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RESUMO

A midia e matérias ndo cientificas publicadas na internet, principalmente as voltadas
para o publico feminino, auxiliam de maneira negativa na busca por padrdes de beleza
ideal. Esses conceitos inadequados acabam aumentando a procura de publicacdes de
dietas restritivas e desequilibradas nutricionalmente, que podem ser extremamente
prejudiciais ao organismo. Dessa forma, esse estudo tem o objetivo de avaliar o efeito
das dietas restritivas no processo de emagrecimento. Trata-se de uma pesquisa do tipo
descritiva exploratoria realizada com pessoas de ambos os sexos na regido da Grande
Vitoria. A Coleta de dados foi redigida por meio de questionario online Google Forms e
a analise foi feita por meio da frequéncia relativa (%). O estudo mostrou grande adesdo
do publico feminino acima dos 40 anos nas dietas da moda, além de insatisfagdo com o
proprio corpo e efeitos rebotes e nao duradouros das dietas seguidas, por isso destaca-se
a importancia do profissional nutricionista perante a sociedade em mostrar que
qualidade alimentar ndo ¢ seguir uma dieta, mas educar de forma individualizada cada
individuo.
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ABSTRACT

The media and non-scientific articles published on the internet, especially those aimed
at the female audience, help negatively in the search for the ideal beauty standard. These
inadequate concepts end up increasing the demand for publications of restrictive and
nutritionally unbalanced diets, which can be extremely harmful to the body. This study
aims to assess the effect of restrictive diets on the weight loss process. This is a
descriptive exploratory research performed with people of both sexes in the region of
Grande Vitoria. Data collection was written using a Google Forms online questionnaire
and the analysis was performed using relative frequency (%). The study showed great
adherence of the female public over 40 years old in fashion diets, in addition to
dissatisfaction with their own bodies and rebound and non-lasting effects of the diets
followed, this highlights the importance of the professional nutritionist before society in
showing that food quality is not following a diet, but educating each person individually.
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1 INTRODUCAO

A palavra “dieta” ¢ derivada do grego diaita (MORAIS, 1952). O estilo de vida
significa a predisposi¢do para um comportamento prolongado no tempo, que se repete
caracterizando um modo de viver especifico, um habito (HERODOTO, 1994). E habitos
alimentares inadequados acarretam problemas de satde imediatos e em longo prazo
(VALLE, EUCLYEDES, 2007). Atualmente o tema trata os mesmos aspectos,
entretanto leva em conta também costumes, comportamentos e situacdes, podendo estar
ligada diretamente a crengas e tabus, exigindo uma abordagem cientifica bem elaborada
e que leve em conta todos os pontos de vista de cada individuo. (PEREIRA, 2013)

De acordo com Barros (2018), o atual estilo de vida da sociedade ¢ apontado
como o principal responsavel pelo crescimento da prevaléncia de obesidade,
representando um importante problema de saude publica, com diretrizes especificas do
Ministério da Saude para a prevencao e tratamento. Isso porque € um fator de risco para
o desenvolvimento de patologias cronicas, como doengas cardiacas coronarias, diabetes
tipo 2, hipertensdo, dislipidemias, acidente vascular cerebral, cancer, artrite, esteatose
hepatica e depressao, além de problemas relacionados a baixa autoestima e imagem
corporal negativa. (BLOMAIN et al., 2013)

A questdo de habitos alimentares saudaveis enquanto preventivos de doengas e
como operadores da manuten¢do da saide ¢ um debate que tem ganhado espago nos
dias atuais, nao apenas no campo da nutricdo. Desse modo, os assuntos sobre os efeitos
prejudiciais de uma alimentagdo desequilibrada vém chamando a atencdo de diversos
autores (CARLUCCI et al., 2013; CRUZ et al., 2016). Entretanto, este debate tem
levantado também pesquisas que buscam analisar a crescente procura por uma
alimentacdo adequada, visando ao beneficio e a manuten¢ao da saude, bem como o
manejo de regimes dietético-nutricionais (DONGIOVANNI et al., 2016; BUENO et al.,
2013).

