacionadas com o controle nos discursos dietéticos e do marketing corporal
gue influenciam na identidade do sujeito (PASSOS; SILVA; SANTOS, 2020).

No artigo 3 foram selecionadas 12 dietas publicadas em 4 revistas nao
cientificas, durante o tempo de dois meses. No estudo foi possivel observar que as
dietas publicadas sugeriam uma perda de 2 a 4 quilos no periodo de sete a trinta dias.
A maioria das dietas possuem inadequacdes de macronutrientes, podendo
comprometer o estado nutricional dos individuos praticantes (SILVA, et.al, 2014).

No artigo 4 foi concluido que as dietas da moda apresentaram recomendagdes
inadequadas de macronutrientes e que estas dietas ndo consideram as necessidades
nutricionais individualmente, podendo apresentar riscos e maleficios se seguidas
(WILLHELM; OLIVEIRA; COUTINHO, 2014).

O artigo 5 relata que a maioria das paginas do Facebook foram identificadas
como um mercado de emagrecimento apesar de aparentar um espaco de informacoes
simples. Onde ha uma variedade de ofertas, anuncios e venda de produtos para o
emagrecimento (PASSOS; SILVA; SANTOS, 2022).

No artigo 6 relata que as pessoas procuram atingir o corpo ideal que € imposto
pela sociedade para sentirem-se mais aceitas. A sociedade idolatra a beleza fisica e
guando ndo atingida gera uma insatisfacdo corporal. Essa insatisfacdo pode levar
principalmente o publico feminino a tomar atitudes prejudiciais a saude como maus
hébitos alimentares, uso de medicamentos para emagrecimento, entre outros (VIANA,
SANTOS; MONTEIRO, 2017).



No artigo 7, é relatado que as revistas ndo cientificas destinadas ao publico
feminino jovem publicam contetudos que idealizam um corpo padréo, o exaltando. As
dietas destas revistas prometem um rapido emagrecimento, sem sacrificio, as
mesmas ndo apresentam uma boa alimentacdo podendo causar caréncias
nutricionais por causa das grandes restricdes (SILVA; SANTOS, 2021).

Nos meios de comunicacdo social expostos, frequentemente sdo publicadas
dietas da moda, influenciando os individuos a ilusées de emagrecimento acelerado e
sem martirio, que, além de ndo recomendarem novos costumes alimentares e a
necessidade da pratica de atividade fisica, ndo incentivam habitos saudaveis, o0 que,
em muito tempo, pode prejudicar a saude em varios aspectos. Destacam-se, nessa
percepcdo, as dietas com valor energético inferior, podendo promover a reducao do
metabolismo basal devido a perda de massa muscular que sera usada para
proporcionar energia ao organismo, e as dietas que eliminam alguns tipos de
alimentos, resultando em caréncias nutricionais especificas (FARIAS; FORTES;
FAZZ10, 2014).

De acordo com as tabelas 3 e 4, os artigos 2 e 6 ressaltam que existem grande
guantidade de paginas que estdo voltadas a venda e comercializacdo de produtos
dietéticos, com o intuito de promover um emagrecimento mais rapido com dietas sem
embasamento cientifico, atraindo assim um maior publico (SILVA, et.al, 2014;
WILLHELM; OLIVEIRA; COUTINHO, 2014).

Os artigos 3 e 7 relatam que as pessoas procuram atingir o corpo ideal que é
imposto pela sociedade para sentirem-se mais aceitas. A sociedade idolatra a beleza
fisica e quando nédo atingida gera uma insatisfacdo corporal. Essa insatisfacao pode
levar principalmente o publico feminino a tomar atitudes prejudiciais & saude como
maus habitos alimentares, uso de medicamentos para emagrecimento, entre outros
(PASSOS; SILVA; SANTOS, 2020; VIANA; SANTOS; MONTEIRO, 2017).

Nos artigos 4, 5 e 8 as dietas da moda apresentaram recomendacdes
inadequadas de macronutrientes e que estas dietas ndo consideram as necessidades
nutricionais individualmente, podendo apresentar riscos e maleficios se seguidas. As
mesmas prometem um rapido emagrecimento, sem sacrificio, causando caréncias
nutricionais devido grandes restricdes nutricionais (SILVA, et al., 2014; WILLHELM,;
OLIVEIRA; COUTINHO, 2014; SILVA; SANTOS, 2021).

Sobre o contexto do publico escolhido, os artigos 2, 3, 4, 5, 6 e 7 afirmam que
de certa forma mulheres adultas séo as principais pessoas que colocam em pratica o



uso de dietas da moda ou reagem sobre as mesmas nas midias sociais existentes.
Isso pelo fato de quererem se sentir aceitas e mais “felizes” por estarem dentro de um
padréo estabelecido pela sociedade. Enfatiza-se isso, pois 0 padréo da beleza deixou
de ser um dever social optativo e passou a ser um desvio moral quando n&o alcancado
(SOUZA et al., 2013).

