Revista Brasileira de Obesidade, Nutricao e Emagrecimento

ISSN 1981-9919 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br-www.rbone.com.br

ANALISE NUTRICIONAL DAS DIETAS DE EMAGRECIMENTO VEICULADAS POR REVISTAS
DE CIRCULACAO NACIONAL

RESUMO

Introducdo: A midia tem influenciado o
comportamento através da definicdo de um
padrdo de beleza considerado belo e ideal, a
magreza excessiva. Semanalmente revistas
de circulacdo nacional publicam matérias com
métodos de emagrecimento, pressionando
ainda mais ao publico leitor. A melhor
alternativa para a perda de peso é a reducédo
adequada na ingestdo alimentar, juntamente
com a pratica de atividade fisica. Objetivos: O
objetivo foi analisar, quantitativamente e
qualitativamente, dietas de revistas de
circulagdo nacional, e comparar com
recomendagbes de  macronutrientes e
micronutrientes e porcionamento conforme
grupo alimentar. Mateirias e Métodos: Foram
consultadas as bases de dados: SciELO
(Scienfic Eletronic Library) e Lilacs (Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude). Foram escolhidas 3 revistas de
editoras e valores distintos, durante um
periodo, totalizando 12 revistas e 16 dietas.
Os célculos foram através do Avanutri 4.0, os
dados foram tabulados no Microsoft Excel
Starter 2010 e os resultados obtidos através
do SPSS Statistics 17.0 (Statistical Package
for the Social Sciences). Resultados: Com
relacdo ao carboidrato 14  card4pios
apresentaram inadequacdo, no caso das
proteinas todos o0s cardapios estavam
inadequados, os lipideos demonstraram 7
cardapios inadequados, 0s micronutrientes
célcio, ferro e fosfato apresentaram
inadequacdo em todos os cardapios. O
porcionamento demonstrou inadequagdo no
grupo alimentar dos cereais, frutas, hortalicas,
leguminosas, carnes e ovos, 0leos e gorduras
e acucares e doces em 100%, 68,7%, 68,7%,
75%, 43,7%, 50% e 75% dos -cardapios,
respectivamente.  Conclusdo: Todos os
cardapios analisados apresentaram
inadequacdo em uma ou mais variaveis
analisadas.
Palavras-chave: Macronutrientes,
Micronutrientes, Inadequacéao.
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ABSTRACT

Nutritional analysis of slimming diets carried by
national magazines

Introduction: The media has influenced the
behavior by setting a standard of beauty
considering beautiful and ideal the excessive
thinness. Weekly national magazines publish
issues with weight loss methods, pushing the
reading public. The best alternative for weight
loss is the appropriate reduction in food intake,
along with physical activity. Objective: The
objective was to analyze quantitatively and
qualitatively, diets of national magazines, and
compare with recommendations for
macronutrients  and  micronutrients  as
portioning food group. Materials and Method:
Were consulted databases: SciELO (Scienfic
Electronic Library), and Lilacs (Latin American
and Caribbean Health Sciences). We chose
three magazines and publishers distinct values
for a period, a total of 12 magazines and 16
diets. Calculations were used the software
Avanutri 4.0, the data were tabulated in
Microsoft Excel Starter 2010 and the results
obtained through the SPSS Statistics 17.0
(Statistical Package for the Social Sciences).
Results: 14 menus had inadequate intakes of
carbohydrates; in the case of proteins all
menus were inadequate; in seven menus had
inadequate intake of lipids; the micronutrients
as calcium, iron and phophate had inadequate
on all menus. The portioning food group
demonstrated inadequacy in cereals, fruits,
vegetables, legumes, meats and eggs, oils and
fats and sugars and sweets in 100%, 68.7%,
68.7%, 75%, 43.7%, 50 % and 75% of the
menus respectively. Conclusion: All menus
analyzed showed inadequacy in one or more
variables.

Key words: Macronutrients, Micronutrients,
Inadequacy.

1-Graduanda em Nutricdo da Universidade Paulista.
2-Nutricionista. Mestre em Salde da Crianca e do
Adolescente. Docente do curso de Nutricdo da
Universidade Paulista.

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento, S&o Paulo. v.8. n.43. p.4-15. Jan/Fev. 2014. ISSN 1981-9919



Revista Brasileira de Obesidade, Nutricao e Emagrecimento

ISSN 1981-9919 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br-www.rbone.com.br

INTRODUCAO

A midia tem influenciado o
comportamento e contribuido para a
construgdo de um modelo estético da
populacao através da definicdo de um padréo
de beleza considerado belo e ideal, a magreza
excessiva. Semanalmente muitas revistas de
circulacdo nacional publicam  matérias
utilizando-se de métodos de emagrecimento
utilizados por artistas, que pressionam ainda
mais ao publico leitor. Esse padrdo desperta
na mulher, jovem e adulta, o desejo de
alcanca-lo. Dessa forma tornando-as mais
suscetiveis de aderirem as dietas com apelo
ao emagrecimento  rapido  (Lima e
colaboradores, 2010; Costa e Freitas, 2009).