A cada dia temos a disposicdo mais meios de comunicagdo de massa que
contribuem para conceitos errdneos e inadequados a respeito de satde, de corpo perfeito
e ideal, onde ficam disponiveis e de facil acesso dietas bem inadequadas em relagdo ao
valor nutricional. Se digitarmos a palavra dieta na internet, vamos ter a disposicao
inimeras publicacdes, com roteiros e forma de fazer para aderir ao “corpo perfeito.”
Nestas dietas ndo se estd sendo considerada a seguranga de valor nutricional das

refeicdes, muito menos valores caloricos minimos para cada individuo, pois ndo se trata



de uma dieta individualizada e personalizada. A maioria destas dietas ¢ hipocaldrica.
(CARVALHO; CARVALHO; PASCAL, 2018)

O imediatismo no emagrecimento, a cobranca do corpo perfeito, coloca a saude
das pessoas em risco, pois elas acabam pagando qualquer prego para obter rapidas
transformagdes. A midia e as redes sociais tém bastante influéncia no comportamento
do individuo, pois lancam um padrdo como ideal e exploram o corpo em sua maioria
feminino. As redes sociais, assim como a internet, surgiram com o processo de
globalizagdo e tém grande importancia em nossa sociedade. E inegavel a importancia da
web no aumento da participagdo da sociedade na disseminacdo do conhecimento.
(CARVALHO; CARVALHO; PASCAL, 2018)

Em funcdo disso, mesmo sendo populares, dietas restritivas, como as com pouco
carboidrato, ndo sao recomendadas nas principais diretrizes, devido a percepcao de que
0 aumento na ingestao de gordura na dieta pode levar a um perfil cardiovascular adverso.
Apesar disso, continuam surgindo os mais diversos tipos de dietas, além de produtos
que prometem a resolucdo da obesidade de forma rapida e sem esforco. (HU,
BAZZANO, 2014).

Na opinido de Ribeiro & Oliveira (2011), isso se da porque o culto ao corpo
tornou-se cada vez mais frequente, principalmente na juventude, constituindo uma
verdadeira obsessdo. A midia e matérias ndo cientificas publicadas na internet,
principalmente as voltadas para o publico feminino, auxiliam de maneira negativa na
busca por esse padrao de beleza ideal. Esses conceitos inadequados acabam aumentando
a procura de publicacdes de dietas restritivas e desequilibradas nutricionalmente, que
podem ser extremamente prejudiciais ao organismo, conforme observamos em estudo
de Lima et al. (2010). Os autores afirmam que para um adequado estado nutricional, ¢
necessaria a harmonia entre macro, micronutrientes e fibras que caracteriza a dieta
equilibrada e promove satde e qualidade de vida.

A formacgao de bons hébitos alimentares vem a partir do contexto familiar e social
onde o individuo estd inserido, mas a cada dia temos a disposi¢do mais meios de
comunica¢do de massa que contribuem para conceitos erroneos e inadequados a respeito
de saude, de corpo perfeito e ideal, onde ficam disponiveis e de facil acesso dietas bem
inadequadas em relagdo ao valor nutricional e em se tratando de internet, fica
praticamente impossivel que seja exercido qualquer controle sobre os conteudos

veiculados. (WITT; SCHNEIDER, 2011)
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O preconceito contra a obesidade ¢ muito forte nas sociedades ocidentais
contemporaneas. A imagem de beleza, mobilidade social e de poder, esta relacionada a
magreza, ocasionando um quadro ildgico, "esquizofrenizante", pois através da midia
televisiva e escrita, a induastria dos alimentos vende gordura, mostrando apelo aos
alimentos hipercaloricos, sendo que a sociedade exige a magreza. Habitos alimentares
ruins, especialmente os que levam a obesidade infantil, acarretam problemas de satde
rapidos e também de longo prazo, visto que cerca de 60% de criancas obesas sofrem de
hipertensao, hiperlipidemias e/ou hiperinsulinemia. Na idade adulta, o estilo de
alimentacdo obtido desde a infancia contribui muito para a manifestacdo de doencas
cronico-degenerativas. (WANDERLEY; FERREIRA, 2010)

O corpo perfeito e ideal estipulado pela sociedade e lancado pela midia, tem
levado, principalmente mulheres, sobretudo adolescentes, a uma insatisfagao recorrente
com seus corpos, chegando muitas vezes a se odiarem por estarem com alguns quilos a
mais, € com isso, praticando dietas altamente restritivas e exercicios fisicos exaustivos a
fim de compensar as calorias ingeridas a mais, na obsessdo de corresponder ao modelo
cultural vigente. (KUTSCKA, 1993).

