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Resumo

Introdugéo: A prevaléncia dos transtornos alimentares é crescente nos individuos, com predominancia no sexo feminino, com isso, as
midias sociais desempenham um papel importante em estimular ao emagrecimento, influenciado pelo desejo do corpo perfeito, visto
que as mulheres fazem parte do publico mais afetado, pois estdo constantemente em busca do corpo dos sonhos, ou seja, do corpo
esbelto. Dessa forma é evidente que as dietas sao divulgadas de forma exagerada na midia, conhecidas como dietas da moda que nao
possuem embasamento cientifico, no entanto, garantem a rapida perda peso, mas ndo evidenciam as consequéncias e 0s riscos
nutricionais ocasionados pela adesido sem a orientagdo e acompanhamento do nutricionista. Objetivos: Demonstrar a relagéo entre as
dietas publicadas pela midia e os riscos nutricionais na saude da mulher. Abordar os dados epidemiologicos de mulheres com
disturbios alimentares, demonstrar como a midia pode influenciar a aderir as dietas, identificar quais as principais dietas da moda,
descrever as consequéncias estéo ligadas a pratica de dietas moda, ressaltar a importancia do nutricionista nas prescrigdes dietéticas.
Metodologia: Trata-se de uma revisdo de literatura de natureza basica, com abordagem qualitativa e explicativa, as buscas foram
realizadas em bases de dados Google Scholar, SCIELO, PubMed e CAPES. Conclusao: Conclui-se que dietas da moda ou praticas
alimentares de forma indiscriminada, sem o acompanhamento nutricional, mostra-se ineficaz, podendo trazer maleficios a saude dos
individuos que praticam. Tendo em vista, compreende-se que alimentacéo assistida por um nutricionista € a forma mais eficaz de se
alcancar resultados a longo prazo sem comprometer a saude.

Palavras-Chave: Dietas da moda, efeitos adversos, saude mulher.

Abstract

Introduction: The prevalence of eating disorders is increasing in individuals, with a predominance of females, with this, social media
play an important role in encouraging weight loss, influenced by the desire for the perfect body, since women are part of the most
affected public. , because they are constantly looking for the body of their dreams, that is, the slender body. Thus, it is evident that diets
are exaggeratedly publicized in the media, known as fad diets that have no scientific basis, however, guarantee rapid weight loss, but do
not show the consequences and nutritional risks caused by adherence without guidance. and follow-up by a nutritionist. Objective:
Demonstrate the relationship between diets published by the media and nutritional risks to women's health. Address the epidemiological
data of women with eating disorders, demonstrate how the media can influence adherence to diets, identify which are the main fad
diets, describe the consequences of the practice of fad diets, highlight the importance of nutritionists in dietary prescriptions.
Methodology: This is a literature review of a basic nature, with a qualitative and explanatory approach, searches were carried out in
Google Scholar, SciELO, PubMed and CAPES databases. Conclusion: It is concluded that fad diets or indiscriminate eating practices,
without nutritional monitoring, are ineffective and may harm the health of individuals who practice them. In view of this, it is understood
that nutrition-assisted nutrition is the most effective way to achieve long-term results without compromising health.
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Introducgéo comportamento alimentar e com a imagem
corporal, ocorre principalmente em mulheres, dois
dos quais indicaram maior risco de transtornos
alimentares, bulimia nervosa e anorexia.

Considera-se que elas possuam maior obsessao
com a aparéncia devido a forte pressdo da midia e

A prevaléncia de disturbios alimentares
representa um dos sérios problemas com maior
predomindncia em mulheres, ocorrendo com
frequéncia em cerca de 3,5% no sexo feminino.
Um estudo publicado, mostrou resultados dos
quais a grande preocupagdo com O



populacdo o que leva a adesdao a dietas
inadequadas (ARAUJO et al,. 2016).

Em busca da perda ponderal, na atualidade,
observa-se que a midia tem sido forte ferramenta
para estabelecer habitos e determinadas praticas
alimentares de dietas populares, devido ao
crescimento das moldagens e modificagdes em
que o corpo vem sofrendo através da publicidade,
do qual sdo propagadas estratégias por discursos
denominados como saudaveis, uma vez que
disseminam ideias e imposicdo alimentares
distorcidas da realidade e que desvalorizam o
estado nutricional, os principios da saude e que
incentivam as mulheres a se adequarem ao
esteredtipo irreal. Desse modo, a procura
constante dos individuos por informacdes
acessiveis, gratuitas e rapidas, favorecem o
aumento significativo da adesdo as dietas
restritivas, ou seja, as dietas da moda, buscado
como meio de alcancar um potencial milagroso
(MAGALHAES et al,. 2017; JACOB, 2014;
PEREIRA et al,. 2019).