Em contrapartida, ao desejo de
alcancar um ideal de magreza, o percentual de
excesso de peso e obesidade vem
aumentando no Brasil, e trazendo consigo um
maior risco de doengas crdnicas nao
transmissiveis (DCNT). Dados da Pesquisa de
Orgamento Familiar (BRASIL, 2009)
demonstraram um aumento entre meninos e
homens de 3,7% para 21,7%, e 18,5% para
50,1%, respectivamente; e meninas e
mulheres de 7,6% para 19,4%, e 28,7% para
48%, respectivamente (Almeida e
colaboradores, 2009; Costa e Freitas, 2009).

A melhor alternativa para a perda de
peso esta associada a uma reducgdo adequada
na ingestdo alimentar, juntamente com o
aumento do gasto energético através da
pratica de atividade fisica. Porém algumas
praticas que visam uma perda de peso rapida
tém sido adotadas, entre elas a adesdo a
dietas veiculadas por revistas destinadas ao
publico feminino. No entanto, essas praticas,
em geral, ndo sdo saudaveis, pois ndo levam
em consideragcdo o individuo e suas
caracteristicas e tampouco seus habitos
alimentares (Pacheco, Oliveira e Stracieri,
2009; Perinazzo e Almeida, 2010).

Muitas dessas dietas chegam a
recomendar o uso de planos com restricdo
energética extrema (Betoni, Zanardo e Ceni,
2010).

Uma alimentacdo saudavel deve levar
em consideracdo aspectos qualitativos e
quantitativos, no momento da prescricdo de
uma dieta. Portanto o fornecimento energético
deve ser individual e adequado; a oferta de
macro nutrientes, carboidrato (CHO), proteina
(PTN) e lipideo (LIP), deve ser equilibrada; e o

aporte de micronutrientes devem  ser
garantido. Ressalte-se, ainda, o respeito aos
habitos culturais e a condi¢cdo socioeconémica
(Almeida e Fernandes, 2011).

A WHO orienta uma dieta para
promover a perda de peso saudavel e
gradativa que visa a limitacdo do consumo
energético (através da gordura total), o
aumento no consumo de frutas, verduras e
legumes, gréos integrais e a limitagdo do
consumo de acuUcares, além da pratica de
atividade fisica. No geral, alcancar o equilibrio
na alimentacdo para atingir um peso
considerado saudavel (WHO, 2012; Stringhini,
Silva e Oliveira, 2007).

Para mulheres em idade fértil, a
alimentacdo de qualidade € importante para a
saude atual e futura, pois ndo sé beneficia a
salde durante a vida adulta, sua possivel
reproducéo, durante a gestacdo e lactacéo,
mas também tém significativo impacto no
envelhecimento. A alimentacdo inadequada é
um fator de risco, pois pode desenvolver
doencas na mulher climatérica (Costa e
Freitas, 2009; Perinazzo e Almeida, 2010;
Nosse, Moreira e Andrade, 2009).

A composicdo ideal de uma dieta é
aquela que promova saciedade com menor
ingestdo energética. Os macro nutrientes
devem estar em propor¢ces equilibradas em
relagdo ao valor caldrico total (VET), e estudos
demonstraram a acéo dos minerais no controle
do peso. O recomendado é de 50-60% do VET
de CHO, de 10-15% de PTN, e de 20-30% de
LIP (WHO, 2006; Ramires, Canale e Filho,
2010).

A baixa ingestéo, absorcdo deficiente
e perdas sanguineas devido ao fluxo
menstrual excessivo, sdo as principais causas
da deficiéncia de ferro. No periodo gestacional
a anemia prejudica tanto a mulher quanto a
crianca, portanto € necessario que essas
mulheres apresentem niveis adequados na
reserva de ferro, e a maioria ndo consegue
essa reserva suficiente para suprir a demanda
posterior. As necessidades de ferro e de &cido
félico séo elevadas nos final da gravidez e as
necessidades de ferro ndo sdo alcancadas
totalmente pela dieta, mas parte pelas
reservas maternas. Devido a esses fatores a
Organiza¢cdo Panamericana de Saude (OPS) e
a WHO estabeleceram medidas preventivas,
tais como orientac@o nutricional que preconize
uma ingestdo adequada de ferro, além de
consumir alimentos de baixo custo fortificados
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com ferro (Rodrigues e Jorge, 2010; Sato e
colaboradores, 2010; Viana e colaboradores,
2009; Santos, Concei¢éo e Monteiro, 2012).

O célcio é o mineral mais abundante
sendo que 99% é armazenado no osso. Esta
envolvido em diversos processos metabdlicos,
entre eles coagulacdo sanguinea, secrecéo
hormonal e a mineralizacdo dos ossos e
dentes. E necessario que haja um consumo
adequado para prevenir os riscos de
osteoporose e fraturas em adultos e na
terceira  idade; alguns estudos tém
demonstrado a prevencdo da hipertensdo
arterial, obesidade e cancer de colon (Paix&o
e Bressan, 2010; Pereira e colaboradores,
2009).

