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RESUMO

Diante da era tecnologica em que vivemos a internet e as redes sociais sao
intensamente utilizadas para os mais diversos fins, incluindo buscas por dicas de como
melhorar héabitos alimentares e atingir objetivos estéticos, principalmente relacionados a
perda de peso. A busca por um corpo perfeito e o desejo desenfreado de perder peso em
curto prazo tem feito com que as pessoas sigam dietas intensamente restritas. Com isso,
as dietas da moda ganharam espago nesse meio, disseminadas a maioria das vezes sem
acompanhamento nutricional. Este estudo busca avaliar os impactos das dietas da moda,
principalmente as restritas em macronutrientes, os quais sdo fundamentais para a saude
humana, e as repercussdes que essas restricbes podem trazer a salde. Para a pesquisa
foram buscados artigos relacionados ao assunto dos ultimos 20 anos. Dietas restritivas
trazem a ideologia de emagrecimento, porém a forma como sdo administradas mostra o
quanto sdo errdneas em relacdo a uma alimentacao adequada, buscamos frisar ao longo
do estudo que a melhor opcdo consiste em uma reeducacdo alimentar e o
acompanhamento de um profissional especializado. Conclui-se que o segmento de
planos alimentares de forma indiscriminada e sem o0 acompanhamento pode acarretar

inimeros prejuizos a saude do individuo.

Palavras chave: Acompanhamento profissional, compulsdo alimentar, dieta restritiva,

efeito sanfona, low carb.

ABSTRACT

Given the technological era in which we live the internet and social networks are
intensively used for the most diverse purposes, including searching for tips on how to
improve eating habits and achieve aesthetic goals, mainly related to weight loss. The
search for a perfect body and the unbridled desire to lose weight in the short term has
led people to follow intensely restricted diets. With that, fad diets gained space in this
environment, disseminated most of the time without nutritional monitoring. This study
seeks to assess the impacts of fad diets, especially those restricted in macronutrients,
which are essential for human health, and the repercussions that these restrictions can

bring to health. For the research, articles related to the subject of the last 20 years were



searched. Restrictive diets bring the ideology of weight loss, but the way they are
administered shows how wrong they are in relation to adequate nutrition, we sought to
emphasize throughout the study that the best option consists of dietary re-education and
monitoring by a specialized professional. It is concluded that the segment of food plans
in an indiscriminate way and without follow-up can cause countless damages to the
individual's health.

Key words: Professional monitoring, binge eating, restrictive diet, accordion effect,

low carb.
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1. INTRODUCAO

Nos dias de hoje é muito comum ver conteudos relacionados & nutricdo e a
alimentacdo saudavel em veiculos de comunicagdo como jornais, revistas, blogs, redes
sociais e sites da internet. Os objetivos basicamente sdo reduzir peso, prevenir doencas
ou até mesmo melhorar a saude. Contudo, em geral, essas informacgdes sdo pouco
qualificadas, tém como base o senso comum e possuem baixo nivel de evidéncia,
tornando dificil a assimilagdo e provocando, muitas vezes, alteracdes desnecessarias no
habito alimentar da populacdo, sem considerar os potenciais efeitos prejudiciais ao
organismo ou a cultura alimentar (BRASIL, 2014).

Em busca de um ideal de beleza, inimeras pessoas vém buscando dietas que
prometem resultados rapidos, como por exemplo, dieta da lua, dieta Paleolitica, Dr.
Dukan, Dr. Atkins etc., dietas essas intituladas como “da moda”. A maioria delas tem
em sua composicdo a restricdo de algum macronutriente e/ ou calorias fundamentais ao
nosso organismo, ou seja, foram desenvolvidas para casos especificos, ndo se aplicando
para todo tipo de individuo como muitos pensam (EDICASE, 2017). O que chamamos
de “dietas da moda’’, esta cada vez mais em foco na midia, as mesmas prometem a
reducdo rapida de peso e muitas vezes sdo extremamente restritas, fatores determinantes
para a dissociacdo dos padrées de comportamento alimentar, os quais sdo frequentes
para muitos dos seguidores desse tipo de dieta (BRASIL, 2014).