Recomendagdes alimentares e nutricionais
divulgadas pela midia, através da internet ou outro
meio de comunicagdo em massa, ndo permite a
interacdo entre paciente e o profissional
nutricionista, porquanto  imediatamente faz
avaliagdo oportuna do estado nutricional atual,
desconsiderando as necessidades e exigéncias do
paciente. As dietas oferecidas, por sua vez,
asseguram a perda de peso rapida e ganho de
massa muscular, mas ndo enfatizam que dietas
muito limitadas possibilita diversas consequéncias
na saude, isto é, o que acaba por incentivar o
publico a autogestdo dessas dietas, trazendo
riscos a saude de potenciais usuarios (ALMEIDA
et al, 2019; NOGUEIRA et al, 2016; PEREIRA et
al, 2019).

As dietas muito restringidas, que endossam
exclusivamente um determinado conjunto de
alimentos que geralmente carecem de nutrientes
importantes para o funcionamento do organismo,
possibilitam disturbios graves, incluindo corpos
cetdnicos, anemia, deficiéncia de minerais e
osteoporose. A drastica redugdo no consumo de
calorias afetam negativamente o organismo, pois
desconsideram a individualidade do praticante e
suas devidas necessidades nutricionais, podendo
acarretar ao aparecimento de patologias. A vista
disso, as dietas da moda demonstram uma série
de efeitos adversos & saude (VERAS, MACEDO,
2021).

Portanto, diante das causas, consequéncias
e publicos mais afetados pelas dietas da moda,
constata-se que, que a forma mais eficiente e
equilibrada de alcangar resultados consistentes a
longo prazo, é tendo a reeducagao alimentar
assistida por um nutricionista. De acordo com o
Conselho Federal de Nutricionistas (2018), é

responsabilidade do nutricionista ajustar o
comportamento e as praticas profissionais as
necessidades dos individuos, comunidades e
servicos de forma a promover a saude sem
sucumbir a modismos, pressdes mercadologicas
ou midiaticos (MARANGONI e MANIGLIA, 2017).

O estudo justifica-se, a medida que as mais
recentes publicagcbes demonstraram que dietas
publicadas nas redes tém grande impacto no
comportamento alimentar e nutricional dos
individuos que fazem adesdo a elas. Dessa
maneira, o objetivo do presente estudo é realizar
uma revisao de literatura sobre a relagédo entre as
dietas divulgadas pela midia e os riscos
nutricionais na saude da mulher. Portanto, o
objetivo principal é conferir o conhecimento do
nutricionista acerca da conduta alimentar, assim
como as consequéncias provocadas devido a
pratica das dietas restritivas sem embasamento
cientifico.

Metodologia

Este estudo caracteriza-se por natureza
basica, no qual é direcionada para a produgao de
conhecimento fundamental, ou seja, estabelece
uma base tedrica soélida para que pesquisas
futuras sejam desenvolvidas. Objetiva promover
conhecimento novo para o avango da ciéncia
(MOREIRA e RIZZATTI, 2020; NASCIMENTO,
2016). Isto é, concebe conhecimentos novos que
serdo de grande utilidade para o avanco da
ciéncia sem ter aplicagdo da pratica, A vista disso,
classifica-se como natureza basica pois busca
através de publicagbes entender mais sobre o
tema.

Quanto a sua abordagem é qualitativa,
basicamente uma tentativa de entender um
fendbmeno especifico mais a fundo. Em vez de
estatisticas, regras e outras generalizagdes, atua
com descricdes, comparagdes e explicagdes
(CASTILHO, BORGES e PEREIRA, 2014).
Portanto, é definido como estudo qualitativo, pois
atende aos critérios sem incluir dados estatisticos,
sendo o processo de descrigao e seu significado o
foco principal.

E utilizado quanto ao objeto a pesquisa
explicativa, tendo como foco principal a
identificagdo dos fatores que favorecem o
aparecimento dos fendémenos, visando investigar
mais sobre o porqué das coisas e a razdo da
mesma, ou seja, propde-se explicar o porqué das
coisas (GIL, 2002).