O tema discutido por Lira et al. (2017, pag. 165) refere:

“A IC (imagem corporal) pode ser definida como a imagem do corpo
construida em nossa mente e os sentimentos, pensamentos e acdes em relagao
ao corpo. A insatisfacdo corporal ¢ um disturbio atitudinal da IC, descrito
como a avaliacdo subjetiva negativa da IC, que pode ser avaliada pela
discrepancia entre a IC real ¢ a idealizada. Acredita-se que a internalizagdo
do padrdo do corpo “ideal”, ou seja, a incorporagdo do valor ao ponto de
modificar as atitudes e comportamentos pessoais, ¢ um importante mediador
da insatisfagdo corporal. A IC ¢, portanto, influenciada por diversos fatores, e
trés deles tém maior importancia: os pais, os amigos e a midia. Esta ultima,
sindnimo de “meios de comunicagdo social”’, ¢ a mais pervasiva das
influéncias. [...] as modifica¢des ocorridas na adolescéncia, tanto bioldgica
como emocional, podem ser dificeis de lidar, como, por exemplo, o aumento
de gordura corporal nas meninas no periodo pré-menarca e a perda do corpo
e do papel e identidade infantil. Os adolescentes, especialmente as meninas,
tendem a apresentar preocupagdes com o peso corporal por desejarem um
corpo magro e pelo receio de rejeicdo, constituindo um grupo mais
vulneravel as influéncias socioculturais ¢ a midia. Além disso, sdo
importantes consumidores de tendéncias, entre elas, usam intensamente as
midias sociais como modo de comunicagdo e “informa¢ao”, e estas, por sua
vez, parecem exercer importante influéncia sobre a insatisfagdo corporal”.

Existem diversos tipos de dietas apresentadas. Umas delas ¢ a Dukan que ¢ uma dieta ¢

hipocalorica, cetogénica com alto e liberado consumo de gorduras e proteinas, como



ovo, carne vermelha e manteiga, mas faz restri¢ao do consumo carboidrato como frutas,
paes, farinha, macarrdo, agucares e doces (DUKAN, 2013).Esse tipo de dieta, com alto
consumo de proteinas e gorduras saturadas, implica no aumento do colesterol total,
favorece a obesidade, as doengas cardiovasculares, cancer de mama e do endométrio.
(MARANGONI; MANIGLIA, 2017)

A dieta Paleolitica consiste em uma dieta com baixo consumo de carboidratos de
indice glicémico alto, onde a pessoa faz opc¢do por carboidratos de baixo indice
glicémico e também de gorduras boas, mas ndo ¢ levado em consideracdo a quantidade
consumida. A dieta também faz restricdo no consumo de derivados do leite,
praticamente ndo se consome graos, nada de produtos com acucar ou processados
(FREURY, 2012).

No caso da dieta da proteina que ¢ até mesmo considerada LowCarb (pela
diminui¢do excessiva do carboidrato) ¢ liberado o consumo de proteinas e gorduras e
retira integralmente o consumo de carboidratos. Porém, a pessoa ndo faz a mudanga que
deve- se fazer no seu habito alimentar, e com isso, ingere excesso de gorduras, carne
vermelha, embutidos, ovos e derivados do leite, tornando este habito um perigo para a
saude. (CORDEIRO, SALLES, AZEVEDO, 2017)

A préatica desta dieta possui excesso calorico advindos das proteinas, e que ¢
transformado em gordura. O nitrogénio extra que acompanha as altas quantidades de
proteina animal ¢ eliminado pela urina, podendo sobrecarregar as fungdes renais e
hepaticas. As taxas de colesterol LDL aumentam muito, causando problemas
cardiovasculares. Nesta dieta, observa-se realmente emagrecimento, porém, mais uma
dieta que traz riscos e a pessoa ndo consegue fazé-la por muito tempo, pois sente
fraqueza, mau humor e indisposi¢ao, gerados pela auséncia de carboidratos no dia-a-dia
seguindo-a. (CORDEIRO, SALLES, AZEVEDO, 2017)

Por esse motivo o profissional Nutricionista vai trabalhar junto com o paciente, as
suas dificuldades, anseios, medos, conquistas e tudo mais que fizer parte deste processo.
Emagrecer vai além de fazer dieta. E necessario trabalhar o paciente como um todo,
explicando a ele tudo o que pode ser feito para melhorar a saude dele e fazer com que
ele enxergue uma mudanga positiva em melhorar sua alimentacao. (DEMETRIO et al.,
2011)

E de extrema importincia a mudanga na formagio dos profissionais de saude,

sendo necessaria a humanizacao dos cursos e objetivo unico de alertar a populagdo



sobre os riscos provocados pelo desejo de emagrecimento rapido e pela pratica de dietas
restritivas. A Educa¢do Alimentar e Nutricional exerce um papel fundamental. Educar
em Nutricdo ¢ uma tarefa complexa, mas que deve ser pensada no sentido de
desenvolver estratégias que permitam impulsionar a valorizagdo da alimentagdo.