Segundo Rond6 (2012) se perguntarmos a cem pessoas por que elas estdo
fazendo dieta, certamente 99% dirdo que € porque desejam uma aparéncia mais atraente.
Assim, vale a reflexdo sobre o preco da beleza e seus impactos na saide. O contato e
entusiasmo com a nova dieta faz com que seja uma abordagem de sucesso nas primeiras
semanas, pois hd uma mudanga brusca de diversos comportamentos alimentares, muitas
vezes longe do que a pessoa estava habituada a consumir no seu cotidiano. No entanto,
s80 comuns 0s prejuizos emocionais, pois 0s objetivos milagrosos ndo sdo atingidos
gerando frustracdo (BRASIL, 2014).

Outro problema gerado a partir das dietas da moda ¢é o “efeito sanfona”, muitas
vezes o individuo ndo consegue manter os novos habitos alimentares, o que acaba
levando a rapida recuperacdo do peso perdido, aumento da gordura corporal e
dependendo do caso levando até mesmo a obesidade (FREEDMAN; KING;
KENNEDY, 2001). Sabe-se que oitocentos milhdes de pessoas em todo 0 mundo sdo



obesas, quatro em cada dez brasileiros apresentaram excesso de peso na virada de 2002
para 2003, a ultima informacéo é que em 2020 esse nUmero aumentou para seis em cada
dez brasileiros, ou seja, cerca de 96 milhGes de pessoas estdo acima do peso no pais
(ABESO, 2020). A doenga teve seu quadro agravado durante a pandemia, quando
grande parte dos brasileiros passou a ficar mais tempo em casa e teve muitos dos seus
habitos modificados, com destaque para mudancas na alimentacdo, na pratica de
atividade fisica e no tempo de uso de eletrbnicos, 0 que consequentemente acaba
levando ao sedentarismo e a alteragdes no peso corporal (HUSSAIN, 2020).

Tendo como base as informacdes citadas, este estudo teve como finalidade
analisar algumas dietas da moda, principalmente as restritas em macronutrientes, 0s
quais sdo fundamentais para a salde humana, e as repercussdes que essas restricoes

podem trazer a saude.

2. METODOLOGIA

Para a pesquisa foram utilizados trabalhos publicados entre os anos de 2000 a
2021. Utilizou-se livros e periddicos disponiveis nas plataformas Google Académico,
Pub-Med, Medline e Scielo. Apenas trabalhos disponiveis na integra foram utilizados,
com excec¢do de trabalhos de revisdo. Como palavras-chave para a busca elencou-se
“dieta”, “satde”, “qualidade de vida”, “carboidrato” e “emagrecimento” € Seus

respectivos termos em inglés.

3. DESENVOLVIMENTO
3.1. Movimento ciclico das dietas

Para individuos que desejam a perda de peso em curto prazo, o seguimento das
dietas da moda promove grandes resultados, o que pode ser encarado como vantagem.
O grande impasse é o efeito sanfona provocado, visto que essas dietas conforme
afirmado anteriormente s@o planos alimentares que devem ser seguidos em um curto
espaco de tempo, a medida que o individuo interrompe as dietas ocorre um aumento de
peso que na maioria das vezes supera o anterior, iniciando um ciclo que nunca alcanga o
objetivo (VIGGIANO, 2007).
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Os estudos sobre os efeitos das dietas e restricbes alimentares no organismo
humano tém aumentado nos Ultimos tempos. Nos anos de 1990, mais de 15 estudos
prospectivos foram realizados, e revelaram como concluséo a certeza da associacdo das
dietas com o ganho de peso futuro e possivel obesidade (DULLO, 2015). A oscilacdo de
peso € um processo muito importante na visao clinica, em virtude que alguns estudos
em ratos e humanos sugerem um crescimento do risco de morbidades como doencas
cardiovasculares, hipertensdo, diabetes, colesterol, doencas respiratdrias, que podem ser
ligadas as diversas variagdes de peso ao decorrer da vida (GOLDBETER, 2006).

O efeito sanfona pode ser definido como um acontecimento onde ocorrem ciclos de
perdas e ganhos de peso, experiéncia muito comum entre individuos que fazem dietas.
Segundo Mackie (2016) sdo analisados apenas o periodo em que o individuo adota a
restricdo alimentar, e ndo o acompanham nos anos seguintes a dieta, ndo obtendo 0s
dados do aumento do peso logo apés.