Estudos feitos com  pacientes
submetidos a tratamento dietoterapico, rico em
célcio, para perda de peso demonstraram uma
reducdo no balan¢o corpdreo. As possiveis
relagbes podem ocorrer devido a alteragéo na
absorcdo de gordura e a mudangca no
metabolismo dos adipdcitos (Criséstomo e
colaboradores, 2007; Esteves, Rodrigues e
Paulino, 2010).

As mulheres tém maior propenséo de
desenvolver osteoporose devido a
menopausa, pois a diminuicdo do hormbnio
estrogeno acelera a perda 6ssea (Bedani e
Rossi, 2005).

O acido folico ou folato € considerado
uma vitamina muito importante na formacgéo do
feto e nas condi¢cBes gestacionais, prevenindo
situagfes indesejaveis. Mulheres em idade
fértil e gestantes adultas sé@o consideradas
grupos de risco para a deficiéncia dessa
vitamina. A deficiéncia dessa vitamina é
associada a infertilidade tanto masculina
quanto feminina (Barbosa e colaboradores,
2011; Uehara e Rosa, 2010).

Este estudo teve como objetivo
verificar a adequacgdo nutricional de dietas
publicadas em trés revistas de circulacido
nacional, através da andlise quantitativa e
qualitativa de macro nutriente e dos
micronutrientes:  célcio, ferro e folato,
comparando-os com as recomendacdes do
World Health Organization (WHO) e DRI's
(Dietary Reference Intake, IOM-Institute Of
Medicine), respectivamente, bem como
comparando a quantidade de porces dos
grupos alimentares indicados nas dietas com
as recomendacdes da Piramide alimentar.

MATERIAIS E METODOS

Foram consultadas as bases de
dados: SciELO (Scienfic Eletronic Library) e
Lilacs (Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude). Os descritores
utiizados foram os seguintes: dietas de
revistas, dietas de emagrecimento, salde da
mulher adulta, calcio, ferro, folato. As
consultas foram feitas em artigos registrados a
partir de 2005 até 2011, e um artigo de 1999.

Foram escolhidas trés revistas de
editoras e valores distintos, de janeiro a abril,
totalizando 16 revistas de circulagéo nacional.

As revistas A (Boa Forma, Editora
Abril) e B (Sou Mais Eu, Editora Abril) séo
publicadas mensalmente, portanto ha 1 dieta
por publicacdo em cada uma; j& a revista C
(Dieta Ja, Editora Escala) é publicada
quinzenalmente, portanto ha 2 dietas mensais.
No total foram analisadas 16 dietas, porém
aguelas que continham mais de uma opcéo de
refeicdo foram escolhidas apenas a primeira
opcao.

Foram consideradas as
recomendagbes das DRI’s para
micronutrientes, WHO para macronutrientes
em porcentagem e da PirAmide alimentar para
guantidade de por¢des por grupo alimentar.

As dietas foram calculadas através do
software de nutricdo Avanutri 4.0, porém nem
todos os alimentos prescritos nas dietas foram
encontrados no software, tais como 6leo de
coco, hamburguer de soja, iogurte de soja,
macarrdo itokonnyaku e whey protein; portanto
as informacdes nutricionais desses alimentos
foram obtidas através da leitura dos rotulos, os
dados foram tabulados no Microsoft Excel
Starter 2010 e o0s resultados da analise
guantitativa e qualitativa foram obtidos através
do SPSS Statistics 17.0 (Statistical Package
for the Social Sciences).

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta o0s Vvalores
minimo, maximo e a média + desvio-padréo,
obtidos apés célculo dos carddpios das 16
dietas, sendo as variaveis estudadas os macro
nutrientes carboidrato, proteina e lipideo
sendo esses em porcentagem, € 0S
micronutrientes: calcio, ferro e folato.

Pode-se observar a média de
porcentagem de carboidrato em relagcdo ao
VET nas dietas foi de 46,65% * 12,866%, 0
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minimo de 12% e o maximo de 69%. A
porcentagem de proteina apresentou uma
média de 27,02% + 7,073%, 0 minimo de 17%
e 0 maximo de 47% do VET. O lipideo
apresentou uma média na porcentagem de
26,33% + 8,202%, o minimo de 13% e o
maximo de 41% em relacdo ao VET.

Os micronutrientes célcio, ferro e
folato, apresentaram uma média de 726,31mg
+291,950mg, 11,21mg + 3,877mg e 66,79ug *
52,8869, respectivamente. O valor minimo e
maximo do calcio, ferro e folato encontrados
foram 15mg e 1456mg, 4mg e 21mg, e 11ug e
225ug, respectivamente.

Tabela 1 - Andlise descritiva das variaveis estudadas: macronutrientes e micronutrientes, (n=16).