A pesquisa trata-se de uma revisdo de
literatura que segue um protocolo especifico,
fundamentada na andlise de  aspectos
metodoldgicos dos artigos sobre a relacdo entre
as dietas restritivas e as midias sociais voltadas as



mulheres (GALVAO e RICARTE, 2019).

Para a realizacdo e obtencdo de dados
conclusivos, foram selecionados artigos
cientificos, publicagdes, revistas e livros de acordo
com o tema, ndo determinando um idioma
especifico. As principais bases de dados foram
Google Scholar, SciELO, PubMed e CAPES
publicados entre os anos de 2000 a 2022.

Para a realizagao de buscas dos trabalhos
analisados, foram utilizados conectores booleanos
“AND” e “OR”, sendo os descritores utilizados
associados aos operadores: “influéncia”, “midia
social”, “comportamento alimentar’, “imagem
corporal’, “dietas restritivas’, “dietas da moda”,
“restrigdo alimentar”, “redes sociais” e “mulheres”.

A andlise dos artigos foi realizada com
base nos titulos dos artigos contendo os
descritores acima. Subsequente, novas selecbes
foram feitas apdés uma leitura minuciosa levando
em consideragdo ano de publicagdo, titulo,
objetivos, resultados encontrados, leitura do
resumo e seguidamente leitura integra dos artigos,
para melhor produgao e que melhor correspondam
a exposicao do tema apresentado.

O processo de busca permitiu a
identificacdo, inicialmente, de 68 artigos
potencialmente elegiveis, tendo inicio em 29 de
agosto e sendo finalizada no més de novembro. A
busca foi feita a partir das palavras chaves “dietas
da moda”, “efeitos adversos”, “dietas restritivas”,
“‘midia”, ‘perda de peso”, apés a analise foram
excluidos 15 por ndao se adequarem ao tema
proposto, isto &, por ndo se tratarem de estudos
que mostrassem os efeitos adversos nutricionais
ligados a saude da mulher.

A partir disso, 53 artigos foram
selecionados para a construcdo do estudo. Foi
feita a classificagdo das ultimas dietas mais
divulgadas e suas devidas consequéncias, dos
quais foram eficazes para compor a pesquisa.

Dados epidemiolégicos de mulheres com
disturbios alimentares

A taxa de prevaléncia de disturbios
alimentares em mulheres ¢é superior ao dos
homens. A anorexia nervosa (AN) fica entre 0,5 a
10% e a bulimia nervosa (BN), entre 1,0% a 1,5%
em mulheres. Em amostras retiradas de
programas de controle de peso, a predominancia
do transtorno do comer compulsivo varia de 1% a
50%, ao passo que, em amostras comunitarias, a
taxa cai para 0,7% a 4%. A literatura confirma que
a maior incidéncia de BN e AN sucede em
mulheres, sendo as mesmas o maior publico-alvo,
resultados  decorrentes  principalmente  da
influéncia midiatica da idealizagdo do corpo
perfeito (ARAUJO et al, 2016; COPETTI,

QUIROGA, 2018; VILELA, 2000).

Segundo Hay et al., (2014), ao longo da
vida, na populagéo geral, a prevaléncia é cerca de
1% no sexo feminino e inferior a 0,5% no sexo
masculino. Como também a dominancia da
bulimia nervosa de 2% em mulheres e 0,5% em
homens. Manifestagdes se iniciam no decorrer da
adolescéncia ou no inicio da idade adulta; em
casos pré-puberes, as mudangas entre o
diagnostico de BN e AN sucedem em 10 a 15%
dos casos. Ademais, estima-se que os transtornos
de compulsao alimentar ocorrem com frequéncia
de 3,5% em mulheres.

A partir dessas informagdes, sabe-se que,
em busca do corpo ideal imposto pela midia e,
associado ao comportamento alimentar, ha uma
grande quantidade de pessoas que buscam dietas
restritivas, facilmente acessiveis na internet.

Influéncia da midia social sobre as dietas
restritivas

Dietas restritivas podem ser
caracterizadas como aquelas que envolvem a
pratica de prescricdo dietética com restricao de
ingestado calérica ou de macronutrientes e grupos
alimentares. Ainda que resultados rapidos possam
ser obtidos devido a essa estratégia, num contexto
de saude, esse estilo de vida adotado ndo é
saudavel (JOB; PESSOA, 2010).