Um estudo realizado em 2017 relatou que as dietas mais populares em sites e
blogs eram: dieta paleolitica, onde se diminui o consumo de carboidrato e aumenta o
consumo de gordura e alimentos com alto indice glicémico, as dietas Low Carb onde se
tem restricdo calorica, e 0 jejum intermitente que € utilizada como estratégia de
emagrecimento e que consiste em ficar sem se alimentar por longos periodos com
duracéo de 14 horas ou mais (BRAGA; COLETRO; FREITAS, 2019).

Sendo assim o melhor caminho para perder peso sem retoma-lo, principalmente
de forma saudavel e natural, € por meio da reeducacdo alimentar. Rotinas alimentares
saudaveis obtidas por meio da reeducacdo tem o objetivo de adquirir o equilibrio
nutricional, sem privacdes extremas de determinados alimentos ou até mesmo qualquer
sacrificio. Mas para que esse processo ocorra de forma saudavel é preciso que o
individuo aprenda a controlar seus impulsos, devendo praticar o autocontrole, sem

causar qualquer prejuizo ao proprio corpo (SANTQOS, 2010).

3.2. Dietas com base na restrigdo caldrica, seguidas sem acompanhamento

profissional

Uma das maiores complicacdes em relacdo as dietas com restricdo calorica feita
sem orientacdo é o ganho de peso subsequente, pois, na maioria das vezes o individuo
ndo consegue manter determinada alimentagdo por muito tempo, desiste se frustra e
acaba comendo em dobro (BOSY-WESTPHAL, et al., 2015).
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O ato de fazer dieta refere-se a diversas estratégias e comportamentos para
atingir principalmente a perda de peso. Dentre essas ferramentas, a exagerada restricdo
alimentar ganha erroneamente espaco privilegiado, visto que essa é a principal forma de
emagrecimento para muitos individuos (ZARYCHTA, 2018).

A notoriedade dessas dietas costuma ser reflexo de um descontentamento com a
prépria imagem, sentimento bastante comum entre grande parte da populagdo, em
especial as mulheres. Apesar de sua fama, as evidéncias de que as dietas restritivas ndo
séo efetivas para a perda de peso duradoura estdo cada vez mais presentes, bem como o
estudo de seus maleficios. Sabe-se que a pratica de dietas restritas sem
acompanhamento pode contribuir para disturbios emocionais e cognitivos, além da
possivel aparicdo de transtornos alimentares (SOIHET; SILVA, 2019).

A perda de peso e a fome auto imposta resultam em um aumento da preocupacéao
em relacdo a comida, ao ato de comer e ao proprio peso. Esses fatores dominam a
cabeca do individuo e contribuem para a formacdo de pensamentos dicotdmicos que,
por sua vez, envolve a rigida discriminacdo dos alimentos em bons ou ruins. O
individuo que faz dieta restrita luta diariamente com a comida necessitando, portanto,
controlar os sinais de fome visto que pequenas porgdes dos “bons” alimentos nédo
suprem suas necessidades (PISCIOLARO, 2011). O controle que o individuo impde
sobre a sua alimentacdo € muito rigido e, qualquer situacdo que perturbe o seu
autocontrole ou que ndo saia como esperado pode desencadear um excesso na
quantidade de comida ingerida. Portanto, a auto imposi¢cdo e cobranca em uma dieta
restrita podem gerar uma compulsao alimentar futuramente (PISCIOLARO, 2011).

Gowers et al. (2001) em seus estudos afirmaram que restricdes alimentares
aplicadas de modo inadequado e sem acompanhamento, favorecem o surgimento de
compulsdes alimentares.

Compulsdes alimentares sdo caracterizadas pela ingestdo, em um periodo
determinado, de uma quantidade de alimento definitivamente maior do que a maioria
das pessoas consumiria no mesmo periodo sob circunstancias semelhantes, associada a
uma sensacdo de falta de controle sobre a quantidade ingerida durante o episodio. Os
principais aspectos notados sdo: comer mais rapidamente do que o normal, comer até
sentir - se desconfortavelmente cheio, comer grandes quantidades de alimento mesmo

estando fisicamente sem fome, comer sozinho por vergonha do quanto esta comendo e
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sentir - se frustrado com sigo mesmo, deprimido ou muito culpado logo em seguida.
(APA, 2000).

