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RESUMO

Introducéo: Em decorréncia das mudangas nos
hébitos alimentares, bem como no estilo de
vida das pessoas nos Ultimos anos, tem-se
notado o crescimento do percentual de pessoas
com sobrepeso e obesidade. A facilidade de
acesso a internet e as midias sociais é um fator
que esta envolvido na propagacéo de diversos
tipos de informacdes, assim como na
veiculacdo de dietas altamente restritivas que
sdo buscadas por pessoas que Sdo
influenciadas pela midia. Em tempos de
isolamento social gerado pela pandemia do
covid-19, o acesso a esse tipo de informagéo
se tornou mais proeminente. Objetivos: Isto
posto, esse estudo buscou analisar a
densidade caldrica de dietas para perda de
peso veiculadas na internet e seu potencial
risco para a salide. Materiais e métodos: Foram
realizadas buscas em sites usais com termos
usualmente utilizados por quem busca perda de
peso répida. As dietas foram analisadas de
forma quali-quantitativa. Resultados: Foi
constatado que as dietas eram pobres em
calorias, fibras dietéticas, vitaminas e minerais.
Ndo obstante, ficou constatado que as
publicacbes que continham as dietas eram
voltadas para mulheres. Conclusdo: Desse
modo, a utilizagéo de dietas para perda de peso
rapida pode se apresentar como um risco a
saude por diminuir o consumo de nutrientes
que séo essenciais para a homeostase corporal
e contribuir para fragilidade dos sistemas
fisiolégicos.
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ABSTRACT

Chemical evaluation of diets used on sites:
dangers of caloric restriction in pandemic times

Introcution: As a result of changes in eating
habits, as well as in the lifestyle of people in
recent years, the percentage of overweight and
obese people has grown. The ease of access to
the internet and social media is a factor that is
involved in the spread of various types of
information, as well as in the broadcast of highly
restrictive diets that are sought by people who
are influenced by the media. In times of social
isolation generated by the covid-19 pandemic,
access to this type of information has become
more prominent. Objectivs: That said, this study
sought to analyze the caloric density of weight
loss diets aired on the internet and its potential
health risk. Materials and methods: Searches
were carried out on usual websites with terms
usually used by those looking for rapid weight
loss. The diets were analyzed in a qualitative
and gquantitative way. Diets were found to be
low in calories, dietary fiber, vitamins and
minerals. Nevertheless, it was found that the
publications that contained the diets were
aimed at women. Conclusion: Thus, the use of
diets for rapid weight loss can present itself as
a health risk as it decreases the consumption of
nutrients that are essential for body
homeostasis and contribute to the fragility of
physiological systems.

Key words: Weight loss. Diet. Caloric
restriction.

E-mail dos autores:
eu.leuaugusto@gmail.com
lidianemendoca@facenemossoro.com.br

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento

Sao Paulo, v. 16. n. 100. p.78-84. Jan./Fev. 2022. ISSN 1981-9919 Versio Eletrdnica

www.rbone.com.br

78


https://decs.bvsalud.org/ths?filter=ths_termall&q=nutrientes#sym5pt
https://decs.bvsalud.org/ths?filter=ths_termall&q=nutrientes#sym5pt
mailto:lidianemendoca@facenemossoro.com.br

RBONE

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdao e Emagrecimento

INTRODUCAO

O perfil nutricional da populagéo
Brasileira mudou drasticamente devido a
transicdo nutricional que o pais Vviveu
recentemente. Até pouco tempo, a densidade
de massa corporal da populagdo em sua
maioria, encontrava-se dentro do padréo
aceitavel pela OMS (Organizacdo Mundial da
Saude) para um adulto saudavel, IMC em torno
de 24.

Contudo, dados atuais demonstram
gue O excesso de peso crescente vem
tornando-se cada vez mais preocupante dentro
da sociedade. Somente na regido nordeste, o
excesso de peso esta presente como fator de
riscos em 44,45% da populagdo (ABESO-
Associacdo Brasileira para o Estudo da
Obesidade e Sindrome Metabdlica, [s.d.]).

