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Analise nutricional de dietas buscadas na
internet e potenciais impactos na saude

Nutritional analysis of diets searched on the internet and
potential health impacts

Resumo

Introdugdo: O desejo de perder peso tem feito com que pessoas recorram a dietas
restritivas. A internet é um meio propagador e facilitador de acesso a dietas voltadas
principalmente ao emagrecimento. Objetivo: O trabalho teve como objetivo analisar
alguns dos cardapios das dietas mais pesquisadas pelos usuarios da internet. Método:
Foi realizada uma busca com a palavra “dieta” no Google Trends, a partir da qual foram
selecionadas as dietas mais procuradas na internet entre 0os meses de setembro de
2019 a setembro de 2020, sendo elas: dieta do ovo, dieta da USP, dieta Dukan e dieta
Sirtfood. Realizou-se a busca por cardapios de cada uma delas, bem como a analise
da composicdo em energia, a porcentagem correspondente de proteinas, lipideos,
carboidratos, e a composi¢ao em fibras, calcio, ferro, vitamina C, vitamina A e vitamina
E, com o auxilio do software Avanutri. Resultados: Foi possivel verificar que as dietas sdo
restritivas em relagdo a oferta didria de energia (396,6 a 1326,58 kcal), estimulam
grande restricdo de carboidratos e o alto consumo de proteinas, o qual é
acompanhado da alta ingestdo de lipideos. Em relagdo aos micronutrientes, a analise
dos cardapios mostrou insuficiéncia na oferta didria das vitaminas A (exceto Dukan
fase 2 e dieta USP), C (exceto Dieta do ovo e Sirtfood fase 1), D, E, além de célcio (exceto
Dukan fase 2) e ferro. Conclusdo: Além dos potenciais riscos que o desequilibrio na
composi¢cdo em macro e micronutrientes podem causar, dietas com perfil restritivo
ndo levam ao desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis e podem resultar no
desenvolvimento de uma relagdo obsessiva com a alimentacdo. Ainda que o
emagrecimento inicial possa ocorrer, a perda de peso ndo é sustentada.

Palavras-chave: Internet. Dieta. Restricdo caldrica. Perda de peso. Nutrientes.

Abstract

Introduction: Desire to lose weight has been influencing people to search for restrictive
diets. The Internet facilitates access to diets focused mainly on weight loss. Objective:
This original research work aimed to analyze menus of the most searched diets by
internet users. Method: A search with the word "diet" was conducted in Google Trends,
and the most searched diets on the internet between September 2019 and September
2020 were selected, as follows: egg diet, USP diet, Dukan diet, and Sirtfood diet. A
search for menus of each one of them was performed, as well as analysis of energy
content, the corresponding percentage of protein, lipids, carbohydrates, and fiber,
calcium, iron, vitamin C, vitamin A, and vitamin E composition, with the help of the
Avanutri software. Results: It was possible to verify that most diets are very restrictive
regarding daily energy supply (396.6 to 1326.58 kcal), stimulate a great restriction of
carbohydrates (except Sirtfood diet phase 1) and high protein consumption (20-45%),
which is accompanied by high intake of lipids (14-47%). Concerning micronutrients,
menus showed insufficiency in the daily supply of vitamins A (except Dukan phase 2
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and USP diet), C (except egg diet and Sirtfood phase 1), D, E, besides calcium (except
Dukan phase 2), and iron. Conclusion: Besides potential risks that an imbalanced
nutrient composition may cause, diets with a restrictive profile do not lead to the
development of healthy eating habits and may result in the development of an
obsessive relationship with food. Although initial weight loss may occur, weight loss is
not sustained.

Keywords: Internet. Diet. Caloric Restriction. Weight loss. Nutrients.
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INTRODUCAO

Uma alimentacdo saudavel e equilibrada é essencial a promocdo da salde. A pratica alimentar adequada leva em
consideracdo os aspectos bioldgicos e sociais do individuo, atendendo as necessidades alimentares especiais,
respeitando a cultura alimentar, sendo acessivel do ponto de vista fisico e financeiro, harménica em quantidade e
qualidade, atendendo aos principios da variedade, equilibrio, moderacdo e prazer; e baseada em praticas produtivas
adequadas e sustentaveis.’