Deran (2018) em seu livro “O peso das dietas” diz que, dietas restritas mal
calculadas agridem o corpo, pois, 0 cérebro ndo entende o que esta acontecendo e
comeca a se defender buscando formas de restabelecer a homeostase do organismo e, 0
estresse sofrido pelo cérebro causa desequilibrios no humor podendo causar até mesmo
depressao.

Essas dietas vdo contra a lei de harmonia e o equilibrio dos nutrientes, como
consequéncia ndo atendem as necessidades nutricionais que 0 corpo humano precisa,
ndo promovem salde, qualidade de vida e ndo geram resultados de longo prazo (LIMA
etal., 2010).

Uma dieta benéfica é aquela que ajuda na melhoria de habitos alimentares, que
traz satisfacdo e resultados positivos para toda a vida, respeitando o corpo, melhorando
a relagdo com a comida, promovendo uma alimentacdo consciente. Vale destacar que
toda dieta tem um propdsito e foram estudadas para determinados casos, por isso deve-
se sempre buscar a ajuda de um profissional para juntos descobrir qual a melhor
priorizando as necessidades individuais, uma vez que ndo existe uma dieta universal, ou

seja, que se encaixe para todos os casos (BRASIL, 2014).

3.3. Dietas com base na restricdo de grupos alimentares

Uma das dietas feitas hoje em dia de maior notoriedade que tem em sua
composicgdo a utilizagdo de produtos com baixo teor de carboidratos € a conhecida como
Low Carb, a qual restringe o consumo de um dos principais nutrientes e fonte
energética, sendo amplamente realizada para uma rapida perda de peso e de gordura.

As dietas com restricdo de carboidratos ganharam popularidade nos ultimos
anos, baseadas na alegacdo de diminuicdo da secrecéo de insulina com maior liberagédo
de acidos graxos livres do tecido adiposo, aumento da oxidacdo da gordura e gasto de
energia (LUDWIG; FRIEDMAN, 2014). Apesar dos efeitos do emagrecimento, estudos
indicam que existem importantes e mal compreendidos efeitos de restricdo de
carboidratos que precisam de estudos mais aprofundados a medida que se busca técnicas
eficazes para gerir a epidemia da obesidade (BONNIE et al., 2014).
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A razéo do uso de um planejamento alimentar pobre em carboidrato baseia-se na
ideia de que havendo uma restricdo desse macronutriente, o0 corpo vai entrar em cetose.
Quando isso acontece, o corpo utiliza a gordura estocada como meio de produgdo de
energia, através dos corpos cetbnicos (acetona, acetoacetato e D-B-hidroxibutirato),
ocasionando uma oxidacdo lipidica, promovendo um efeito de saciedade e elevando o
gasto energético, fatores que devem promover um balan¢o energético negativo e
consequente perda de peso (VARGAS; PESSOA; ROSA, 2018).

O que a maioria das pessoas sem acompanhamento nutricional ndo sabe é que o
carboidrato/glicose € o principal substrato para a producdo de energia na maioria dos
tecidos, sendo a Unica fonte energética para as células do cérebro (BUECHNER-
MAXWELL, 2005). Por isso, a presenca de carboidratos na alimentacdo, em
quantidades adequadas, ndo provoca aumento da gordura corporal. A exclusdo do
mesmo da alimentacdo a longo prazo pode ser prejudicial, principalmente no caso de
praticantes de atividades fisicas e atletas, a restricdo do componente pode causar um
impacto negativo no rendimento e desempenho nos exercicios (BRASIL, 2018).

Outras dietas muito utilizadas neste segmento séo a cetogénica e a Dukan. A
cetogénica consiste na alta ingestdo de gorduras, proteinas, e o baixo consumo de
carboidratos, € muito eficaz no tratamento da epilepsia. A dieta cetogénica é um tipo de
dieta Low Carb, mas com maior restricdo de carboidratos, ou seja, a menor parte do
valor energético é proveniente dos carboidratos. As principais fontes de combustiveis
sdo os acidos graxos, sendo que cerca de 70% do valor energético da dieta é obtido por
meio de gorduras e proteinas (PHINNEY, 2004).