No atual contexto socioecondmico e
tecnoldgico, a forca midiatica j& exerce grande
influéncia sobre as vidas das pessoas,
determinando altera¢des em habitos culturais e
alimentares. O discurso apelativo acerca de
alimentos que prometem milagres no
emagrecimento estd cada vez mais forte, a
midia os promovem como heréis nas dietas,
sendo exemplos disto a chia, linhaga e quinoa.

Tal especificidade deturbada acerca da
alimentacdo saudavel acaba por criar o dito
“terrorismo nutricional” que exclui alimentos
que possuem carga e indice glicémico maior,
como os carboidratos propriamente ditos como
arroz, batata, macarrdo. Tal dicotomia
influencia diretamente nos habitos alimentantes
saudaveis (Nogueira e colaboradores, 2016).

As redes sociais servem como
ferramenta para propagacdo vertiginosa das
mais diversas abordagens de propagandas
para produtos da industria da beleza, porém
nos ultimos anos, é notavel o discrepante
aumento da materializacdo do corpo como
objeto de venda.

As modulagcbes estereotipadas das
curvas sdo pautadas pela insatisfacdo acerca
do proprio corpo, tendo 0 excesso de peso e/ou
gordura localizada como uns dos principais
fatores que influenciam as pessoas a seguirem
padrdes alimentares restritivos para atingirem o
objetivo do corpo padrdo a que sdo impostas
(Costa, 2014).

Devido a prevaléncia do excesso de
peso ao decorrer da vida, como também da
persisténcia em habitos sedentarios, muitas
pessoas cedem ao apelo da midia e acabam
por optar por métodos de emagrecimento que

prometem serem mais rapidos e eficientes do
gue a tradicional, comprovada e eficiente
reeducacéo alimentar.

As dietas da moda estdo presentes em
sites,  blogs, revistas, aplicativos e
principalmente nas redes sociais, veiculadas
com a promessa de emagrecimento rapido,
ludibriando seus seguidores quanto aos seus
exponenciais riscos a saude (Tretto e
colaboradores, 2017).

Juntamente com a insatisfacao
corporal, vem a tona a constante sensacao de
fracasso, tendo em vista que muitas pessoas se
sentem frustradas por ndo alcancarem os
objetivos que esperavam com a adocdo de
dietas restritivas.

Devido a sua composicdo quimica
escassa em micronutrientes essenciais ao
metabolismo, muitas pessoas relatam perca
temporéria da visdo noturna, fadiga e dores
musculares, nauseas, dificuldade de
concentracao e vertigens.

A falta de suprimento glicémico devido
a exclusdo total ou parcial de carboidratos
associado ao déficit na quantidade de vitaminas
e minerais, podem causar consideraveis
problemas a salde das pessoas que insistem
em adotar medidas de emagrecimento que néo
surtem efeito a longo prazo (Matias, 2014).

O isolamento social gerado pela
pandemia do COVID-19, acarretou diversas
alteracdes na vida das pessoas, ndo obstante,
0s habitos alimentares sofreram bastantes
modificagbes, como o0 aumento do valor
energético total diario, aumento expressivo de
alimentos ultraprocessados, frituras e doces
(Ferreira e colaboradores, 2020).

Devido as mudancas nos habitos de
vida, como o maior tempo dentro de casa,
diminuicdo do gasto energético total em
detrimento ao baixo nivel de atividade fisica,
bem como a alteragdo nos habitos alimentares,
tem-se notado a prevaléncia de excesso de
peso (IMC = 25 kg/m?) na populagao
independentemente da idade (Costa e
colaboradores, 2021).

Desse modo, o presente estudo
objetivou avaliar o aporte calérico diario de
dietas veiculadas na internet e seu potencial
risco & saude.

