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COMPOSICAO NUTRICIONAL DE DIETAS COM ALEGAGCOES DETOXIFICANTES
EM SITES VINCULADOS NA MIDIA

RESUMO

Objetivo: Avaliar a composigdo nutricional de
dietas com alegacdo de detoxificacdo em sites
vinculados na midia. Materiais e Métodos: A
busca de dados foi realizada em julho de 2019
através de sites de busca rapida Google e
Bing, nos quais foram aplicadas
individualmente as palavras no campo de
busca: dieta detox, carddpio detox, dieta
detoxificante, carddpio detoxificante, dieta
desintoxificante e cardapio desintoxificante.
Foram selecionadas as trés primeiras paginas
de cada resultado, sendo incluidos todos os
sites que apresentavam cardgpios com
gquantidades de alimentos descritas. As dietas
foram calculadas através do programa Diet
Win 2008 e comparadas as recomendacdes
das Dietary Reference Intakes para
macronutrientes e micronutrientes,
considerando os valores para adultos entre 19
a 50 anos. Além disso, os alimentos mais
frequentes entre as dietas foram identificados.
Resultados: Foram incluidos cardapios com
alegacéo detoxificante de 24 sites. A analise
da composicdo nutricional demonstrou uma
média com baixo valor energético diario
(1101,7 kcal). A maioria das dietas esta
adequada as recomendacgfes de proteinas
(100%) e magnésio (83,3%). Porém, pouco
mais da metade dos sites atenderam a
recomendacdo para carboidratos (54,2%) e
lipideos (62,5%), enquanto menos da metade
atingiu para fibras (41,7%) e zinco (29,2%) e
nenhum site atingiu as recomendacdes para
célcio e ferro. Entre os alimentos mais citados
nas dietas, destacam-se as frutas e verduras,
em especial a couve, presente em 100% das
dietas. Conclusdo: As dietas avaliadas
apresentam inadequacdes na distribuicdo de
macronutrientes e micronutrientes,
apresentando-se como opg¢bes ndo seguras
para o emagrecimento saudavel.

Palavras-chave: Dieta. Composicdo de
Alimentos. Nutrientes. Meios de Comunicacao
de Massa.
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ABSTRACT

Nutritional composition of diets with detoxifying
claims on linked media sites

Objective: To evaluate the nutritional
composition of diets with detoxification claims
on linked sites in the media. Materials and
Methods: The data search was performed in
July 2019 through the sites Google and Bing,
in which the words in the search field were
individually applied in portuguese: dieta detox,
cardapio detox, dieta detoxificante, cardapio
detoxificante, dieta desintoxificante e cardapio
desintoxificante. The first three pages of each
result were selected, including all sites that
presented diets with quantities of food
described. The diets were calculated using the
Diet Win 2008 program and compared to the
recommendations of the DRIs (Dietary
Reference Intakes) for macronutrients and
micronutrients, considering the values for
adults between 19 and 50 years old. In
addition, the most frequent foods among diets
have been identified. Results: Diets with
detoxifying claims from 24 sites were included.
The analysis of the nutritional composition
showed an average with low daily energy
value (1101.7 kcal). Most diets are adequate to
the recommendations of proteins (100%) and
magnesium (83.3%). However, just over half of
the websites met the recommendation for
carbohydrates (54.2%) and lipids (62.5%),
while less than half reached for fibers (41.7%)
and zinc (29.2%) and no site has met the
recommendations for calcium and iron. Among
the most cited foods in diets, fruits and
vegetables, especially cabbage, are present in
100% of diets. Conclusion: The evaluated diets
show inadequacies in the distribution of
macronutrients and micronutrients, presenting
themselves as unsafe options for healthy
weight loss.

Key words: Diet. Food Composition. Nutrients.
Mass Midia.
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INTRODUCAO

O habito de fazer dietas, consumir
produtos dietéticos e evitar o consumo de
alimentos caléricos sdo preocupacdes
marcantes do publico feminino.

Muitas mulheres demonstram um
cuidado excessivo com a quantidade de
gordura corporal e o desejo pelo
emagrecimento (Vargas, Pessoa, Rosa, 2018).