Fundamentado nisso, constata-se nos
ultimos anos a busca constante pelo corpo perfeito
imposto pela midia e pela sociedade, em que a
representacdo desse perfil esteja nos padrbes
idealizados, ou seja, do corpo magro e esbelto
com o minimo de percentual de gordura. Em
fungdo dos meios de divulgacgéo e informacao, que
exibem a imagem do ser magro e forte como
demonstragdo de conquista, fazem culto a beleza
de forma errada e sujeitam os individuos a
aderirem  praticas alimentares inadequadas
(HOERLLE et al.,, 2019; JUNIOR, JUNIOR e
SILVEIRA, 2013).

Conforme Azevedo e Mauro (2018), o
advento da modernidade trouxe a presenca
marcante da midia no que se refere aos meios de
comunicagdo. A principio o radio, que
presentemente possui menos impacto na vida das
pessoas, a televisdo com bastante presenca nos
lares brasileiros, como também a manifestacao da
internet por meio das redes sociais. Os meios de
comunicagdo virtuais referem-se aqueles que
atraem mais o0s jovens, possibilitando mais
conhecimento e maior confiabilidade do
consumidor. Ademais, as redes sociais por meio
da internet ganharam mais espacgo, se associadas
ao radio e a televisdo. Deste modo, a
comunicacao social doutrina, domina e organiza a
vida das pessoas, causando efeito na formacao de
géneros, em sua discriminagéo e, principalmente,



no modo de visualizagdo da sociedade, a partir da
midia.

Tal exibicdo acaba afetando diretamente
no pensamento e comportamento da sociedade,
onde a mesma desempenha papel vital na
formacdo de opinido publica, impulsionando os
padrdes estéticos, de valores e normas. E notavel
a implicacdo da midia na vida das mulheres. Ainda
que (vivendo) em realidades diferentes, com
habitos alimentares, estilos de vida opostos
mesmo que em regides distintas, estudos
encontraram respostas semelhantes quanto ao
poder na midia na totalidade, a aprovagdo do
corpo ideal e a imposicdo de diversos meios de
comunicagao pelo ideal de beleza (ALVARENGA
et al., 2010).

Nesse contexto, as redes contribuem
devido sua liberdade e a falta de fiscalizagbes de
informagdes publicadas, e levam adesao de fontes
incorretas de alimentacdo saudavel, promovem a
aderéncia a dietas da moda, desequilibradas em
nutrientes e prometem resultados imediatos, como
a dieta low carb, dieta detox, cetogénica, jejum
intermitente, dentre outras. Além de serem
restritivas e monodtonas, ndo possuem estudos
com embasamento da area de alimentagdo e
nutricdo, e s&o desequilibradas em nutrientes
fundamentais para manutengdo da saude
(PEREIRA et al., 2019).

Dentro dos pressupostos tedricos de Souza
e Alvarenga (2016) relataram que o sexo feminino
€ o principal alvo de insatisfagdo corporal, logo
tornando-as mais vulneraveis a interiorizagao de
ideais estéticos imposto pela sociedade e pela
midia. A relagdo do corpo e a construgdo da
autoimagem exibidas pelas redes sociais,
mostram mulheres com corpos perfeitos e
estabelecem relacdo de beleza com padrbes
estéticos, assim como tentam vender produtos de
diversas areas sugestionando-as a se tornarem
escravas de disciplinas extremamente duras, as
vezes dolorosas, para atingir o nivel muitas vezes
inatingivel (RODRIGUES, 2019).

Lira et al. (2017), realizaram um estudo
transversal com 212 meninas de 10 a 18 anos
tentando avaliar o impacto da midia e das redes
sociais na imagem corporal. Os resultados
mostraram que cerca de 75,9% destas disseram
que usar as redes sociais tem vantagem, sendo o
beneficio mais citado, a obtengéo de informagdes
sobre exercicios e dietas. Para 60% nao houve
mal em seguir tais redes, entre os que disseram
sim, o mais apontado foram adotar informacdes de
padrdes de beleza. Um quarto dessas meninas
expds que as redes persuadiram sobre corpos
saudaveis e influenciavam como as pessoas
percebem e se relacionam com seus Corpos.

Nesse sentido, as midias sociais, através da

internet, tornaram-se fontes ricas e acessiveis de
informagdes sobre saude com propagacao de
falsas promessas de perda de peso rapida e facil.
Logo, estudos mostraram que o fato de as buscas
por tais dietas serem influenciadas por noticias,
muitas das quais incluiam personalidades da
midia, ajudou a despertar o interesse dos
internautas pela perda de peso rapida (QUIRINO e
PORTUGAL, 2022).