MATERIAIS E METODOS
Trata-se de uma pesquisa

observacional aplicada e descritiva, com
abordagem guali-quantitativa. Foram
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analisados sites usuais ndo cientificos com
publicacdes atuais de no maximo 3 anos, 0s
quais foram selecionados de acordo com a
relevancia das 2 primeiras paginas onde se
encontram as publicacfes mais acessadas no

periodo de dezembro de 2020. Foram feitas
buscas por termos como: dietas para
emagrecer e dietas para emagrecer rapido na
ferramenta de pesquisa do Google.

Busca pelo termo

20 sites

<

Sites com indicagdo de dietas para
emagrecer

10 sites

-

Dietas com quantidade de alimentos
(medida caseira/gramatura)

8 sites

<

Dietas com alimentos presentes na tahela
de composicdo dos alimentos

6 sites

-

Dietas que constituem o estudo

Figura 1 - Esquema de busca das dietas.

Foram utlizadas as tabelas de
composicao quimica de alimentos, TACO
(2011) e a Tabela de composicdo Nutricional
dos Alimentos Consumidos no Brasil (IBGE,
2011). Para a conversao das medidas caseiras
dos alimentos para realizar a andlise quimica
pelas gramaturas utlizou-se a tabela de
Medidas caseiras de Pinheiro e colaboradores,
(2001).

As dietas encontradas passaram pelos
seguintes critérios de inclusdo/exclusédo: (1)
ndo foram analisadas as que ndo possuiam as
refeigBes principais, café, almoco e jantar. (2)
como também as que apresentassem

alimentos que nao estivessem contemplados
nas tabelas supracitadas. Para calcular o valor
caldrico das refeigfes e a média de ingestéo foi
utilizada a planilha versao 2016 da Microsoft
Office Excel.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Conforme mostra as tabelas abaixo, os
valores de ingestao encontrados na avaliacao
da composicdo quimica das dietas se
encontram muito abaixo do que é recomendado
pelo guia alimentar para a populacéo brasileira
de 2014. O gasto de energia total das deitas
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apresentou média de + 981 kcal/dia. Sabe-se,
portanto, que o gasto de energia total para um
adulto é calculado de acordo com o gasto de
energia em repouso (GER) - compreendido
como a medida de energia necessaria para o
funcionamento fisioldgico do organismo - e pelo
nivel de atividade fisica gasto durante as
atividades do dia (NAF). Para as mulheres,
esse valor ainda por ser calculado
considerando o periodo de gestacéo e lactacéo
(Padovani e colaboradores, 2006).

De acordo com Mahan e Raymound
(2018) os valores de energia diaria abaixo do
estipulado pelos calculos da taxa metabdlica
basal para cada individuo podem gerar varios
riscos a salde, pois comprometem a
homeostase do organismo, tendo em vista que
as funcdes organicas acontecem mediante o
gasto energético, como a movimentagado
liguidos corporais, transporte ativo de
substancias, respiracdo e metabolizacdo de
compostos. O figado por exemplo, é
responsavel por cerca de 29% do consumo da
energia em repouso.

Apbés a andlise dos resultados, as
dietas I, IV e V, foram as que mais
apresentaram déficit caldrico. Tais dietas sdo
compostas por alimentos de baixo valor
cal6rico e nutritivo. A maioria dos produtos
alimenticios encontrados nas prescricdes sao
industrializados, e apresentam devido aos seus
processos de fabricacdo, baixas propriedades
organolépticas essenciais para a saude. Além
disso, conforme mostra a tabela 3, cerca de
66,7% das deitas analisadas apresentaram
alimentos que estdo em alta na midia e sdo
tidos como herdis.

Dados da pesquisa de Nogueira e
colaboradores, (2016) corroboram com a
presente analise, pois em sua pesquisa
realizada com 100 desportistas da cidade de
Sado Paulo, os autores coletaram informacdes
mediante a aplicacdo de questionario, onde
62% pessoas responderam que fazia o uso de
alimentos da moda, ou que acreditavam que
eles poderiam auxiliar no processo de
emagrecimento.