Nutrientes Minimo Maximo Média Desvio-padrao
Carboidrato (%) 12 46,65 12,866
Proteina (%) 17 27,02 7,073
Lipideo (%) 13 26,33 8,202
Calcio (mg) 151 726,31 291,950
Ferro (mg) 4 11,21 3,877
Folato (ug) 11 66,79 52,886
Fonte: Dados da pesquisa.
A Tabela 2 demonstra recomendacgdo, respectivamente; somente a

gquantitativamente o nivel de adequa¢do dos
cardapios das dietas das revistas A, B e C
ap6s o0 calculo de macro nutrientes e
micronutrientes, de acordo com as
recomendagfes para cada varidvel analisada,
considerando 1= abaixo do recomendado,
2=adequado com a recomendacéo e 3=acima
do recomendado.

Com relagdo ao carboidrato, os
resultados dos calculos dos cardapios das
revistas A, B e C apresentaram 4 (100%), 3
(75%) e 4 (50%) cardapios com valores abaixo
do recomendado, respectivamente; apenas a
revista C apresentou 2 (25%) cardapios com
valores adequados com a recomendacéo, e as
revistas B e C obtiveram 1(25%) e 2 (25%)
cardapios com resultados acima do
recomendado, respectivamente; totalizando
11(68,75%) cardapios com valores abaixo do
recomendado, 2 (12,5%) com valores
adequados com a recomendacéo e 3 (18,75%)
com valores acima do recomendado.

Considerando a proteina, as revistas
A, B e C ndo obtiveram cardapios com
resultados com valores abaixo do
recomendado e adequado com a
recomendac¢do, somente com valores acima
do recomendado sendo esses 4 (100%), 4
(100%) e 8 (100%) cardapios,
respectivamente; no total as revistas obtiveram
16 (100%) cardapios com valores acima do
recomendado. As revistas A, B e C obtiveram
1 (25%), 3 (75%) e 5 (62,5%) cardapios com
valores de lipideo adequado com a

revista C obteve 3 (37,5%) cardgpios com
valores abaixo do recomendado, e as revistas
A e B obtiveram 3 (75%) e 1 (25%) cardapios
com valores acima do recomendado,
respectivamente; totalizando 3 (18,75%)
cardapios com valores abaixo do
recomendado, 9 (56,25%) com valores
adequados com a recomendacédo e 4 (25%)
com valores acima do recomendado.

Considerando o mineral célcio as
revistas A, B e C demonstraram 3 (75%), 4
(100%) e 7 (87,5%) cardapios com valores
abaixo do recomendado, respectivamente, e
nenhum cardapio com valor adequado com a
recomendagdo, e as revistas A e C
apresentaram 1 (25%) e 1 (12,5%) cardapio,
com valores acima do recomendado,
respectivamente, no total 14 (87,5%)
cardapios apresentaram valores abaixo do
recomendado e 2 (12,5%) acima do
recomendado.

Com relacdo ao mineral ferro as
revistas A, B e C obtiveram 3 (75%), 4 (100%)
e 8 (100%) cardapios com valores abaixo do
recomendado, respectivamente;  nenhum
cardapio com valor adequado com a
recomendacgédo, e a revista A obteve 1 (25%)
cardapio com valor acima do recomendado; no
total as revistas obtiveram 15 (93,75%)
cardapios com valores abaixo do
recomendado, e 1 (6,25%) cardapio com valor
acima do recomendado.

Considerando o folato, as revistas A, B
e C ndo obtiveram cardapios com valores
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adequados e acima da recomendacao; (100%) cardapios com valores abaixo do
portanto 4 (100%), 4 (100%) e 8 (100%) recomendado.

cardapios, respectivamente, obtiveram valores
abaixo do recomendado, totalizando 16

Tabela 2 - Andlise quantitativamente do nivel de adequag&o, macronutrientes e micronutrientes.
Abaixo do Adequado com a Acima do
Revistas recomendado recomendacdo recomendado Subtotal
Carboidrato (%)

Revista A 4 0 0 4
Revista B 3 0 1 4
Revista C 4 2 2 8
Total 11 2 3 16
Proteina (%)
Revista A 0 0 4 4
Revista B 0 0 4 4
Revista C 0 0 8 8
Total 0 0 16 16
Lipideo (%)
Revista A 0 1 3 4
Revista B 0 3 1 4
Revista C 3 5 0 8
Total 3 9 4 16
Célcio (mg)
Revista A 3 0 1 4
Revista B 4 0 0 4
Revista C 7 0 1 8
Total 14 0 2 16
Ferro (mQ)
Revista A 3 0 1 4
Revista B 4 0 0 4
Revista C 8 0 0 8
Total 15 0 1 16
Folato (ug)
Revista A 4 0 0 4
Revista B 4 0 0 4
Revista C 8 0 0 8
Total 16 0 0 16

Fonte: Dados da pesquisa.

Tabela 3 - Andlise descritiva das varidveis estudadas: quantidade de porc¢des por grupo alimentar.