Os artigos 1, 2 e 5 expdem que o termo “dieta” esta fortemente ligado ao termo
“alimentacao saudavel”’ pelas mulheres que fazem pesquisas em sites de buscas ou
utilizam redes sociais presentes nos artigos (PASSOS; SILVA; SANTOS, 2020;
PASSOS; SILVA; SANTOS, 2022).

Nesse ambito, os artigos 3, 4, 6 e 7 afirmam que as mulheres que procuram ou
fazem o uso de dietas da moda geralmente tém o objetivo de obter uma perda de peso
a curto prazo. Essas dietas geralmente sao caracterizadas por serem muito restritivas
e por seus resultados nao perdurarem por longos periodos. Por isso sdo taxadas como
dietas temporarias e de rapido acesso, além de ndo necessitarem de conhecimento
cientifico (ESCOTT-STUMP, 2011).

E comum nos artigos 3, 4, e 7 a afirmac&o de que as dietas da moda possuem
uma oferta de kcal muito restrita (geralmente abaixo de 1200), sendo consideradas
dietas hipocaldricas ou hipoenergéticas. Devido a isso, ocorre uma perda de massa
magra maior devido ao fornecimento de caloria inferior ao necesséario e pode gerar
diminuicdo no débito cardiaco, na frequéncia cardiaca e pressao arterial. Além disso,
as dietas hipocaldricas fornecem um teor escasso de micronutrientes e os individuos
ainda correm mais riscos de obterem o peso perdido a longo prazo (ABESO, 2016).

Nos mesmos artigos é afirmado que as prescri¢cdes do teor de fibras nas dietas
avaliadas pelos estudos sdo em sua maioria insuficientes com base nos cardépios
como um todo. Nesse caso, as fibras séo caracterizadas por terem um aporte
energético menor que é necessario para promover uma maior saciedade, um lento
esvaziamento gastrico e melhor absorcéo intestinal, sendo necessario em média
25g/dia (BETONI; ZANARDO; CENI, 2010).

Os artigos ainda afirmam que as dietas da moda prescritas em veiculos
midiaticos sdo consideradas hipoglicidicas e os individuos que as seguem correm
mais chances de ndo completar uma dieta restrita nesse macro, além de um maior
risco relacionado a problemas no sistema nervoso central e producéo frequente de
corpos cetdnicos e outros acidos devido a auséncia da liberagdo de insulina,

ocorrendo assim uma maior perda de gordura pois 0 corpo passa a utilizar acidos



graxos como reserva energética. Além disso, pode ocorrer acidose metabdlica e
diminuicdo na taxa metabdlica basal o que dificulta na manutencdo do peso apos a
adesédo a essas dietas (SILVA, et.al, 2014; WILLHELM; OLIVEIRA; COUTINHO, 2014;
SILVA; SANTOS, 2021).

Ademais, as dietas analisadas sdo em sua maioria caracterizadas por serem
hiperproteicas, na qual a adesédo prolongada a essa estratégia pode acarretar na
formacado de subprodutos que promovem uma sobrecarga renal, cetose sanguinea,
aumento no risco de doencgas coronarianas e desidratacéo. Por serem dietas ricas em
proteinas em sua maioria € caracteristico que sejam compostas por gorduras
saturadas e colesterol (BETONI; ZANARDO; CENI, 2010).

Contudo, ainda nas dietas estudadas nos artigos 3, 4, foi possivel notar que em
sua maioria eram classificadas como hipolipidicas. Nesse caso, tendo como
semelhanca nos artigos a problemética de que as dietas da moda poderiam interferir
na absorc¢éo das vitaminas lipossoluveis. (SILVA, et.al, 2014; WILLHELM; OLIVEIRA;
COUTINHO, 2014).

Por fim, as paginas aparentam estimular e contribuir para a disseminagéo de
controvérsias a respeito de perigos alimentares, como a divulgacdo de dietas

despreparadas de principios culturais e funcdes sociais.

5. CONSIDERACOES FINAIS

A industria alimenticia passa a possuir mais oportunidades de comercializar o
gue se entende por promotores de salde. As paginas aparentam estimular e contribuir
para a disseminacdo de controvérsias a respeito de perigos alimentares, como por
exemplo, a divulgacdo de dietas despreparadas em principios culturais e fungdes
sociais citadas anteriormente (PASSOS; SILVA; SANTOS, 2020).

Devido a isso, torna-se pertinente o estudo para esclarecer os beneficios e
maleficios das dietas da moda, apresentar o poder da midia e o conteldo exposto
pela mesma. Além de, salientar a importancia da nutricdo, de um plano alimentar
individualizado e prescrito por um profissional nutricionista, apresentando a relevancia

do papel do mesmo.
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