Tabela 1 - Valores da andlise quimica quantitativa das dietas.

Dieta KCAL PTN(g) LIP(g) CHO(g) Fibras(g)
I 804,61 71,16 22,07 87,26 14,00

Il 1217,53 79,66 62,13 91,04 22,24

I 1503,81 65,46 56,13 190,36 11,25

v 629,60 53,99 34,53 24,16 2,10

Y 825,74 55,52 16,08 119,04 10,14

VI 904,76 32,11 48,14 91,03 6,37

Legenda: KCAL: calorias; PTN: proteinas; LIP: lipideos; CHO: carboidrato.

Apbés a adequacdo do cardapio
proposto, percebeu-se que 67 % das dietas ndo
atingiram metade da ingestdo diaria
necessaria. Com relacdo a ingestdo de
proteinas, apenas uma das dietas apresentou
adequacéo inferior a 100%, enquanto as
demais ultrapassaram a margem de segurancga
de 3-5%.

O excesso de proteina € comum em
dietas que estdo em alta na midia, muitas das
vezes 0 seu consumo exacerbado esta
associado ao emagrecimento.

Entretanto, o excesso de proteinas da
dieta pode aumentar a producdo de ureia e
sobrecarregar 0s rins.

Além disso, em individuos com
insuficiéncia renal crénica, o acumulo de ureia

pode levar a quadros de acidose e altera¢do do

pH sanguineo (Macedo, 2018). Os achados do
percentual de proteinas corroboram com 0s
estudos de Matias (2014) e Nogueira (2016).

Em contrapartida, os achados mostram
que o consumo de carboidrato se encontra
muito abaixo do recomendado. Nota-se que o
aumento no consumo de proteinas é
proporcional a exclusdo de carboidratos, isso
se deve ao estimulo aversivo que a midia
exerce sobre a demonizagdo do consumo de
arroz, feijdo, macaxeira e batata, que sao
alimentos comuns na cultura brasileira.

As escolhas alimentares pertinentes
nessas dietas estimulam o consumo de
alimentos de dificil aquisigdo, antagonizando o
gue preconiza o guia alimentar. Portanto, optar
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por alimentos comuns a cultura regional, pode
permitir maior adesao a dieta (Viana, 2014).

Tabela 2 - Adequacao de energia e micronutrientes em compara¢do a uma dieta convencional para um

adulto saudavel de acordo com as DRI'S.

Dieta KCAL PTN LIP CHO Fibras
I 40,23 155 * 67 36,84
I 60,88 173 * 70 58,52
I 75,19 142 * 146 29,60
v 31,48 117 * 19 5,53

\% 41,29 121 * 92 26,67
Vi 45,24 70 * 70 16,76

Legenda: *DRI'S ndo possui valores de ingestdo de referéncia (Al) para gorduras totais, porém é
recomendado pelo guia alimentar da populacéo Brasileira a ingestdo de 15 a 30% do valor energético

total.

Conforme mostra Carvalho (2018),
Nogueira (2016) e Nogueira (2017), a utilizacdo
de dietas da moda possibilitam diversos
agravos a saude devido a alta restri¢céo calorica
e déficit nutricional em sua composicéo.

As vitaminas e minerais sdo essenciais
para que as funcdes metabdlicas acontecam.

Desse modo, qualquer deficiéncia na
sua ingestéo ou absorcéo pode provocar sinais
e sintomas que sinalizam ao organismo a
necessidade de se recuperar. Os autores
acima, aplicaram questionarios em academias
e clubes para saber a quantidade de pessoas
que ja aderiram a dietas achadas na internet.
Os dados apontam que 86% das pessoas
entrevistadas afirmaram se sentirem fracos e
indispostos quando estdo fazendo a dieta, e
97% apresentaram dores de cabecga
persistentes, bem como nauseas e vertigens.

A utilizacdo de te deitas publicadas em
sites conforme mostra a tabela 3, é
predominantemente voltada para o publico
feminino (100%), uma vez que esse publico
estid mais suscetivel a ser influenciado pela
midia por causa da enorme preocupacdo com
as medidas que sdo impostas pela sociedade
aos seus corpos.