A frequéncia de excesso de peso em adultos brasileiros corresponde a 55,4%, sendo ligeiramente maior entre
homens (57,1%) do que entre mulheres (53,9%). Por sua vez, a frequéncia de adultos obesos é de 20,3%, sendo
semelhante entre os sexos.> Ainda que o excesso de peso ocorra entre homens e mulheres, é inegavel que as mulheres
sofrem a maior pressdo para se enquadrarem em um padrdo “ideal” de beleza. Nesse padrdo idealizado, o corpo magro
¢ o pilar central, 0 que pode contribuir para aumentar a adesdo a comportamentos extremos voltados ao controle do
peso e excessiva preocupacao com a imagem corporal, podendo resultar em comportamentos alimentares
inadequados.?

A internet tornou-se uma fonte abundante e acessivel de informag8es sobre salde, entre as quais, a alimentacdo
e nutricdo despertam enorme interesse.* InformacGes sobre dietas que atendem a diferentes objetivos, particularmente
0 de emagrecer, estdo presentes nos contetidos de incontaveis sites.> Através da internet, diferentes veiculos disseminam
um modelo estético irreal para a maioria das pessoas e, 30 mesmo tempo, oferecem inlmeras maneiras para que esse
padrdo seja alcancado. Nesse contexto, a pratica indiscriminada de dietas da moda, sem embasamento dentifico,
desconsiderando particularidades fisiolégicas, psicoldgicas e sociais, ganha cada vez mais destaque. A maioria das pessoas
que decidem segui-las tem como principal objetivo a alteracdo da forma corporal em um curto espaco de tempo. Para
tanto, é comum a adesdo a cardapios restritivos, com a exclusdo de diferentes grupos de alimentos, diminui¢do exagerada
do valor energético, auséncia de ajuda profissional, acompanhada da promessa de resultados rapidos.?

Dessa forma, este trabalho teve como objetivo avaliar a composicdo nutricional dos cardapios das dietas mais
buscadas por usudrios da internet no Brasil, bem como discutir os potenciais riscos a salde que elas podem oferecer.

METODOS

Trata-se de uma pesquisa transversal descritiva, cuja primeira etapa foi realizada utilizando um site de busca, o
Google Trends,” uma ferramenta disponibilizada pelo Google que possibilita acompanhar o nimero de buscas por uma
palavra-chave em um espaco de tempo definido. O Google Trends apresenta estimativas que permitem dimensionar
tendéncias de buscas sobre temas de interesse, discriminadas em delimitacbes geograficas, categorias temdticas (salide,
por exemplo), delimitagBes temporais, além de gerar um grafico de tendéncia de busca do termo no intervalo de tempo
definido. No caso, o termo pesquisado foi “dieta’, em portugués, no periodo de setembro de 2019 a setembro de 2020, e
0 Brasil foi o pais selecionado na busca. As dietas incluidas no presente estudo foram escolhidas por terem sido
pesquisadas com maior frequéncia por usuarios da internet ao longo do periodo definido.

Apds a sele¢do das dietas, foi realizada uma busca de cardapios divulgados na rede, bem como instrucdes de como
essas dietas devem ser seguidas. Muitas informacdes, como os exemplos de cardapios, foram obtidas a partir de literatura
leiga, uma vez que ndo ha literatura dientifica disponivel acerca dessas recomendacdes. Em seguida, foi utilizado o sofware
de avaliagdo e prescricdo nutricional Avanutri®, versdo 4.0, para realizar a andlise da composicdo nutricional das dietas
selecionadas. Em cada dieta foi analisado um cardapio proposto. Nas que sdo compostas por mais de uma fase, como é
0 caso das dietas Dukan e Sirtfood, foram analisados mais de um cardapio.