A busca incessante por corpos
perfeitos gera impacto social, mental e fisico,
podendo ser prejudicial a saude da populacao
(Gomes, Caramaschi, 2007).

E inegavel a grande influéncia da
midia sobre os comportamentos adotados pela
sociedade.

A midia veicula um modelo de beleza,
que € possivel apenas para uma parcela da
populacdo, j& que para conseguir estes
padrdes, diferentes classes sociais e culturais
sao envolvidas (Melo, Farias, Kovacs, 2017).

Pesquisas mostram que as mulheres
estdo recorrendo cada vez mais a meios de
comunicacao nao tradicionais como resultados
de sites de busca rapida e as redes sociais,
buscando informacdes sobre alimentacdo e
dieta para melhora estética (Allen, Dickinson,
Prichard, 2018).

A adesdo a dietas da moda citadas
nas revistas e em sites na internet é cada vez
maior, pois prometem resultados
espetaculares em pouco tempo, mas nao
levam em consideragcdo o cotidiano das
pessoas e tdo pouco seus habitos alimentares
(Faria, Souza, 2017).

Em geral, as dietas da moda sao
baixas em calorias, e deficientes em alguns
micronutrientes (Ribeiro, Camargo, Ravazzani,
2016).

Entre as dietas da moda, a dieta
“detox” tem ganho popularidade em meio a
busca por corpos perfeitos.

Diante do leitor, a midia remete a
perda de peso facilmente, além de indmeros
beneficios a salde. As dietas de
desintoxicagdo sdo conhecidas popularmente
como estratégias de dietas que promovem a
eliminacdo de toxinas e a perda de peso,
promovendo assim a salude e o bem-estar.

Porém, evidencialmente, sdo escassos
estudos cientificos que tenham investigado a
efichcia de dietas de desintoxicacdo para
perder peso (Klein, Kiat, 2014).

Contudo, as dietas “detox” sdo
constituidas por frutas e hortalicas, alimentos
naturalmente ricos em antioxidantes,

compostos bioativos e vitaminas, cujo
consumo esta associado a reducédo de fatores
de risco de doencas cronicas (Santos e
colaboradores, 2016).

Considerando a grande procura pela
populacdo em busca de emagrecimento e
eliminacdo de toxinas, o objetivo deste estudo
foi avaliar a composigéo nutricional de dietas
com alegacao detoxificante em sites de midia,
além de identificar alimentos atribuidos como
“detox”.

MATERIAIS E METODOS
Desenho do estudo

Trata-se de um estudo descritivo. A
busca de dados foi realizada através de dois
sites de busca rapida, o Google e o Bing, nos
quais foram aplicadas individualmente as
seguintes palavras no campo de busca: dieta
detox, cardapio detox, dieta detoxificante,
cardapio detoxificante, dieta desintoxificante e
cardapio desintoxificante.

Foram selecionadas as trés primeiras
paginas de cada resultado, considerando que
os algoritmos de busca determinam a
classificagdo dos resultados com base na
frequéncia com que o termo de pesquisa
aparece na péagina, bem como o numero de
links para a pagina.

Dessa forma, ha confianca de que os
resultados da pesquisa que foram produzidos
foram ordenados de acordo com agueles mais
acessados e mais referidos por outros sites
(Google, 2017).

A busca foi realizada nos dias 23, 24 e
29 do més de julho de 2019.

Os links gerados pelas trés primeiras
paginas de cada resultado dos mecanismos
de busca foram salvos em um arquivo no
Word para avaliagdo dos critérios de
elegibilidade.

ApOs remocdo de duplicatas, foram
incluidos todos os sites que apresentavam
cardapios com quantidades de alimentos
descritas.

Os critérios de exclusdo foram: sites
que nao possuiam cardapio/dieta
denominadas como desintoxificantes, “detox”
ou detoxificantes, sites que redirecionaram
para Pinterest, URLs (localizadores uniformes
de recursos), que produziram erros ou hao
foram encontrados, que apresentaram virus
notificado pelo antivirus, artigos cientificos,
anuncios, videos, além de sites que nao
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apresentaram cardapio com quantidades de
alimentos descritos.