(DEMETRIO et al., 2011)

2 OBJETIVO
Esse estudo tem por objetivo avaliar o efeito das dietas restritivas no processo de

emagrecimento.

3 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa do tipo descritiva exploratéria realizada com pessoas de
ambos os sexos ¢ da regido da grande Vitdria pelo critério de aceitacdo de idade
superior 14 anos, ser alfabetizado e que aceitaram participar do estudo assinando o
termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). Esta pesquisa tem por objetivo
demonstrar que dietas restritivas ndo possuem efeito duradouro, além de acarretarem
diversos problemas de saude, podendo o individuo vir a desenvolver compulsdao
alimentar, obesidade, hipertensdo, diabetes e outras doencas associadas.

A pratica deste estudo aconteceu a partir do dia 22 de setembro de 2020, onde
primeiramente, foram enviados o TCLE e o questionario aos participantes, buscando ao
maximo de respostas possiveis (sendo 100 individuos a base minima). Encerrou-se a
coleta de dados em 28 de setembro de 2020, onde foram alcangados 227 participantes.

O questionario utilizado conta com 17 questdes de multipla escolha e 1 questdo
discursiva, onde ¢ perguntado sobre como idade, sexo, a assiduidade da pratica de dietas
da moda (sendo as citadas no questiondrio: dieta da proteina, Dukan, Paleolitica e
LowCarb). Foram abordadas perguntas também sobre os efeitos provocados pelas
dietas, se foram duradouros ou se houve efeitos indesejados como o reganho de peso
rapido. Assuntos como o grau de satisfagdo com o corpo também foram tratados, assim
também como o sentido de culpa apds comer e at¢ mesmo o habito de inducdo de
vomito, e culpa apds se alimentar.

Além disso, também foi perguntado aos participantes sobre seus habitos
alimentares, sendo a frequéncia de consumo de frutas, verduras, legumes, alimentos

processados e ultraprocessados, assim também como o consumo de medicamentos para



emagrecimento (incluindo laxantes e diuréticos). Ja a questdo descritiva requisitava o
motivo pelo qual o participante desistiu da dieta que j& seguiu anteriormente.

A Coleta de dados foi redigida por meio de questionario online Google Forms
enviado através do aplicativo de mensagem - Whatsapp, por meio da comunicagao
direta com os pesquisados, sendo o total de 227 individuos.

A partir das respostas obtidas nos questionarios foi possivel analisar por estatistica
descritiva (frequéncia relativa [%]) no programa Excel® 2013. Os dados serdo
relacionados conforme as avaliagdes previstas nos objetivos deste estudo. O mesmo foi
aprovado pelo comité de ética e pesquisa com seres humanos (CEP) pelo Centro

Universitario Salesiano.

3RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra total obtida foi de 227 participantes distribuidos pela Grande Vitoria. O
grafico 1 caracteriza os individuos quanto ao tipo de sexo, sendo o mais predominante o
sexo feminino com 82,8% de assiduidade seguido por 17,2% do sexo masculino. Em
relagcdo faixa etaria (Grafico 2) maior parte dos entrevistados esta delimitada na faixa
acima dos 40 anos com 54,2%, seguido por 28,2% entre 31 e 40 anos, 12,3% entre 21 e

30 anos e 5,3 entre 14 ¢ 20 anos.

Grafico 1 — Prevaléncia do tipo de sexo apontado no questionario

@ Feminino
@ Masculing

FONTE: Dados desta pesquisa.



Grafico 2— Prevaléncia de faixa etaria

@ Entre 14 — 20 anos
@ Entre 21 - 30 anos
@ Entre 31 - 40 anos
@ Acima de 40 anos

FONTE: Dados desta pesquisa.

A tabela 1 representa o que foi relatado em relacdo as dietas da moda ja praticadas
em algum momento da vida. Partindo do ponto de andlise ¢ possivel notar que a maior
parte dos individuos relatou ndo ter feito nenhum tipo das dietas citadas (56,4%),
seguido pelo segundo maior nimero (30,8%) pela dieta Lowcarb. A dieta paleolitica

mostrou a menor aderéncia com apenas 1%.

Tabela 1 — Relato de aderéncia aos tipos de dietas

Dietas: Porcentagem (%)
Dieta das proteinas 3,9

Dieta Lowcarb 30,8

Dieta Dunkan 5,9

Dieta paleolitica 1

Nunca seguiu nenhuma das dietas citadas acima 56,4

FONTE: Dados desta pesquisa.