A midia investe fortemente na divulgacéo da
imagem corporal, e a estética corporal feminina ou
masculina associada a qualquer tipo de produto
comercial podendo ser claramente percebida.
Desempenhando forte incentivo a perda de peso e
o desejo pelo corpo magro, o publico em questao
€ o mais afetado devido ao maior histérico de
tentativa de alcangar o padrdao. Estudos
encontrados afirmam que prescricdes dietéticas
nao individualizadas, sem determinagdao de
quantidade de macro e micronutrientes e com
valor energético reduzido e que as leis de
quantidade e qualidade sao violadas e as
necessidades nutricionais especificas da fase da
vida ndo sdo atendidas, ndo promovem uma vida
saudavel (MARANGONI e MANIGLIA, 2017;
PESSOA, 2010).

Consequéncias das dietas restritivas e a agao
do nutricionista na prescrigao dietética

Quando se fala em dietas restritivas,
pode-se citar a restricdo alimentar referida como o
consumo de uma quantidade de alimento reduzida
com a inteng&o de causar mudanga corporal. Essa
mudanga na alimentagdo pode acontecer de
varias formas: jejum prolongado, restricdo de
caloria drastica, bem como, com dietas da moda,
entre outras formas de atingir uma ingestéo
calérica menor do que o necessario (MONTANI;
SCHUTZ; DULLOO, 2015).

Na rede, existem milhares de sites que
oferecem dietas populares, como dieta da lua,
dieta das proteinas, dietas do jejum. Dietas para
condi¢des especificas, como diabetes, bem como,
sdo divulgadas as dietas light e diet e tabelas de
calorias. Ao mesmo tempo, ha o livre comércio
dos chamados produtos  "naturais", kit
emagrecedores, alimentos congelados e os
fitoterapicos para emagrecimento (SANTOS, 2007,
FARIAS, FORTES, FAZZIO, 2014).

Dietas da moda, sdo frequentemente
demonstradas de maneira errada as mulheres
que as procuram, através das midias sociais, e
nao mostram os diversos danos e consequéncias
causados pelas restricbes que podem ocasionar
os disturbios metabdlicos, assim como, o
desenvolvimento de anemia, corpos cetdnicos,
osteoporose e deficiéncia de minerais (VERAS,
MACEDO, 2021)



Dentre as dietas restritivas, as mais
predominantes estdo: a dieta low carb que reduz
ou restringe o carboidratos na alimentacédo e
enfatiza a produgao de energia para o organismo
através do consumo de proteina e gordura; jejum
intermitente (JI) que consiste no método de
permanecer varios momentos em jejum; a dieta
paleolitica (DP) que conta com baixas quantidades
de carboidratos de alto indice glicémico; a dieta da
lua, tendo por influencia o ciclo lunar sob os
liguidos corporais, exigindo que os individuos
consumam bastante sopa e liquidos por 24 horas
em 4 dias (CORDEIRO, SALLES, AZEVEDO,
2017; FERNANDES, 2021)

O jejum intermitente (JI) é instituido pela
restricdo total ou parcial do consumo de calorias
de um a trés dias por semana ou limitagao total do
consumo de energia por um intervalo de tempo do
dia. Ele tenciona alterar-se em periodos de
consumo alimentar livre ou espagos de
alimentagdo constantes por jejum alimentar total,
com finalidade de fazer com que o corpo recorra
aos acumulos de gordura para fornecer a
producédo de energia. De acordo com a teoria
sobre essa pratica, espagos de alimentagédo por
curtos periodos, dificultariam a ingestdo de
quantidades excessivas de alimentos, motivando a
uma deficiéncia caldrica ao final do dia, resultando
na perda de peso (MORO et al,. 2018; HARRIS et
al,. 2018).

O JI pode ser dividido em varios métodos,
que variam entre duracdo dos periodos de jejum e
de janelas de alimentagdo, frequéncia dos jejuns,
quantidade de calorias permitidas, podendo variar
o0 método desde 0 mais basico ao mais complexo.
Sendo divididos em ftrés categorias: Jejum
alternativo, jejum de um dia inteiro e alimentacéo
com restricdo de tempo, em dias alternativos
constitui-se em wuma refeicdo consumida no
almoco que contém em torno de 25% das
necessidades caldricas basais, alternando em dias
de jejum. O jejum baseado em dia inteiro inclui
dias de jejum completo ou restrigdo caldrica
rigorosa. Com restricdo de tempo exige rotina de
jejum por varias horas (por exemplo, 16 horas) e
alimenta-se pelas horas restantes dentro de 24
horas (MARIA, 2019; TINSLEY; LA BOUNTY,
2015).