Além disso, sites que apresentaram
dietas ja incluidas no estudo ndo foram
considerados na andlise final, descartando as
dietas duplicadas.

A fim de caracterizar os sites incluidos,
foram coletadas as variaveis: data de
publicacdo, responsavel pela dieta, se ha
registro de atuacdo do profissional da area,
alegacbes dos sites atribuidas as dietas, se
existe publico-alvo voltado a mulheres, se ha
sugestdo do consumo de alimentos organicos,
se existem espaco para comentarios na
matéria, além da consisténcia dos alimentos
apresentados na dieta e nUmeros dos
cardapios.

A fim de identificar os alimentos mais
presentes nas dietas, os grupos alimentares
foram definidos e analisados pela seguinte
classificacéo: frutas, verduras, lacteos, cereais
carnes, leguminosas e doces, conforme a
piramide alimentar (Philippi, e colaboradores,
1999).

Além disso, foi identificada a presenca
de alimentos popularmente conhecidos como
detox, sendo eles: couve, gengibre, liméo,
sopas e chas.

A composigéo nutricional das dietas foi
calculada pelo programa Diet Win 2008. A
conversdo das medidas caseiras para
quantidade em gramas dos alimentos foi
realizada através da tabela de medidas
caseiras (Pinheiro e colaboradores, 2014).

Os alimentos nédo disponiveis no
programa Diet Win, foram incluidos a partir da
Tabela Brasileira de Composicdo dos
Alimentos (TACO, 2011), ou a tabela de
composicdo dos alimentos do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (2011), e
aqueles alimentos que ndo foram encontrados
em ambas as tabelas, foram adquiridos
através de rotulos de alimentos. Foram
determinados valor energético total (VET) em
kcal, carboidratos, proteinas e lipideos totais,
poliinsaturados, monoiinsaturados, saturados
em gramas e % VET, fibras em gramas, além
de ferro, zinco, magnésio e célcio em
miligramas.

Para os sites que apresentaram mais
de um cardgpio, cada um foi calculado

individualmente e a média dos valores da
composicao nutricional foi considerada na
representacdo da dieta do site.

Os resultados foram comparados com
as recomendacdes para adultos entre 19 - 50
anos através das DRIs (Dietary Reference
Intakes) (2010), e a | Diretriz sobre o Consumo
de Gorduras e Salde Cardiovascular (SBC.
2013).

Para os sites que citaram uma
preparacdo no  cardapio, mas  néao
apresentaram a receita completa, determinou-
se uma receita e esta foi utilizada como
padrao em todos os sites/cardapios em que a
preparacao foi citada.

O quadro complementar 1 apresenta a
composicdo das receitas determinadas para
este estudo.

As andlises foram descritivas. Os
dados foram analisados através do programa
Statistical Package for Social Sciences, versao
20.0 (SPSS Inc, Chicago, IL).

As variaveis continuas foram testadas
guanto a normalidade pelo teste de Shapiro
Wilk. As varidveis com distribuicdo normal
foram apresentadas como média = desvio
padrdo e as variaveis com distribuicdo nédo
paramétrica como  mediana (intervalo
interquartil).

As variaveis categoricas foram
apresentadas como numeros absolutos e
percentuais.

RESULTADOS

A Figura 1 apresenta o fluxograma da
selec¢do dos sites incluidos no estudo.

O numero de sites obtidos das trés
primeiras paginas do resultado de busca do
Google foi 201, enquanto no Bing foram 180,
resultando em um total de 381 sites elegiveis
para pesquisa. Apés aplicagdo dos critérios de
sele¢do, 134 sites foram excluidos por serem
duplicatas e 215 sites ndo atenderam aos
critérios de incluséo.

Dos 32 sites que restaram para coleta
de dados, 8 foram excluidos por néo
apresentarem dieta detox ou a dieta
apresentada estar m duplicata ou o servidor
ndo foi encontrado, resultando em 24 sites
incluidos para anélise.
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Terma Resultado M sites das 3 Terms Resultado M site das 3
Primeiras grimesras
phginas Degnas

Dista detox 168,000,000 il Dieta detox 1.210.000 28

Cardépio detox 1.410.000 El] Cardapio deloy 352,000 an

Diata detogificante 155.000 38 Dieta detowificants 23100 31

Cardépio detoxificants .00 46 Carddpio detoxificante ERV] an

Diata desintoxificante 2 E30.000 a5 Dieta desintoificants 238,000 0

Cardapio desintowilicants | 208.000 I Carddpio desintouificante | 97.400.000 n

Tetal: 201 sites Total: 180 wias

!