Ja na tabela 2 buscou-se relacionar as consequéncias observadas apos a pratica de
qualquer uma das dietas citadas anteriormente. Em relacao ao efeito de duracao da dieta,
71,1% relatou ndo ter alcancado o efeito desejado. Sobre o ganho de peso, nota-se que a

grande maioria dos entrevistados apresentou ganho de peso em pouco tempo apds o



recesso da dieta (38,8%). Desse valor total 45,4% relatou nunca ter feito nenhum tipo de

dieta restrita.

Tabela 2 — Adaptacio a dietas restritivas

Sim (%) Nao (%) Nunca fiz dieta restrita (%)

Alcancgou efeito duradouro? 28.9 71,1 -

Ganhou peso rapidamente? 38,8 15,9 454

FONTE: Dados desta pesquisa.

Nas tabelas 3 e 4 onde foram tratadas a relagdo psicologica do corpo e o alimento,
e ¢ possivel notar que a maioria relatou ndo provocar vOmitos apds a ingesta de
alimentos (92,5%), e 48% disse sentir culpa apds realizar uma refei¢do. Grande parte
(61,2%) relatou também ja ter seguido algum plano alimentar prescrito por
Nutricionista. Ja na tabela 4 onde buscou-se entender a relacdo do participante com o
proprio corpo, ¢ possivel notar 64,3% ja tomou algum tipo de remédio para emagrecer.

Ainda desses 227 participantes, 46,7% disseram sentir vergonha do proprio corpo.

Tabela 3 — Relacio alimentos x participante

Sim Niao Apenas uma vez  Algumas Vezes
(%) (Y0) (Y0) (Y0)
Ja& provocou vOmitos - 92,5 3,4 4,1
apos comer?
Ja sentiu culpa apos 48 22,9 - 29,1
comer?

J& seguiu algum plano 61,2 38,8 - -
alimentar por uma

Nutricionista?
FONTE: Dados desta pesquisa.
Tabela 4 — Relacio corpo x participante
Sim Nao Apenas uma  Algumas Vezes Varias Vezes
(%) (%) vez (%) (%) (%)
Ja seguiu alguma - 54,6 14,1 31,3 -
dieta da moda?
Ja tomou remédios - 64,3 20,7 - 15
para emagrecer?
Sente vergonha do 17,6 35,7 - 46,7 -

proprio corpo?




FONTE: Dados desta pesquisa.

Caracterizada pelos tipos de alimentos que as pessoas normalmente citam como
“intrusos” na dieta, a tabela 5 mostra que 49,5% dos entrevistados relataram que os
alimentos doces se encaixam na categoria citada anteriormente, seguido pelos alimentos
salgados (15,5%), massas (15%), bebidas alcodlicas (9,7%) frituras e gorduras (8,3 %) e
com o menor percentual os refrigerantes (2%).

Ja a tabela 6 retrata a prevaléncia do consumo diario de variados grupos de
alimentos, sendo que, em maior nimero encontra-se o consumo de verduras e legumes
todos os dias (67,8%), seguido do arroz e feijao (49,3%) e 40,5% em frutas de diversos
tipos. Em relacdo aos alimentos industrializados (como chips, sorvetes, hamburgueres
entre outros) 40,1% relatou consumi-los raramente, sendo que somente 1,4% dos

entrevistados disse consumir esses alimentos todos os dias.

Tabela 5 — Alimentos mais consumidos fora do plano alimentar

Alimentos: Porcentagem (%)
Alimentos doces 49,5
Refrigerantes 2

Bebidas alcodlicas 9,7
Alimentos salgados 15,5
Massas em geral 15
Frituras e Gorduras 8,3

FONTE: Dados desta pesquisa.

Tabela 6 — Relagdo da frequéncia de consumo diario dos alimentos

Todos os 1 vezna 2 vezes na 3 vezes na Raramente Nao consome

dias (%) semana (%) semana (%) semana (%) (%) (%)
Frutas variadas 40,5 - 15,4 25,1 18,9 -
Arroz e Feijao 49,3 - 18,5 20,7 11,5 -
Verduras/legumes 67,8 - 7,3 19,8 - 5,1
Industrializados 1,4 17,6 12,3 - 40,1 28,6

FONTE: Dados desta pesquisa.

De acordo os resultados obtidos, ¢ possivel correlacionar os mesmos com uma pesquisa
realizada por Betoni, Zanardo & Ceni (2010) no norte do RS em um ambulatorio de
especialidades de nutricdo, com 40 participantes, onde desse total 11 pacientes (27,5%),

com idade média de 40,9 &+ 13,55 anos relataram ja ter praticado alguma dieta da moda,
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sendo todos do sexo feminino. E possivel notar concordancia em relagdo ao sexo, onde
nessa pesquisa notou-se uma maior aderéncia desse tipo de dieta nos participantes do
sexo feminino, sendo a idade também um fator importante.