Foram avaliados o valor energético total (VET), a porcentagem correspondente de proteinas, lipideos, carboidratos,
e a composicdo em fibras, calcio, ferro, vitamina C, vitamina A e vitamina E. A verificacdo da adequacdo na composicdo de
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macronutrientes considerou as recomendac¢Bes de carboidratos (45-65%), proteinas (10-35%) e lipideos (20-35%) para
adultos, conforme as Macronutrient Distribution Ranges (AMDRS), preconizadas pelo Institute of Medicine.2 A composicdo
em micronutrientes das dietas foi analisada considerando os valores da Dietary References Intakes (DRI) recomendados
para mulheres entre 19 e 50 anos. Os valores considerados foram os seguintes: calcio (1000 mg), ferro (8 mg - homens e
18 mg - mulheres), vitamina A (900 mcg - homens e 700 mg - mulheres), vitamina C (90 mg - homens e 75 mg - mulheres),
vitamina D (15 mcg) e vitamina E (15 mg). No caso das fibras, foi considerada a recomendacdo da Diretriz de prevencdo
Cardiovascular da Sociedade Brasileira de Cardiologia - SBC, a qual preconiza a ingestao de 25g/dia.”

RESULTADOS

Apds a busca no Google Trends, verificou-se que as dietas mais pesquisadas e acessadas pelos internautas foram:
dieta do ovo, dieta Dukan, dieta da USP e dieta Sirtfood. A seguir, serdo apresentadas as principais caracteristicas e andlises
da composi¢do nutricional dos cardapios.

Tendéncias de buscas por dietas durante o periodo determinado

A figura 1 apresenta as tendéncias sobre o tema pesquisado de setembro de 2019 a setembro de 2020. Os
ndmeros representam o interesse da pesquisa em relagdo ao ponto mais alto do grafico. Um valor de 100 representa o
pico de popularidade do termo "dieta", que ocorreu em janeiro de 2020. Um valor de 50 significa que o termo foi metade
da popularidade. Abril de 2020 foi 0 més de menor interesse na busca pelo tema.

Figura 1. Tendéncia de busca por dietas entre setembro de 2019 e setembro
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Fonte: Google Trends de 2020
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Caracteristicas das dietas e cardapios
Dieta do ovo

O ovo é o alimento central dessa proposta de dieta, e tal conduta tem como justificativa a saciedade que o alimento
pode proporcionar. Trata-se de um cardapio hipocaldrico baseado no consumo de ovos, associados com outros
alimentos proteicos e/ou com baixo valor glicémico e pobre em gorduras. E sugerida a duracdo de uma a duas semanas
e a perda de peso anunciada varia de trés quilos em sete dias, e 10 a 14 quilos em duas semanas de seguimento.'®

Entre as refeicBes, € permitido 0 consumo apenas de agua e chas naturais. Essa dieta ndo “permite” o consumo de
alimentos como batata, arroz e pdo, além de carnes gordurosas, alimentos processados, frituras, fast foods, refrigerantes,
sucos e alimentos com agucar."

O cardapio sugerido e analisado na presente pesquisa foi composto por trés refeicdes ao longo do dia: no café da
manhg, ovos cozidos (duas unidades) e uma por¢ado de fruta (uma magd); no almogo, ovo cozido (uma unidade) e filé de
frango (uma unidade); e no jantar, ovos cozidos (duas unidades), salada (uma Xxicara) e a fruta citrica da preferéncia (uma
unidade).”®

Dieta Dukan

Entre as dietas buscadas, a mais conhecida é a dieta Dukan, que foi desenvolvida por um médico francés, Pierri
Dukan. E um método de emagrecimento baseado em uma grande reducdo do consumo de alimentos ricos em
carboidrato, compensando essa falta com o consumo de proteinas e de farelo de aveia para aumentar saciedade. O efeito
alegado a tal plano de emagrecimento, predominantemente hipocaldrico e cetogénico, é uma perda de cinco quilos ja na
primeira semana. Essa dieta ndo estabelece um prazo para o término, e possui quatro fases: ataque, cruzeiro,
consolidagdo e estabilidade. As duas primeiras fases visam emagrecimento, e as outras duas, estabilizacdo do peso, sem
restrices alimentares.'?