Ja a dieta Dukan, €é rica em proteinas, restrita em gorduras e com baixo teor de
carboidratos. Até 0 momento, sdo poucos o0s estudos que avaliam a efetividade desse
tipo de dieta, mas muitos individuos tém declarado alcancgar o objetivo de reduzir peso.
Porém, observa-se que, assim como Vvarias outras dietas restritivas, a Dukan e a
Cetogénica ndo conseguem ser mantidas em longo prazo, além de ndo promover a
reeducacdo alimentar e a adogdo de outros habitos de vida saudaveis. Um levantamento
de individuos que adotaram as dietas mostrou que, aproximadamente, 75% retornaram
ao peso anterior (BRASIL, 2016).

Estudos apontam que dietas com restricdo calorica excessiva podem provocar
sintomas como fadiga, cegueira noturna, pele seca, fraqueza, insdnia, queilose, glossite,

estomatite, anemia entre outros. Esses sintomas estdo relacionados a oferta inadequada e
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desproporcional de nutrientes (MARANGONI; MANIGLIA, 2017). Outros sintomas
comuns apresentados por individuos que seguem dietas muito restritas sdo diarreia,
alteracbes no sistema imunoldgico e na fertilidade, edema e halitose (BRAGA;
COLETRO; FREITAS, 2019).

Ou seja, esses tipos de dietas que cortam o carboidrato da alimentagédo
restringem o0 acesso a componentes essenciais para 0 bom funcionamento do organismo.
Dessa forma, regimes extremamente restritivos, como as dietas sem carboidratos,
podem causar danos a satde conforme citado acima. Além do mais, a ingestdo elevada
de gorduras e proteinas, caracteristica dessas dietas com restricdo de carboidratos, pode
provocar sobrecarga renal e a desregulacdo do organismo e outros efeitos desagradaveis
como desidratacédo e desmaios (BRASIL, 2018).

De um modo geral, esse estilo de alimentagdo com restricbes, por propiciar
resultados rapidos e sem esfor¢os, muitas vezes ndo tem o apoio de profissionais
qualificados e podem ocasionar riscos a quem as realiza indiscriminadamente.

A maioria das dietas com restri¢cdo de algum grupo alimentar tem um propdsito
e foram desenvolvidas para auxiliar beneficamente individuos especificos, ou seja, com
alguma intolerancia, alergia ou algo do tipo, sempre administradas por um profissional
qualificado (BRASIL, 2016).

3.4. Impactos das dietas da moda a satde

As dietas com o0 objetivo da perda de peso tém sido muito procuradas nos dias
de hoje. Mas, a préatica dessas dietas tem sido alvo de preocupacao para os profissionais
da saude, pois elas podem trazer iniUmeras consequéncias ao individuo (BETONI;
ZANARDO; CENI, 2010)

Pode-se dizer que quando ocorre a perda de peso acelerada, 0 que se perde nesses
casos, ndo é somente gordura, mas sim a agua corporal que pesa na balan¢a mas néo se
emagrece de fato (BRASIL, 2008).

Os efeitos psicologicos das dietas tém sido observados por varios estudos
clinicos. Observa-se que o jejum prolongado e a baixa ingestdo caldrica tém sido
relacionados ao aumento da ansiedade, fraqueza, irritabilidade e nervosismo
(BORKOLES, 2016).

A grande maioria das dietas populares que estdo disponiveis nos diversos meios

de comunicacgdo, ndo levam em consideracdo o calculo da taxa metabolica basal (TMB),
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que é um importante indicador de toda a energia necessaria para manutencao da vida e
execucdo de funcbes vitais como manter a pressdo arterial regulada, batimentos
cardiacos, o bom funcionamento da circulagdo sanguinea e respiragdo por exemplo. Se
caso a ingestao calorica for menor do que a TMB pode causar o mau funcionamento das
funcBes primordiais do organismo aos praticantes dessas dietas (BETONI; ZANARDO;
CENI, 2010).

Podemos dizer que os habitos alimentares podem ser construidos de algumas
formas, como por exemplo pelo meio que crescemos e que vivemos ao longo dos anos,
ou também pelo meio social ao qual estamos expostos todos os dias. Nesse contexto
podemos afirmar que alguns conceitos impostos pela sociedade acabam errando no
quesito saude na busca pelo corpo considerado ideal, aumentado significamente a
adesdo a dietas restritivas como caminho para essa constante busca (SANTANA;
MAYER; CAMARGO, 2003).