Apesar da maioria dos entrevistados que relataram idade acima dos 40 anos, foi
possivel notar também a aderéncia desse tipo de dieta pelas faixas etarias mais baixas. A
influéncia da midia e redes sociais ¢ muito forte sobre um “padrao ideal” de corpo como
sinal de felicidade, autonomia e aceitagdo. Alguns estudos indicam que a midia exerce
esse papel influenciador principalmente sobre o publico adolescente feminino devido a
sua vulnerabilidade. Além disso, os meios de comunicacdo sdao apontados como
principal ferramenta para a defini¢do de padrdo de beleza. Desse modo, estudos
realizados com adolescentes demonstram que 66,7% deles eram adeptos a dietas
restritivas (LIMA et al., 2010).

Os habitos alimentares sempre foram objeto cientifico de interesse do campo da
nutricdo. Além disso, a nutri¢do sempre esteve presente no debate publico quando se
trata da sua relagdo com prevengdo e tratamento de doengas cronicas ndo transmissiveis
(DCNT) e promogao da saude, fazendo com que a atencdo a nutricdo figurasse nos
programas de politicas publicas de satide. Aos dias atuais, no entanto, o debate sobre
nutri¢do tem crescido exponencialmente quando este campo intercepta a area da estética
e do corpo (WITT; SCHNEIDER, 2011).

Desse modo, a busca por uma boa alimentagdo, prescrita dentro das indicagdes
nutricionais como manutengdo da saide do paciente, tem se mesclado com a
valorizagdo da imagem corporal como uma construcdo da cultura da beleza, tornando,
portanto, o campo da nutricdo um lugar de visibilidade e de alicerce para o desempenho
dessa pratica (MOREIRA; RODRIGUES, 2014)

No dizer de Valle e Euclydes (2007) “alimentacao saudavel, além de proporcionar
prazer, fornece energia e outros nutrientes que o corpo precisa para crescer, desenvolver
e manter a saide.” Mas a urgéncia no resultado do emagrecimento, faz com que pessoas
que buscam dietas “milagrosas” ndo consigam atingir o objetivo nutricional, e muito
menos a manutencdo da dieta para a sua vida. Segundo Rond6 (1999), vérias pessoas
buscam seguir dieta de emagrecimento porque almejam uma aparéncia mais atraente. A
imagem corporal ¢ um problema dificil e ndo tem como ser visto apenas sob a optica de

‘dietas milagrosas’ e dos regimes.
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De acordo com o mais recente Guia Alimentar Brasileiro de 2014, ¢ importante
que haja a inclusdo em maior quantidade de alimentos in natura e minimamente
processados como frutas, verduras, hortalicas, prezando pela diminui¢do de alimentos
processados e ultraprocessdos, uma vez que eles trazem maleficios a satide a médio e
longo prazo, além de contribuir com o aumento do peso. (BRASIL, 2014) “Os
esteredtipos da beleza, as regras capazes de garantir a saide corporal e as diversas
técnicas disponiveis para que cada um administre a metamorfose adequada de sua
imagem sao continuamente difundidos e servem como referéncia estética” (BARACAT;
BARACAT, 2016)

Neste estudo, grande parte dos participantes relatou ndo ter seguido nenhuma
dieta da moda até o presente momento, mas seguindo essa linha, outra grande parte
relatou ter feito o uso da dieta Lowcarb. Existem estudos controversos em relacao aos
beneficios e maleficios de uma dieta pobre em carboidratos, uma delas seria a melhoras
dos indices glicémicos e a perda de peso acentuada em individuos com obesidade. Em
contrapartida, ¢ possivel notar os efeitos adversos que uma dieta restritiva nesse aspecto
pode apresentar como: fadiga, dores de cabeca (por conta dos corpos cetonicos
provenientes da gordura que sera utilizada para fornecer energia ao sistema nervoso),
aumento de LDL (pelo aumento de alimentos ricos e gordura para suprir a falta de
carboidrato) diarreia e até mesmo o ganho de peso rapido apds o termino da
dieta.(CORDEIRO, SALLES, AZEVEDO, 2017)

Por meio de mudangas de comportamento, habitos e alimentacdo saudavel que se
promove a saude e bem-estar de um individuo. O acompanhamento nutricional
adequado também ¢ fator essencial para tornar possivel emagrecer de forma saudavel,
com qualidade de vida, sem necessidade de restricdio de energia ou nutriente.
(CORDEIRO, SALLES, AZEVEDO, 2017)