Um estudo publicado por Trepanowski et al.
(2017), afirma que o jejum intermitente em dias
alternados nao resulta em perda de peso maior
que as dietas diarias de baixa caloria e nem
mesmo diminui o risco de indicadores de doencas
cardiovasculares. Quanto mais a dieta é
restringida, maior as chances de abandono e,
portanto, de reganho de peso.

Os efeitos adversos mais divulgados foram
a fome estimulada pelo aumento da quantidade de
horménio da fome, durante o processo do JI foram

relatados alteragdes de humor, hiperfagia (fome
excessiva), constipacdo pela baixa ingestdo de
fibras, tonturas, fraquezas em virtude aos longos
periodos em jejum, aumento do colesterol total e
do LDL e o aumento de biomarcadores do
estresse  oxidativo, podendo motivar ao
envelhecimento precoce. Além disso, o jejum nao
deve ser praticado por qualquer individuo
(CHAUSSE et al,. 2015; GANESAN, HABBOUSH.
SULTAN, 2018).

A low carb baseia-se na redugao da
ingestdo de carboidratos, a fim de que a fonte de
energia dos alimentos sejam provenientes de
proteinas e lipidios. Uma dieta baixa em
carboidratos €& definida como aquela que
apresenta ingestdo inferior a 200 gramas de
carboidratos por dia. A vista disso, este
macronutriente torna-se o de menor quantidade na
alimentagao em relagcédo as recomendagdes diarias
tradicionais das (DRI'S) (CORDEIRO; SALLES;
AZEVEDO, 2017).

Os carboidratos sdo a principal fonte de
energia do organismo, essa energia €
armazenada, reposta no figado e nos musculos,
proporcionando melhor  desempenho  nas
atividades diarias. O organismo pode armazenar
energia em forma de glicogénio em cerca de até
300 a 500g, sendo o excesso oxidado e
transformado em gordura por intermédio da
lipogénese. A aderéncia desse tipo de dieta tem
como decorréncia a cetose, pois o corpo busca
nova fonte de energia a partir das gorduras,
devido a reducdo da (glicose disponivel.
Consequentemente, estes mecanismos exibem
resposta negativa contribuindo para perda de peso
em pouco tempo (NOFAL et al, 2019).

Além disso, como consequéncia de uma
dieta muito restritva como a hipoglicidica
praticada por longa duragdo pode levar a
intensificar o aumento ponderal, além de aumentar
os niveis de sédio nos rins e o LDL no sangue
(com a dieta rica em gorduras), favorecendo assim
a reducdo no desempenho fisico, em funcéao que
ocorre a reducao dos estoques de glicogénio e o
aumento da fadiga. Sucedendo em um fenémeno
chamado de catch up fat (recuperar gordura), isto
€, ocorre 0 ganho de peso corporal apos um
periodo longo de adaptagcao metabdlica. Sendo
capaz ainda de resultar em efeitos como diarreia,
dores de cabecga, caibras musculares e fraqueza
(CORDEIRO; SALLES; AZEVEDO, 2017).

A dieta paleolitica é baseada no consumo
de alimentos que os ancestrais consumiam
durante a evolugdo humana. Posto isso, a dieta
seria baseada em alimentos naturais mais
consumidos no decorrer da era paleolitica,
caracterizado pela exclusdgo de alimentos
industrializados (FERNANDES, 2021).



A dieta é rica em proteinas,
macronutrientes, derivados de plantas e raizes, os
alimentos eram preparados com técnicas
culinarias minimas, o mais proximo possivel do
que é encontrado na natureza, e ndo processados.
Diante disso, a dieta paleolitica prioriza os
alimentos in natura e menos processados, e
retirando grandes quantidades de alimentos que
sao utilizados atualmente. No entanto, tal dieta
colabora no tratamento de diversas doencas
cronicas nao transmissiveis, devido a diminuigéo
da ingestdo de processados e o aumento do
consumo de frutas e vegetais, além de auxiliar a
melhorar os parametros lipidicos (SOUSA, 2017).