381 sitas

U

4

- Duphcatas = 134

Exchuidos (n= 215)

MN¥o possuiam guantidades ou ndo eram
classificados como distas detox ou similar =
165

Video = 4

32 sites.
sedacionados
para coleta de

dades

Pinterpst = 3

Piigina com arro efou ndo encontrada = 3
Pégina com wirus = 3

Artige cientificn = 2

Anincios = 35

Exclubdos (n = B)
Servidor ndo encontrado = 2
Dietas duphicadas = 4

24 sites inchuidos na
andlize

Mo apresanta dieta datox = 1
Amingics = 1

Figura 1 - Fluxograma do processo de selecéo de sites.

A Tabela 1 apresenta a caracterizacao
dos sites incluidos no estudo. A maioria dos
sites é voltado a salde e estética (n=13;
54,2%).

O nutricionista foi responséavel pela
dieta de 12 sites (50%), dentre eles aquele
que apresentou registro da profissdo foi
apenas um site (4,2%). Também foram

caracterizadas as alegac6es das dietas, onde
detoxificagdo foi mais o citado (n=24; 100%).

Foram 11 sites (45,8%) que
descreveram as dietas voltadas ao publico
feminino e 14 sites (58,3%) possuiam espaco
para comentarios.

A quantidade de cardapios variou
entre 1 e 7 dias de dieta (Tabela 1).
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Tabela 1 - Caracterizacao dos sites com alegacao de dieta detoxificante.

Caracteristica Numero de sites (n=24)

Tipo de site, n (%)

Saude e beleza 13 (54,2)
Site de noticias 6 (25,0)
Revista online 4 (16,7)
Site de vendas 1(4,2)

Responsavel pela dieta, n (%)

Nutricionista 12 (50,0)
Médico nutrélogo 2(8,3)
Enfermeiro 1(4,2)
Jornalista 2(8,3)
Na&o identificado 7 (29,2)

Apresenta nimero de conselho, n (%) 1(4,2)

Alegacdes, n (%)

Detoxificacao 24 (100,0)
Emagrecimento 19 (79,2)
Redugédo de inchacgo 10 (41,7)
Melhora de funcionamento do intestino 3(12,5)
Melhora da pele 5 (20,8)
Melhora sono 1(4,2)

Descreve publico-alvo como mulheres, n (%) 11 (45,8)

Sugere alimentos organicos, n (%) 2(8,3)

Apresenta espaco para comentarios, n (%) 14 (58,3)

Apresenta alimentos de consisténcia, n (%)

Liquida 21 (87,5)
Pastosa 20 (83,3)
Normal 23 (95,8)

Numero de cardapios, mediana (minimo - maximo) 3(2-7)

A Figura 2 apresenta a frequéncia dos O alimento mais referido nas dietas
grupos alimentares mais citados nas dietas, dos sites foi a couve, incluido nos cardapios
além dos alimentos popularmente conhecidos de todos os sites (n=24; 100%).
como detox como couve, gengibre, liméo, As verduras e frutas foram os mais
sopas e chas. referidos entre os grupos alimentares, também

presentes em 100% dos sites.
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Figura 2 - Frequéncia dos alimentos propostos nas dietas e os grupos alimentares.
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Na Tabela 2, encontram-se os valores
de energia, macro e micronutrientes dos
cardapios calculados, assim como as
recomendacdes das DRIs e o percentual de
sites que atendem as recomendacdes.

A média dos valores encontrados para
o valor energético total foi de 1101,7 kcal.

Os valores médios do %VET de
carboidratos, proteinas e gorduras totais,
assim como os tipos de gorduras atendem as
recomendacfes das DRIs (Dietary Reference

inferiores aos valores recomendados pelas
DRIs, exceto para magnésio.