As demais dietas ndo mostram numeros relevantes de adesdo, uns dos motivos
seriam a falta de conhecimento e informacdo sobre as mesmas pelas midias, ou até
mesmo dietas que ja sdo consideradas “fora de moda” por algumas pessoas atualmente,
apesar disso ¢ necessario levar em conta o principio de acdo de todas, sendo esse o
grande déficit caldrico e a restrigdo severa de alimentos e nutrientes. Pesando nesse

aspecto Betoni, Zanardo & Ceni (2010, pag. 435) relatam:
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“A maior vantagem das dietas restritas em calorias ¢ rapida perda de peso. A
efetividade na perda de peso e adiposidade se deve ao oferecimento calérico
menor do que necessario para o organismo, resultando na mobilizagdo e
utilizacdo da gordura corporal como fonte de energia. Dietas que reduzem a
ingestao calorica resultam na perda de peso, mesmo na auséncia de atividade
fisica e independentemente da composi¢do de macronutrientes da dieta [...]
estudos mostram que ofertas de dietas habituais restritas em 500 Kcal/ dia
durante 7-16 semanas, provocam, paralelamente a perda de peso, uma
reducdo da massa magra ¢ de agua de 11-32% do peso perdido”.

Notou-se também que grande parte dos individuos que ja fizeram o uso de dietas
da moda apresentou ganho de peso rapidamente, além de relatarem nao obter um efeito
duradouro apos o término da mesma. No estudo feito por(BETONI, ZANARDO, CENI,
2010)foi ainda possivel notar a baixa adesdo a esses tipos de dieta, além dos efeitos
adversos ja citados anteriormente, notou-se que somente 5% controlam-se para impedir
o reganho de peso ao final de 5 anos. Isso mostra que os efeitos a longo prazo nao sao
compensatorios, além de causar desbalango nutricional e possiveis efeitos rebotes no
metabolismo, sendo necessario acompanhamento para a reversdo do caso.Por meio dos
depoimentos dos participantes em relagdo ao motivo da desisténcia da dieta, percebeu-
se que grande parte apresentou efeitos como: dores de cabeca, fraqueza, fome excessiva,
ganho de peso rapidamente, entre outros.

“[...] sempre passava muito mal e voltava a ganhar peso rapido quando parava de
fazer”.

“[...] Deixei de comer os alimentos que gostava [...] Falta de estimulo e o
acompanhamento de um profissional”.

“[...] Dificuldade em manter a dieta, por gostar de alimentos que nao faziam parte da
dieta [...] voltei a engordar rapidamente”.

Muitos relataram também ja ter feio o uso de medicamentos para emagrecimento
além das dietas, outros também disseram ndo se sentir bem com o préoprio corpo (42,7%)
contra 24,2% que relataram e sentir bem. Um estudo realizado por Souto & Ferro-
Bucher, (2006) mostrou que,muitas pessoas que aderem dietas restritivas por conta da
estética corporal relatou passar por diversos transtornos por conta da pressdo exercida
no processo. Muitos relataram ansiedade, pratica de vomito induzido (bulimia), baixa
ingestdo ou nula ingesta de alimentos (anorexia), entre outros transtornos alimentares.

Um estudo mais recente feito por Scagliusi et al. (2012) com Teste de Atitudes
Alimentares (EAT-26) em 453 maes de filhos com até 10 anos em Santos mostrou que

29,9% apontou grandes chances de desenvolvimento de transtornos alimentares
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relacionados aos comportamentos adotados em relagdo ao habito alimentar. Além disso
71,5% maes relataram insatisfagdo corporal (desejavam perca de peso) e os
comportamentos de risco foram maiores para as maes que relataram esse tipo de
insatisfacao.

Vemos em revistas nao cientificas, grande quantidade de dietas da moda sendo
citadas, oferecendo emagrecimento milagroso e rapido, mostrando corpos esculturais
nas capas, fazendo com que a adesdo a estas dietas seja grande. Porém, as falsas
promessas da imagem corporal, ndo relacionam a realidade das pessoas, pois elas nao
levam em consideracao o cotidiano dos individuos nem seus habitos alimentares. O
valor do cuidado com o corpo, incluidoa busca pela satde, sdo abordados de forma
insistente por essas revistas, ligando todo o tempo imagem entre saude e estética,
sugerindo que, para ser saudavel, ¢ necessario estar em forma.(CARVALHO;
CARVALHO; PASCAL, 2018)