A intensa procura para se encaixar nos
padrbes vigentes, abrem caminhos para que a
midia sempre esteja atuando de forma invasiva
na promocao de novas tendéncias.

Devido a isso, as mulheres estdo mais
suscetiveis a serem diagnosticadas com
problemas psicolégicos como depresséo,
compulsdo alimentar, anorexia nervosa e
bulimia nervosa, tendo como maior prevaléncia,
a compulsédo alimentar (Tretto e colaboradores,
2017).

Tabela 3 - Informacdes mais encontradas nos sites.

Foco e abordagem das publicacdes

Sim (%) Nao (%)

Publico feminino 100 -
Publico masculino - 100
Promessa de perca de peso rapido 100 -
Determmagao_ da quantidade de kg a serem perdidos 66.7 33.3
com uso da dieta

Exclusao de carboidratos comuns: batata, arroz, etc. 83,3 16,7
Alimentos da moda: 66,7 33,3

Legenda: *“Sim” = abordagem / foco / publico especifico destinados nas publicagbes. “Nao” = as

publicacdes néo trataram desse tema. (-) = 0%.
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A adesdo prolongada em um plano
alimentar é um dos fatores primordiais a se
pensar na elaboracdo de uma dieta.

Devido a alta restricdo de alimentos e
aparecimentos de sintomas, a dificuldade de
permanecer na pratica da dieta é algo dificil.

Pensando nisso, um estudo realizado
por Carvalho (2018), avaliou a permanéncia de
100 entrevistados em dietas restritivas e
hipocaldricas. 55,6% dos entrevistados
responderam nao terem seguido a dieta por um
longo tempo, corroborando com Nogueira
(2016), onde apenas 35% dos entrevistados
sustentaram o peso pér no maximo 3 meses.
Ainda de acordo com Carvalho, 68,8% dos
entrevistados afirmaram terem tido reganho no
peso apés o uso da dieta.

Conforme mostra a figura abaixo, os
niveis de macronutrientes das dietas
analisadas estdo em desacordo com o

1600,00
1400,00
1200,00
1000,00
800,00
600,00
400,00
200,00

0,00 — -

percentual preconizado de 10-15% para
proteinas, 15-30% para lipideos e 55-75% para
carboidratos.

Para o processo de emagrecimento
saudavel é necessario manter o equilibrio entre
a ingestdo caldrica e a quantidade de energia
gue é gasta (Brasil, 2014).

A reducdo do consumo de fibras nas
dietas também foi analisada como um fator
prejudicial, uma vez que essas quando
consumidas auxiliam na regulacdo do transito
intestinal, melhorando a captacdo e absorcao
de nutrientes pelas microvilosidades dos
enterécitos e aumentando saciedade.

Por ndo serem polissacarideos né&o
digeriveis, ocorre a fermentacdo por bactérias
no colén intestinal, servido assim de prébioticos
para a flora intestinal que é importante na
regulacdo do sistema imunolégico (Matias,
2014).

| Il 1l v v VI

KCAL PTN LIP CHO W FIBRAS

Figura 2 - Valores comparativos entre os componentes quimicos das dietas.

Legenda: KCAL: calorias; PTN: proteinas; LIP: lipideos; CHO: carboidrato.

CONCLUSAO

Portanto, conclui-se que as dietas
veiculadas em sites usuais sdo prejudiciais a
saude por apresentarem composi¢cdo de
calorias muito abaixo do recomendado para um
adulto saudavel, bem como suprem as
necessidades de ingestdo diaria de
micronutrientes responsaveis pela homeostase
do organismo.

Além do exposto, os meios de
comunicacdo exercem uma relevante influéncia
nos habitos alimentares das pessoas,
contribuindo para a mudanca de costumes e
restringindo grupos alimentares que séo

importantes para o sucesso de intervencdes
nutricionais.
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