Portanto, a limitagdo de nutrientes
essenciais podem levar a deficiéncia nutricional e
ao aparecimento de doengas. Outrossim, a dieta
paleolitica tem o teor proteico elevado, com até
40% de sua distribuicdo energética, incluindo um
aumento de potassio e fésforo, tendo impacto nas
fungdes renais (FERREIRA, 2018).

A dieta da lua presume os efeitos do ciclo
lunar nos fluidos corporais e a necessidade de
adaptacao da dieta as mudangas em cada fase, o
que subentende no consumo exclusivo de apenas
sopas, sucos e liquidos 24 horas por dia, em 4
dias por més. Esse método de dieta pode interferir
na saude devido ocasionar deficiéncia de
determinadas vitaminas, além de influenciar a
perda de massa muscular. Com base nisto,
nenhum estudo cientifico comprova a eficacia
dessa dieta, em virtude de nao promover a
reeducagdo alimentar, pois quando o individuo
deixa de seguir a dieta, o peso pode ser
recuperado (PASSOS et al,. 2020; EDER e
COELHO, 2017).

De acordo com Mahan e Raymond (2018),
bons habitos alimentares sao importantes para o
fornecimento de todos os nutrientes necessarios
para manter tanto a saude mental quanto fisica.
Os alimentos sao basicamente formados por
macronutrientes  (carboidratos, proteinas e
lipidios), fibra alimentar (FA), micronutrientes
(vitaminas e minerais) e compostos bioativos. A
quantidade desses elementos € o que determina a
densidade nutricional do alimento. Sendo assim, &
fundamental consumir alimentos que fornegam
maior variedade de nutrientes. Uma alimentagéo
balanceada requer harmonia entre os macros,
micronutrientes e FA a fim de garantir o estado
nutricional adequado.

Boa parte das dietas restritivas sdo de baixa
caloria, ou seja, hipocaléricas, com valores bem
abaixo de calorias e nutrientes necessarios, além
de excluir grupos alimentares que podem afetar
negativamente o organismo. Elas ndo séo
apoiadas por pesquisas no campo da alimentagao
e nutricdo, além de serem bastante rigorosas,
monotonas e muitas vezes carecem dos nutrientes

necessarios para a saude (NOGUEIRA et al,.
2016; PEREIRA et al,. 2019).

A taxa metabdlica basal (TMB) determina
nessas dietas populares a quantidade minima de
energia necessaria para manter as fungdes vitais
do corpo, como frequéncia cardiaca, pressao
arterial, respiracdo e manutengao da temperatura
corporal, dessa maneira quando nao calculadas
individualmente podem n&o conseguir suprir as
necessidades  energéticas dos  individuos,
trazendo riscos a saude. Contudo, dietas de baixa
energia promovem a reducdo do metabolismo
basal por meio da redugdo da massa muscular,
que é utilizada pelo organismo como fonte de
energia, o que pode dificultar o processo de perda
de peso e sua manutengido a longo prazo. Um
organismo necessita de quantidades suficientes
de cada nutriente para manter seu estado de
homeostase, em outras palavras, no perfeito
equilibrio de suas fungdes metabdlicas, para que o
individuo seja saudavel (BERTONI, ZANARDO e
CENI, 2010; FARIA e SOUZA, 2017; SANTANA e
MELO, 2020).

Para uma correta ingestdo energética, o
metabolismo  basal individual deve ser
considerado como o valor minimo de ingestao
calérica, nao podendo haver planejamento
alimentar com base em dietas inferiores a essa
taxa, para evitar riscos a saude. Porém, com a
adesdo dessas dietas, torna-se cada vez mais
dificil manter o equilibrio metabdlico, causando
danos a saude (FARIAS, FORTES, FAZZIO, 2014;
FARIA e SOUZA, 2017; SANTANA e MELO,
2018).

A partir da Ingestao Dietética de Referéncia
(DRIs) é possivel definir os valores de ingestao de
nutrientes empregados para avaliar e planejar
dietas. Estima-se que, para mulheres de idade
entre 31 a 50 anos, as recomendagdes de
macronutrientes conforme o nivel de ingestdo
dietética diaria suficiente para atender as
necessidades de um nutriente de quase todos os
individuos saudavel é de 46 g/dia de proteinas ou
8g/kg de peso, carboidratos 130 g/dia e 25g/dia de
fiboras (PADOVANI et al,. 2006; BARAZZETTI,
SIVIERO e BONATTO, 2013).