Grupos alimentares Minimo Maximo Média Desvio-padréo
Paes, cereais, tubérculos e raizes 0 4 2,16 0,908
Frutas 0 10 2,88 2,453
Hortalicas 0 10 4,06 2,190
Leite e derivados 0 5 2,13 1,511
Carnes e ovos 2 8 3,13 1,737
Leguminosas 0 2 0,84 0,727
Oleos e gorduras 0 5 1,12 1,176
Aclcares e doces 0 1 0,28 0,407

Fonte: Dados da pesquisa.
A Tabela 3 apresenta os valores dietas, sendo as variaveis estudadas as

minimo, maximo e a média + desvio-padréo, gquantidades de por¢des por grupo alimentar.
obtidos apés analise dos cardapios das 16
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Observa-se uma média de por¢cdes no
grupo alimentar paes, cereais, raizes e
tubérculos de 2,16 + 0,908, o minimo 0 porgéo
e 0 maximo 4 porgdes.

O grupo das frutas apresentou média
de 2,88 + 2,453, o minimo 0 por¢cdo e o
maximo 10 por¢cdes. As  hortalicas
demonstraram meédia de 4,06 + 2,190, o
minimo 0 porcdo e o maximo 10 porcdes.

No grupo do leite e derivados
observou-se uma média 2,13 * 1,511, o
minimo de O por¢&o e maximo de 5 porgdes.

O grupo alimentar das carnes e ovos
apresentou uma meédia de 3,13 + 1,737, o
minimo de 2 por¢des e 0 maximo 8 porgdes.
As leguminosas demonstrou uma média de
0.84 + 0,727, o minimo de 0 por¢do e o
méaximo de 2 porc¢des.

Os 6leos e gorduras apresentou uma
média de 1,12 + 1,176, o minimo de 0 porgao
e 0 maximo de 5 porgoes.

E por fim no grupo alimentar dos
acucares e doces observou-se uma média de
0,28 + 0,407, o minimo de 0 porcdo e o
maximo de 1 porcéo.

A Tabela 4 demonstra o nivel de
adequacdo dos cardapios das dietas das
revistas A, B e C ap6s analise da quantidade
de porcdes por grupo alimentar, de acordo
com as recomendacdes, considerando 1=
abaixo do recomendado, 2=adequado com a
recomendacgéo e 3=acima do recomendado.

Com relacdo ao grupo alimentar pées,
cereais, raizes e tubérculos a analise
quantitativa das revistas A, B e C apresentou
resultados 4 (100%), 4 (100%) e 8 (100%)
cardapios com quantidade de por¢cbes abaixo
do recomendado, respectivamente; nenhum
cardapio apresentou quantidades adequadas
com a recomendagdo e acima do
recomendado, totalizando 16 (100%)
cardapios abaixo do recomendado.

O grupo alimentar das frutas
apresentou 3 (75%), 2 (50%) e 4 (50%) dos
cardapios das revistas A, B e C com
quantidade de por¢cdes  abaixo do
recomendado e 1 (25%), 1 (25%) e 3 (37,5%)
adequados com a recomendacéo,
respectivamente; a revista A ndo apresentou
nenhum cardépio acima do recomendado, as
revistas B e C apresentou 1 (25%) e 1
(12,5%) acima do recomendado,
respectivamente; no total 9 (56,25%)
cardapios apresentaram quantidade de
por¢cBes abaixo do recomendado, 5 (31,25%)

adequados com a recomendacéo e 2 (12,5%)
acima do recomendado.

No grupo das hortalicas observou-se 1
(25%), 1 (25%) e 6 (75%) cardapios das
revistas A, B e C com quantidade de por¢des
abaixo do recomendado, 2 (50%), 2 (50%) e 1
(12,5%) adequados com a recomendacéo e 1
(25%), 1 (25%) e 1 (12,5%) acima do
recomendado, respectivamente; no total 8
(50%) cardapios obtiveram quantidade de
porcBes abaixo do recomendado, 5 (31,25%)
adequados com a recomendagéo e 3 (18,75%)
acima do recomendado.

O grupo de leite e derivados
demonstrou nas revistas A, B e C 3 (75%), 2
(50%) e 4 (50%) cardapios com quantidade de
porcdes abaixo do recomendado, 1 (25%), 2
(50%) e 2 (25%) adequados com a
recomendagéo, respectivamente; e somente a
revista C apresentou 2 (25%) acima do
recomendado; no total 9 (56,25%) cardapios
apresentaram quantidade de porc¢des abaixo
do recomendado, 5 (31,25%) adequados com
a recomendacdo e 2 (12,5%) acima do
recomendado.

No grupo das carnes e ovos observou-
se que nenhum cardapio das revistas
apresentou quantidade de por¢bes abaixo do
recomendado, as revistas A, B e C obtiveram
1 (25%), 1 (25%) e 7 (87,5%) cardapios com
guantidade adequada com a recomendacéo, e
3 (75%), 3 (75%) e 1 (12,5%) acima do
recomendado, respectivamente; no total 9
(56,25%) cardapios apresentaram quantidade
de por¢cBes adequada com a recomendacgéo e
7 (43,75%) acima do recomendado.