Um estudo publicado por Farias et al. (2014) analisou 12 dietas da moda em 4
revistas ndo cientificas. Entre as dietas analisadas, 90% encontravam-se com valores
energéticos abaixo do recomendado para a faixa etaria e o restante das dietas com
valores iguais ou superiores. Também constatou-se que 25% delas apresentaram valores
adequados de gordura, enquanto que 41,6% estavam insuficientes e 33,4% com
valores excessivos. Em relacdo as fibras alimentares, os resultados demonstraram
adequacdo em apenas duas das 12 dietas analisadas. Os lipidios também mostraram
grande variacdo, sendo a maioria das dietas hipolipidicas.

Segundo a ABESO, planos alimentares com oferta de lipidios muito abaixo
das recomendacdes ndo obtém sucesso em relagdo a perda de peso, pois ndo estdo
associados a reducdo nas calorias totais. Ja o alto consumo de lipidios esta
associado ao crescimento de dislipidemias no mundo, junto com aumento da
incidéncia de obesidade e doencas cardiovasculares (ABESO, 2016).

As inadequagdes de macronutrientes observadas na maioria das dietas
publicadas em revistas ndo cientificas ressaltam a ideia de que essa pratica compromete
0 estado nutricional dos individuos, devido a falta de equilibrio e adequacdo dos
nutrientes, uma vez que nao levam em consideracao a individualidade, 0 que somente
pode ser observado com a atuagdo do nutricionista (FARIAS, 2014).

Dessa forma, para atender necessidades nutricionais e fisioldgicas e também

evitar quaisquer deficiéncias nutricionais que podem resultar em alguma patologia, €é
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necessaria a ingestao diéria de nutrientes em porcfes pensadas de acordo com 0 sexo,
idade, medidas antropomeétricas e atividade fisica. Nos planos alimentares elaborados
por profissionais de Nutrigdo, sdo definidos valores de referéncia para cada alimento,
assim sendo possivel apontar caréncias ou exageros em seu consumo e evitando
possiveis danos ao organismo (PADAVANI, 2006).

4. CONSIDERACOES FINAIS

A pratica de “dietas da moda” ou dietas sem acompanhamento podem trazer sérios
problemas a salde tanto fisica como emocional. Além disso, seu insucesso quando
utilizadas por um longo periodo é incontestavel. E indiscutivel que uma alimentacio
saudavel e adequada é a verdadeira chave para promover a salude e o bem estar de um
individuo. Ao longo da revisdo foram abordadas algumas dietas mundialmente
conhecidas, todas caracterizadas pela restricdo de algum grupo alimentar essencial para
0 desenvolvimento do organismo humano. Grande parte dos individuos buscam essas
dietas com intuito de perder peso em curto prazo, ndo se importando ou até mesmo
desconhecendo os riscos que o0 uso indevido pode causar a salde. Na maioria das vezes
ndo conseguem manter esse tipo de alimentacdo por muito tempo, por se tratar de dietas
restritivas e realizadas sem acompanhamento, o que pode ser ainda mais prejudicial a
salde. Dietas e planos alimentares devem ser calculadas e especificas para cada biotipo,
e sempre administradas por um nutricionista. Vale ressaltar que a prescri¢do de planos
alimentares é de total competéncia do profissional de nutricdo, o Unico apto para
prescrever dietas de forma individualizada. A divulgacédo de dietas por pessoas e canais
de midia ndo habilitadas devem ser proibidas, uma vez que ferem a ética profissional e
principalmente acarretam danos & saude daqueles que a seguem. E de suma importancia
e necessidade que profissionais da area da saude ndo somente o nutricionista alertem a
populacdo sobre os riscos de perder peso a qualquer custo, é importante divulgar
estudos acerca da composicdo nutricional de planos dietéticos prescritos por pessoas e
canais ndo habilitados, salientando o total desequilibrio e os riscos que podem causar.
Outro ponto que deve ser amplamente abordado é a questdo da reeducacao alimentar

como prética ideal para perda e manutencdo de peso corporal.
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