Dessa maneira, baseado no Guia alimentar
da populagdo brasileira, é primordial para a
promogdo da saude a alimentagdo saudavel e
equilibrada. Habitos alimentares adequados levam
em consideragao os aspectos biolégicos e sociais
do individuo, atendem as necessidades
alimentares especificas, respeitam a cultura
alimentar, mantém a harmonia em quantidade e
qualidade, tornando-se acessivel do ponto de vista
fisico e econébmico e satisfazem a diversidade, o
equilibrio, a moderagdo com base na pratica de
produgdo suficiente, adequadas e sustentaveis
(BRASIL, 2014).



De acordo com a resolugdgto CFN no
390/2006 A resolugédo CFN no 390/2006 diz que:

Art. 30 A prescricao
dietética devera sempre ser
precedida de avaliagéo
nutricional sistematizada,
envolvendo critérios
objetivos e/ou subjetivos
que permitam a
identificagdo ou risco de
deficiéncias nutricionais.
Art. 40 O nutricionista, ao
realizar a prescrigao
dietética de suplementos
nutricionais, devera l.
considerar o individuo
globalmente, respeitando
suas condi¢gdes clinicas,
socioeconémicas, culturais
e religiosas;

A prescrigado de dieta pelo nutricionista deve
seguir avaliagdo sistematizada, incorporando
critérios objetivos e subjetivos para identificar
possiveis  deficiéncias  nutricionais,  riscos
causados pela mesma e diferentes patologias,
bem como, se ha necessidade de aumentar certos
nutrientes. Isto posto, o nutricionista ao elaborar a
prescricao dietética, deve considerar o paciente
globalmente e respeitando as condigbes
individuais, clinicas e socioeconémicas (CFN no
390/2006).

Desse modo, ¢é competéncia do
nutricionista, como profissional da saude, avaliar
as necessidades nutricionais do  grupo
populacional a ser atendido, adequar o
planejamento de acordo com as necessidades
especificas desse grupo, de forma que aumente a
aceitabilidade e a oferta de nutrientes para
individuos com desvios alimentares, de acordo
com o Conselho Federal de Nutricionistas (CFN).
Portanto, o nutricionista €& necessario na
desmistificacdo de dietas, para estabelecer a
reeducagdo alimentar, no desenvolvimento de
novos habitos, sempre respeitando a
individualidade para melhorar a qualidade de vida
da populagdo. Tem ainda responsabilidades
quanto a divulgacdo de conteudos referentes a
alimentagdo e nutricdo, sempre baseados em
comprovacgoes cientificas, evitando as informagdes
falsas divulgadas nas redes, logo o
acompanhamento com o mesmo € indispensavel
para que consiga atingir os objetivos almejados
(TELES e MEDEIROS, 2020; MACHADO et
al,.2021; MOURA et al,.2022).

Conclusao

Conforme o estudo, pode-se observar que
existem inumeras dietas da moda espalhadas pelo
mundo midiatico, divulgadas erroneamente as
mulheres que as procuram, podendo levar a
diversos problemas e disturbios metabdlicos
ocasionados pelas restricbes impostas,
manifestando-se por meio de diversos sintomas,
como deficiéncia de minerais, osteoporose,
anemia, hiperfagia.

Um plano alimentar balanceado deve contar
com a distribuicdo de macro e micronutrientes e as
necessidades energéticas especificas para que o
corpo mantenha suas fungbes Vvitais, por
conseguinte a qualidade de vida. Dieta apoiada
apenas em restricdes fazem com que o corpo
dependa de pequenas quantidades de energia
para manter a saude, o que pode despertar
problemas de saude inesperados ou intrataveis.

Portanto, quaisquer alteragdes ou
restrigbes alimentares devem ser acompanhadas
por um nutricionista capaz de desenvolver um
plano alimentar individualizado. Conclui-se, entéo,
que mulheres ou qualquer individuo que deseja
perder peso, reeducagdo alimentar de forma
saudavel sem que tenham problemas de saude
advindos por deficiéncia de nutrientes ou outras
complicagdes, € aconselhado que nao procurem
dietas on-lines e consultem um profissional. O
nutricionista possui  fundamento  cientifico
suficiente para um tratamento preciso, eficaz e
individualizado para que os pacientes possam ter
uma vida saudavel, prevenir doengas e conquistar
corretamente o corpo que desejam.
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