A frequéncia dos sites que atenderam
as recomendacfes de proteinas foi 100%,
enquanto para carboidratos e lipideos
somente metade dos sites atenderam (54,2%;
62,5%, respectivamente).

Quanto ao magnésio, 83,3% dos sites
atingiram a recomendacao.

No entanto, para fibras e zinco menos
da metade dos sites atingiram os valores

Intakes).

A média dos

micronutrientes avaliados e

valores

para

fibras foram

recomendados

(41,7%;

29,2%,

respectivamente). Para célcio e ferro, nenhum
site obteve recomendacao minima (Tabela 2).

Tabela 2 - Composicdo nutricional das dietas detoxificantes e adequacdo as recomendacfes

nutricionais.

Caracteristica Composicdo nutricional Recomendacgédo Frequéncia de sites
de sites (n=24) (DRIS) mulheres - que atendem as
Média + DP 19-50 anos recomendacdes, n (%)
Mediana (P25 - P75)

Valor energético total, kcal 1101,7 £ 246,0

Carboidratos, g 1335+27,1 >130 11 (45,8)

Carboidratos, %VET 50,0 + 10,0 45 a 65 13 (54,2)

Proteinas, g 66,0 £ 22,0 46 21 (87,5)

Proteinas, %VET 23,7+5,1 10a 35 24 (100)

Gorduras totais, g 33,7+14.3 N&o estabelecido -

Gorduras totais, %VET 26,6 + 7,82 20a 35 15 (62,5)

Gorduras monoinsaturadas, g 10,1+£5,6 N&o estabelecido

Gorduras monoinsaturadas, 78+35 Até 15 24 (100)

%VET

Gorduras poliinsaturadas, g 10,4 +£5,2 N&o estabelecido

Gorduras poliinsaturadas, %VET 8,4+37 5-10 14 (58,3)

Gorduras saturadas, g 7,1+32 N&o estabelecido

Gorduras saturadas, %VET 5620 <10 24 (100)

Fibras, ¢ 23,3%+5,6 25 10 (41,7)

Ferro, mg 79+2.3 18 0 (0)

Calcio, mg 545,3 £ 211,8 1000 0 (0)

Zinco, mg 59(4,3-9,5) 8 7 (29,2)

Magnésio, mg 465,6 (358,1 —510,3) 320* 20 (83,3)

Legenda: * Recomendacéo para mulheres de 31 a 50 anos. A recomendacao para mulheres de 19 a

30 anos é 310 mg de magnésio.

DISCUSSAO

A andlise da composi¢do nutricional

das dietas com

alegacéo

detoxificante

demonstrou uma média com baixo valor

energético diario.

A maioria das dietas esta adequada as
recomendacBes de proteinas e magnésio,
porém algumas parecem estar deficientes em

carboidratos,
micronutrientes.

lipideos,

fibras e

demais

Os alimentos mais frequentes nas

dietas foram frutas e verduras.

Levando em conta as principais
alegacbes de detoxificacdo e emagrecimento
atribuidas as dietas, observa-se que ha
restricdo caldrica, sendo o valor médio obtido
abaixo das recomendacdes da Organizagéo
Mundial da Saude (2003).

A médio prazo, isso pode ocasionar
alguns sintomas, como: queda de cabelo,
fadiga, constipacdo, diarreia, pele seca,
anemia e irregularidade no ciclo menstrual.
Estes sintomas podem estar relacionados a
oferta inadequada de macro e micronutrientes
(Marangoni, Maniglia, 2017).
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Os carboidratos, proteinas e lipideos
fornecem energia necessaria para as
atividades diarias (Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira, 2015).

Pelo baixo valor caldrico das dietas
avaliadas, menos da metade dos sites
apresentaram o0s valores adequados de
recomendacao para carboidratos e lipideos. Ja
para as proteinas, todos os sites atingiram as
recomendacdes.

As proteinas sdo imprescindiveis na
sintese e manutencédo de novos tecidos, assim
como para o metabolismo.

No entanto 0 excesso desse
macronutriente na alimentagc&do pode ocasionar
sobrecarga aos rins e figado, além de
desidratacdo e  descontrole  eletrolitico
(Marangoni, Maniglia, 2017).