O grupo das leguminosas apresentou
nas revistas A, B e C 2 (50%), 2 (50%) e 3
(37,5%) cardapios com quantidade de por¢des
abaixo do recomendado, respectivamente; as
revistas A e C obtiveram 2 (50%) e 2 (25%)
adequados com a recomendacéo,
respectivamente; e as revistas B e C
apresentaram 1 (25%) e 3 (37,5%) acima do
recomendado, respectivamente; totalizando 8
(50%) cardapios com quantidade de por¢cdes
abaixo do recomendado, 4 (25%) adequados
com a recomendacdo e 4 (25%) acima do
recomendado.

No grupo dos éleos e gorduras obteve-
se nas revistas A, B e C 2 (50%), 3 (75%) e 3
(37,5%) cardapios com quantidade de porcdes
adequadas com a recomendacéo,
respectivamente; as revistas B e C
apresentaram 1 (25%) e 5 (62,5%) abaixo do
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recomendado, respectivamente e a revista A
obteve 2 (50%) cardapios acima do
recomendado; no total 6 (37,5%) cardapios
apresentaram quantidade de porcdes abaixo
do recomendado, 8 (50%) adequados com a
recomendacdo e 2 (12,5%) acima do
recomendado.

No grupo dos aclUcares e doces as
revistas A, B e C apresentaram 2 (50%), 4

(100%) e 6 (75%) cardapios com quantidade
de porcdes abaixo do recomendado,
respectivamente; as revistas A e C
apresentaram 2 (50%) e 2 (25%) adequados
com as recomendacgfes, respectivamente, e
nenhum apresentou quantidade acima do
recomendado; totalizando 12 (75%) cardapios
com quantidade abaixo do recomendado e 4
(25%) adequados com a recomendacéo.

Tabela 4 - Andlise quantitativamente das porg¢des por grupo alimentar.

Abaixo do Adequado com a Acima do
Revistas recomendado recomendagdo recomendado Subtotal
Paes, cereais, raizes e tubérculos
Revista A 4 0 0 4
Revista B 4 0 0 4
Revista C 8 0 0 8
Total 16 0 0 16
Frutas
Revista A 3 1 0 4
Revista B 2 1 1 4
Revista C 4 3 1 8
Total 9 5 2 16
Hortalicas
Revista A 1 2 1 4
Revista B 1 2 1 4
Revista C 6 1 1 8
Total 8 5 3 16
Leite e derivados
Revista A 3 1 0 4
Revista B 2 2 0 4
Revista C 4 2 2 8
Total 9 5 2 16
Carnes e o0vos
Revista A 0 1 3 4
Revista B 0 1 3 4
Revista C 0 7 1 8
Total 0 9 7 16
Leguminosas
Revista A 2 2 0 4
Revista B 3 0 1 4
Revista C 3 2 3 8
Total 8 4 4 16
Oleos e gorduras
Revista A 0 2 2 4
Revista B 1 3 0 4
Revista C 5 3 0 8
Total 6 8 2 16
AcUcares e doces
Revista A 2 2 0 4
Revista B 4 0 0 4
Revista C 6 2 0 8
Total 12 4 0 16
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DISCUSSAO

Os resultados demonstraram uma
inadequacao dos cardapios das dietas diante
das variaveis analisadas.

Analisando o} percentual de
carboidrato dos cardapios, observou-se que a
maioria, ou seja, 68,7% dos cardapios
obtiveram um valor abaixo do recomendado,
12,5% com valores adequados com a
recomendacédo e 18,7% com valores acima do
recomendado que seria de 50-60% do VET
segundo a WHO (2006), o valor minimo
encontrado foi de 12% do VET e o maximo de
69% do VET.

A ABESO (2010) cita alguns autores
que defendem o uso de dietas pobres em
carboidrato, e afirmam que uma dieta rica em
carboidrato deixaria o individuo menos
satisfeito, dessa forma esse teria mais fome,
pois através da maior producdo de insulina a
serotonina teria sua liberagdo inibida
ocasionando um aumento no apetite; porém
uma dieta pobre em carboidrato e rica em
lipideo ocasionaria aumento no consumo de
gorduras saturadas, colesterol, proteina
animal e apresentariam deficiéncias em
algumas vitaminas (A, B6, E, folato), minerais
(célcio, magnésio, ferro, potassio) e fibras.

As proteinas demonstraram valores
acima do recomendado pela WHO (2006), que
é de 10-15% do VET, ou seja, 100% dos
cardapios das dietas sdo hiper proteicas,
sendo que o minimo encontrado foi de 17%,
que ja é considerado um valor acima da
recomendagéo.