Com os resultados obtidos também foi possivel notar uma base de consumo de
alguns grupos de alimentos, sendo eles o arroz e feijdo, frutas, verduras e legumes
consumidos todos os dias pela maioria dos participantes. Alguns relataram consumir
esses grupos de alimentos somente de 2 a 3 vezes por semana. A menor prevaléncia de
consumo ficou entre os industrializados, sendo que quando perguntado para os
participantes quais alimentos “proibidos” na dieta eram mais consumidos, o grupo de
maior prevaléncia foram os alimentos doces. “As evidéncias nacionais e internacionais
sobre o aumento do consumo de alimentos ultraprocessados e seu impacto negativo na
saude das populacdes tém-se fortalecido nos ultimos anos”. (BORTOLINI, 2019)

Segundo o Guia Alimentar de 2014a ingestdo de frutas legumes e verduras pode
diminuir a carga calérica diaria, dando espago para a inser¢ao de outros alimentos, além
de aumentar a saciedade e contribuir para a melhora da imunidade com a agdo das
vitaminas e minerais presentes nesse grupo de alimento. O consumo didrio do arroz e
feijdo também traz beneficios uma vez que ambos possuem aminodcidos essenciais,
fibras e minerais, com atencdo ao modo de preparo dos mesmos pois 0 uso excessivo de
temperos industrializados, sal e 6leo podem acabar diminuindo os beneficios e sim
causando maleficios com o excesso de gordura e sal no alimento. (BRASIL, 2014)

Pensando na melhora alimentar e psicoldgica do individuo, ¢ interessante citar a
nutricdo comportamental, onde o comportamento alimentar vai além do ato de comer.

De acordo com Catao & Tavares (2020, pag. 246-247):
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“A nutricdo comportamental ndo ¢ de fato uma especialidade, ela se justifica
como uma abordagem inovadora, que inclui aspectos socioldgicos, sociais,
culturais e emocionais da alimentacdo, abrindo espago para a atuagdo do
nutricionista, que viu a necessidade de um algo a mais para tratar pacientes
que apresentavam transtornos alimentares e dificuldades em seguir dietas
padrdo ou orientagdes nutricionais tradicionais. Sendo assim, espera-se que, a
mudanca de comportamento ocorra de fato e esses pacientes se sintam
incentivados a dar continuidade ao tratamento e assim alcangar seus
objetivos”.

Para mudancas de comportamento pode ser aplicado diversas técnicas com auxilio
de ferramentas e modelos de trabalho, diante dessas estratégias destaca-se o mindfulness,
uma proposta pouco familiar relacionada pelas expressdes “atencdo plena” e
“consciéncia plena”. Dentro do mindfulness podemos destacar mindfuleating ou
“atencdo plena ao comer”, cujo praticantes ficam atentos a textura, ao sabor, € ao
método de comer sem julgamento, averiguam os pensamentos € sentimentos.
(HIRAYAMA, 2014).

Nesse contexto, o comportamento alimentar desempenha agdes em relacdo a
forma de como, quando, com quem e onde comemos. Resulta na relacdo dos
sentimentos com a comida estabelecendo que as pessoas sintam prazer € nao culpa,
envolve a ingestdo de nutrientes com técnicas de comer intuitivo nao sendo apenas uma
acdo, mas quando sdo repetidos tornam-se habitos alimentares como comer com atengdo

plena. (ALVARENGA et al., 2015)

4 CONSIDERACOES FINAIS

Ha uma preocupacdo com o crescimento do nimero de pessoas com sobrepeso e
obesidade, tendo em vista que essas comorbidades tém crescido muito. Para evitarmos
esse cenario, ¢ fundamental uma alimentagdo equilibrada e habitos saudaveis para que
seja possivel evitar doencas relacionadas com o excesso de peso.

Esse ¢ um dos motivos que faz com as pessoas busquem dietas restritivas
almejando um resultado rapido no emagrecimento, porém, ndo ¢ o tnico. Outro motivo
preocupante € a busca incessante do corpo perfeito imposto pela sociedade e fortalecido
pelas midias e redes sociais, fazendo com que principalmente muitas mulheres a
acreditar que no corpo magro serdo mais aceitas e mais felizes.

Por meio de mudancas de comportamento, habitos e alimentacdo saudavel que se

promove a saude e bem-estar de um individuo. O acompanhamento nutricional
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adequado também ¢ fator essencial para tornar possivel emagrecer de forma saudavel,

com qualidade de vida, sem necessidade de restri¢do de energia ou nutriente.
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