Outros estudos corroboram esses
achados, apontando maior prevaléncia de
proteinas em detrimento de carboidratos em
dietas com alegacdes de emagrecimento.

Em estudo que analisou cardapios
publicados em revistas ndo cientificas, a
maioria das dietas eram hiperproteicas,
hipoglicidicas e normolipidicas (Perinazzo,
Almeida, 2010).

Em outro estudo, das dietas
analisadas, 53,6% apresentavam valores
insuficientes de carboidratos, 78,1% eram
hiperproteicas e 45,7% hipolipidicas (Pacheco,
Oliveira, Stracieri, 2009).

Ha evidéncia ainda de que, quando
comparada a composicdo nutricional de dietas
detox e ndo detox, menos de 10% das receitas
denominadas "detox" atendem as orientacdes
da OMS.

Além disso, alimentos com alegacdes
"detox" podem conter a mesma quantidade de
energia, agucar e sodio que os alimentos sem
essas alegacbes (Steven, Heymsfield,
Wadden, 2017).

No Brasil, um estudo prévio analisou a
composicdo nutricional de dietas de
detoxificacdo, encontrando que 61,5% dos
cardapios apresentaram quantidade adequada
de proteinas, 38,4% de lipideos e apenas 23%
de carboidratos (Freire, Aradjo, 2017).

No presente estudo, os valores
seguem a mesma ordem, no entanto, com
valores distintos, onde o percentual de sites
que atingiu a recomendacédo foi de 100% para
proteinas, 62,5% para lipideos e 54,2% para
carboidratos.

Os métodos empregados em ambas
as pesquisas sdo semelhantes, no entanto, o
estudo de Freire e Aradjo (2017) investigaram

dietas de detoxificacdo veiculadas em revistas,
0 que pode estar associado aos diferentes
valores observados na adequagdo de
nutrientes.

Em relacdo a distribuicdo de
macronutrientes, a maioria das dietas
publicadas em revistas ndo cientificas
apresenta inadequacdes, o0 que pode
comprometer o estado nutricional dos
individuos.

Apesar das atribuicdes de
emagrecimento das dietas ricas em proteinas
e pobres em carboidratos e lipideos, os
estudos clinicos ndo apresentam eficacia na
perda de peso a longo prazo (Faria, Souza,
2017).

Além dos macronutrientes, as fibras
sdo de extrema importancia na alimentacéo,
pois auxiliam o funcionamento intestinal,
tornando-se essencial para qualidade de vida
das pessoas saudaveis e para o tratamento
dietético de varias patologias, além de
promover maior saciedade, desempenhando
assim papel importante no controle do peso
(Castro e colaboradores, 2016).

Neste estudo, apesar de todos os
cardapios conterem frutas e verduras em sua
composicao, nenhum atingiu as
recomendac0es de fibras.

Possivelmente, este fato esta atribuido
ao baixo conteudo calérico das dietas, o que
reflete no menor aporte de nutrientes.

Os micronutrientes desempenham
inimeras funcdes no organismo. O principal
micronutriente presente nas dietas avaliadas
foi 0 magnésio, em que as recomendacdes
foram atendidas pela maioria dos sites.

Possivelmente, o maior consumo de
frutas e verduras presentes nas dietas detox
esta relacionado a maior oferta desse mineral.

O magnésio desempenha um papel
fundamental no metabolismo da glicose e na
sintese de adenosina trifosfato, proteinas e
acidos nucleicos (Severo e colaboradores,
2015).

Por outro lado, o zinco foi um dos
micronutrientes que teve baixa frequéncia de
sites que atingiram sua recomendacéo.

Provavelmente, o menor consumo de
alimentos fonte, como o leite € um dos motivos
para este achado.

Além disso, a baixa frequéncia deste
nutriente nas dietas detox pode ter relacdo
com as pequenas porcentagens de
leguminosas nos cardapios.

A falta de zinco no organismo tem
como consequéncia a diminuicdo do paladar,
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desequilibrio das fun¢bes cognitivas, podendo
também gerar deficiéncias no sistema imune
(Pedraza, Sales, 2017).