Segundo Stringhini, Silva e Oliveira
(2007) as vantagens de uma dieta rica em
proteina, como a do Dr. Atkins, apresentam
perda rapida de peso, mantém o peso sem
sensacdo de fome, promove prevencdo de
doencgas cardiovasculares e uma boa saude.

Considerando o teor de lipideo, cerca
de 18,7% dos cardapios obtiveram valores
abaixo do recomendado, 56,2% adequado
com a recomendacdo e 25% com valores
acima da recomendacédo que seria de 20-30%
do VET (WHO, 2006), o valor minimo obtido
foi de 13% e 0 mé&ximo 41%.

Segundo a ABESO (2010), uma
alimentacdo com quantidade de lipideo muito
abaixo do recomendado n&o auxiliam na perda
de peso, pois ndo sdo associadas a uma
reducdo nas calorias totais e segundo
Pacheco, Oliveira e Stracieri (2009) podem

influenciar na absorcdo das vitaminas
lipossolaveis.

E Stringhini, Silva e Oliveira (2007)
afirma em seu estudo que uma dieta rica em
gordura apresenta papel importante na
saciedade, diminuindo assim o apetite e
levando a perda de peso; porém esse tipo de
dieta promove um curto tempo de adeséo, e
quando sdo substituidas demonstram maior
ganho de peso nos individuos seguidores, pois
ocorre um aumento na eficiéncia metabdlica
ocasionando obesidade.

Cerca de 87,5% dos -cardapios
apresentaram valores abaixo do recomendado
do mineral calcio, e 12,5% dos card4pios
apresentaram valores acima do recomendado,
gue é de 1000mg/dl nas faixas etérias de 19-
30 a 31-50 anos, e 1200mg/dl dos 51-70 anos,
segundo as DRI’s (IOM, 1997).

Se ao longo da vida o individuo nao
fazer um consumo adequado desse mineral, a
prevaléncia do risco de osteoporose sera
maior, dentre outras doengas, tais como
hipertensdo arterial e obesidade (Almeida,
Rodrigues e Silva; Azevedo, 2009).

Segundo Pacheco, Oliveira e Stracieri
(2009) alteragbes menstruais podem ocorrer
devido a ingestao inadequada.

O mineral ferro apresentou um
percentual de 93,7% dos cardapios com
valores abaixo do recomendado, e 6,2% com
valores acima do recomendado, segundo as
DRI's (IOM, 2001) as recomendacdes para as
faixas etarias de 19-30 e 31-50 anos sédo de
18mg/dl e para 51-70 anos sao de 8mg/dl. A
deficiéncia de ferro tem sido considerada
como problema nutricional em varios paises, a
ingestdo adequada é essencial principalmente
nas mulheres durante o periodo reprodutivo
(Pacheco, Oliveira e Stracieri, 2009).

O folato obteve 100% dos cardapios
com valores abaixo do recomendado pelas
DRI's (IOM, 1998) que é de 400ug/dl nas
faixas etarias de 19-30, 31-50 e 51-70 anos.
Essa vitamina é muito importante para o
crescimento do tubo neural do feto, e no
primeiro més de gestacdo atua auxiliando na
conversdo de tubo neural em cérebro e
medula espinhal, porém nesse periodo a
mulher ainda ndo conhece seu estado de
gravidez (Almeida e colaboradores, 2009).

Com relacdo ao porcionamento do
grupo alimentar dos péaes, cereais, raizes e
tubérculos todos os cardapios analisados
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apresentaram
recomendado.

Segundo Philippi e colaboradores
(1999) a recomendacao é de 5-9 porcoes/dia,
sendo que cada porcéo fornece 150 Kcal, este
grupo é composto por alimentos que fazem
parte do habito alimentar dos brasileiros, tendo
como principal nutriente o carboidrato, que é a
principal fonte energética; além do mais deve-
se dar preferéncia aos alimentos deste grupo
em sua forma integral, pois esses contém
outros nutrientes importantes como fibras,
vitaminas e minerais, as preparacfes devem
ser feitas utilizando-se pouca gordura, ou seja,
evitar frituras (Philippi e colaboradores, 1999;
Philippi, 2008).

Os grupos alimentares das frutas e
hortalicas apresentaram inadequagdo de
68,7% dos cardapios cada um, com
quantidade de porgcbes abaixo e acima do
recomendado que é de 3-5 por¢des/dia e 4-5
por¢cbes/dia, sendo que cada porgdo fornece
35 Kcal, respectivamente, e uma adequagéo
de 31,2% dos cardépios cada um. O consumo
dos alimentos desses grupos tem recebido
grande estimulo, pois sdo considerados
importantes para a promoc¢do da salude e
diminuir os riscos de DCNT (doencas crbénicas
nao transmissiveis), e fornecem Aagua,
vitaminas, minerais, fibras e pequena
quantidade de macronutrientes. Porém nem
todas as frutas e hortalicas possuem todos os
nutrientes necessarios, portanto é importante
0 consumo variado (Philippi e colaboradores,
1999; Philippi, 2008).