Os valores de ferro e calcio foram
insuficientes em todas as dietas analisadas.
Isso acontece, possivelmente porque a
apresentacdo de lacteos e leguminosas nas
dietas € pouco recomendada, também devido
aos baixos valores de calorias.

Esses minerais tém funcbes
fundamentais no organismo e a deficiéncia
pode levar a graves consequéncias.

O ferro esta envolvido no transporte do
oxigénio e o calcio no metabolismo Gsseo,
entre outras diversas fun¢gdes. Sdo essenciais
também em mulheres que se encontram na
idade reprodutiva, as quais correspondem a
faixa etaria relacionada ao presente estudo
(Santos, Santos, Carvalho, 2017).

As dietas de detoxificacdo tem
alegacdo de eliminar as toxinas do corpo,
promovendo assim emagrecimento.

No entanto, se conhece que este
processo ocorre diariamente no organismo
humano, sendo o figado o principal 6érgdo
envolvido. O processo de detoxificagdo tem o
objetivo de transformar substancias
lipossoluveis em hidrossoluveis, capazes de
serem excretadas pela urina, eliminando assim
substancias estranhas ao corpo.

Ainda sdo escassas evidéncias que
associem uma dieta com alegacéo detox ao
aumento deste processo fisioldgico.

Sabe-se, no entanto, que a menor
exposicdo a toxinas ambientais pode ser
favoravel. Nesse sentido, o consumo de
alimentos organicos pode ser uma estratégia.

No entanto, apenas 2 sites incluidos
neste estudo estimularam essa pratica. O
maior consumo de frutas e verduras
associados a dieta dietox também pode ser
interessante para maior promocao de salde,
porém, a adequacdo de todos os
micronutrientes €& necessaria. Assim, 0
acompanhamento do profissional nutricionista
é imprescindivel.

A adeséo a dietas com alegacdo detox
publicadas em sites ndo cientificos nao
considera as individualidades.

A adesdo por um periodo pode levar
ao emagrecimento, principalmente pela
restricdo caldrica imposta na dieta, no entanto,
pode se estabelecer o efeito sanfona, onde ha
reganho do peso perdido (Stringhini, Costa e
Silva, Oliveira, 2007).

Assim, essa estratégia de torna
indesejavel e frustrante para o individuo que
deseja obter resultados (Ledo e
colaboradores, 2015).

O estudo apresenta como principal
limitacdo a quantificacdo em gramas referente
a quantidade dos alimentos presentes nos
cardapios, em especial no caso de
preparacdes que ndo apresentam receitas
com valores especificos.

A fim de minimizar esse viés, a mesma
receita foi aplicada para as preparacdes de
todos os sites que era observada.

CONCLUSAO

As dietas com alegacdo de
detoxificacdo publicadas em sites néo
cientificos ndo seguem a maioria das
recomendacfes estabelecidas pelas DRIs.

A oferta de macronutrientes e
micronutrientes é inadequada na maioria dos
cardapios propostos pelos sites.

Assim, tornam-se opg¢Oes inseguras
para o emagrecimento saudavel.

No entanto, mais estudos s&o
necessarios para avaliar o impacto dessas
dietas na saude.
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alimentos - TACO. 42 edicdo revisada e

Quadro complementar 1 - Receitas padrdo desenvolvidas para sites que ndo apresentaram a
descricdo das preparacdes.

Receitas
Prato fundo de | Prato fundo de | Prato raso de | Prato raso de | Prato raso de
Sopa legumes | Sopa de abodbora | Sopa de cenoura | Sopa de inhame | Caldo verde
(4509) (4509) (3509) (3509) (3509)
Cenoura (80g9) Cebola Cenoura Inhame Folha couve
(1009) (160 g) (160 g) (50 g)
Brécolis (509) Alho (309) Alho (30 g) Cebola (80 g) Cebola (60 g)
Abdébora (80g) Abébora cabotian | Cebola Gengibre Agrido
(2209) (609) (10g) (709)
Cebola (509) Agua Agua Agua Rucula
(100 mL) (100 ml) (200 mL) (70 9)
Alho (209) Agua (100 ml)
Couve-flor (709)
Agua (100mL)
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