O grupo do leite e derivados
demonstrou uma inadequacdo de 68,7% dos
cardapios com quantidade de por¢cBes abaixo
e acima do recomendado, e uma adequagéo
de 31,2% dos cardapios, e segundo Philippi e
colaboradores (1999) a recomendacao é de 3
por¢cBes/dia e cada porgéo fornece 120 Kcal.

Esse grupo é considerado fonte de
proteinas de alto valor bioldgico, calcio,
fésforo, e vitaminas A, D, B12 e biotina; esse
grupo também é considerado preventivo em
algumas DCNT, tais como obesidade,
hipertenséo arterial, céncer de colon e
osteoporose. Em situacBes especiais devem
preferir alimentos enriquecidos com
determinados nutrientes, individuos com
intolerancia a lactose devem consumir queijos
e iogurtes que sdo reduzidos ou isentos neste
carboidrato; nos casos de ingestdo de energia
e gordura controlada, devem preferir leites

gquantidade abaixo do

desnatados e alimentos light e/ou 0% de
gordura; para um melhor funcionamento
intestinal sé@o indicados os leites fermentados
e iogurtes com lactobacilos (Philippi, 2008).

O grupo das carnes e ovos obteve
uma inadequacdo de 43,7% dos cardapios
com quantidade de por¢cSes acima do
recomendado, que é de 1-2 porcbes/dia, e
uma adequacdo de 56,2% dos cardapios,
cada porcao fornece 190 Kcal. Os alimentos
deste grupo sado considerados fonte de
proteina de alto valor biologico, ferro, cobre,
cromo, zinco, vitaminas B6, B12, niacina e
biotina.

Deve-se evitar 0 consumo excessivo,
dar preferéncia as carnes com pouca gordura,
ter cuidado com a forma de preparo; no caso
dos ovos seu consumo deve ser moderado,
pois contém grande quantidade de colesterol
que é encontrado na gema, quando
consumidos preferir cozidos, mexidos ou em
forma de omelete (Philippi e colaboradores,
1999; Philippi, 2008).

No grupo das leguminosas houve uma
inadequacdo de 75% dos cardapios com
guantidade de porcbes abaixo e acima do
recomendado e uma adequacdo de 25% dos
cardapios; a recomendacao é de 1 por¢do/dia
e cada porcéo fornece 55 Kcal. Os alimentos
deste grupo contém proteinas, lipideos,
carboidratos e fibras, e no caso dos
micronutrientes sdo considerados fontes de
folato e fosforo, e também contém ferro.
Também atuam na prevencédo das DCNT, pois
contém compostos bioativos e fibras (Philippi e
colaboradores, 1999; Philippi, 2008).

O grupo de d6leos e gorduras
apresentou uma inadequacdo de 50% dos
cardapios com quantidade de porgbes abaixo
e acima do recomendado, e adequacdo de
50%. A recomendacéo é de 1-2 porgbes/dia, e
cada porcdo fornece 73 Kcal. Os alimentos
deste grupo é fonte de lipideos de origem
animal, sendo esses: proveniente do leite
(creme de leite, manteiga), das carnes (banha,
bacon), de origem marinha (6leos de peixes);
e de origem vegetal, sendo esses: Oleos
vegetais (milho, arroz, soja, amendoim, azeite
de dendé), manteigas vegetais (cacau),
gorduras vegetais, margarina, creme vegetal e
oleaginosas (améndoa, aveld, castanha-de-
caju, entre outros).

Deve-se evitar o0 consumo de
alimentos com quantidade elevada de
colesterol, gordura saturada e trans e dar
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preferéncia de alimentos fontes de gorduras
mono e poli-insaturadas (dmega 3 e 6)
(Philippi e colaboradores, 1999; Philippi,
2008).

O grupo de agucares e doces
apresentou uma inadequacdo de 75% dos
cardapios com quantidade de porcBes abaixo
do recomendado e adequacdo de 25%. A
recomendacdo é de 1-2 porcBes/dia, cada
uma fornece 110 Kcal. Esse grupo é fonte de
carboidratos simples (mono e dissacarideo);
esses alimentos devem ser consumidos com
cautela, pois contém um valor calérico alto, dar
preferéncia a alimentos que contenham
acucares naturais (doces de frutas, frutas,
gelatina, barra de cereais, picolés de frutas,
entre outros) (Philippi e colaboradores, 1999;
Philippi, 2008).

CONCLUSAO

Todas as dietas publicadas nas
revistas estudadas apresentaram inadequacao
em uma ou mais varidveis analisadas se
comparadas as recomendacdes utilizadas,
portanto podendo implicar no estado
nutricional futuro dos individuos praticantes.

As caracteristicas individuais da
populacéo, tais como necessidades
nutricionais, condicbes socioeconfmicas e
habitos culturais devem ser levados em
consideragdo, para que a prescricao dietética
seja adequada.

Portanto a populacdo deve ser
alertada sobre os riscos de seguir essas
praticas alimentares sem orientacdo de um
profissional nutricionista.
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