Afase "ataque” dura até sete dias consecutivos e nela é permitido consumir apenas proteina animal a vontade, além
de uma colher e meia de sopa de farelo de aveia por dia. Adocantes como aspartame e condimentos também sdo
permitidos. Para analisar essa fase da dieta, foi utilizado um cardapio que consiste em seis refeicBes: café da manhd,
composto por leite desnatado (copo de 200 ml), farelo de aveia (uma colher e meia), ovo (uma unidade) e queijo branco
0% de gordura (duas fatias); lanche da manha: iogurte natural desnatado (170 ml) e presunto magro (duas fatias); aimogo
com contrafilé (150 gramas) e omelete (uma gema e duas claras); lanche da tarde com queijo branco 0% gordura (uma
fatia média) e presunto magro (duas fatias); no jantar, refeicdo com frango desfiado e ervas finas (oito colheres de sopa) e
queijo cottage 0% gordura (duas colheres de sopa rasas); ceia: cha de camomila (uma xicara).'?

A andlise de um cardapio proposto para a fase “cruzeiro” também foi realizada e consiste de seis refeicdes: café da
manha composto por iogurte de fruta /ight (170 ml), ovo cozido (uma unidade), café preto sem aglcar (uma xicara) e farelo
de aveia (duas colheres de sopa); lanche da manha: tomate cereja (quatro unidades) e queijo branco 0% gordura; almogo:
rdcula (uma xicara), tomate (uma unidade), carne moida (150 gramas), cenoura cozida (meia unidade) e vagem refogada
(uma xicara); lanche da tarde: Polenguinho /ight (uma unidade), iogurte natural 0% gordura (170 ml) e salsdo (trés palitos);
jantar: pescada assada com alecrim (um filé), chuchu cozido (meia unidade) e palmito pupunha (meia unidade) e ceia:
presunto magro (duas fatias).”®

Segundo a proposta dieta, as fases de consolidacdo e estabilidade seriam menos restritivas. No entanto, na Ultima
fase, um dia da semana deveria ser reservado para ingestdao apenas de proteinas, além do consumo de trés colheres de
aveia associadas as refeicées.'?
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Dieta da USP

Apesar do nome, essa dieta ndo possui nenhuma ligagdo com a Universidade de Sdo Paulo (USP). Trata-se de uma
dieta bastante restritiva, com refeicGes mal distribuidas, e cardapio composto por pouca variedade de alimentos,
preferencialmente aqueles com minimas quantidades de carboidratos.'* Essa dieta pode durar uma semana e se
estender até 14 dias, com promessa de até 14 quilos perdidos. Ndo é recomendada a pratica de atividade fisica, devido
ao aporte caldrico reduzido e, consequentemente, da perda de energia.’

O cardapio-base é composto por apenas trés refeicdes: café da manhd, que consiste em café preto sem agucar
(uma Xxicara), cenoura crua (uma unidade pequena) e limdo Taiti (uma unidade); almogo, composto apenas por filé de
frango grelhado (uma unidade), e jantar: ovo cozido (duas unidades) e cenoura cozida (uma unidade grande).™

Dieta Sirtfood

,

gene
magro’ ou sirtruinas, as mesmas vias relacionadas as dietas de jejum.’® O plano alimentar é baseado em duas fases e
promete perda de, no minimo, trés quilos na primeira semana. Nos primeiros trés dias (fase 1), a quantidade de calorias
permitidas é de até 1.000 kcal por dia. A composi¢do alimentar desses primeiros dias é constituida por trés sucos verdes
e uma refeicdo.® A Unica refeicdo presente nesses trés primeiros dias, 0 almogo, pode ser disposta da seguinte maneira:

F composta principalmente por alimentos que, alegadamente, ativariam as vias do que se conhece como

salmdo grelhado com azeite e lim&o (uma posta de 120 gramas), couve-manteiga (duas folhas), alcaparras (duas colheres)
e cebola roxa (um quarto de unidade)."” Do quarto ao sétimo dia, a ingestdo alimentar se altera para até 1.500 kcal didrias
divididas em dois sucos verdes e duas refei¢des (fase 1.2). Os autores alegam que, apesar da restricdo caldrica, esses
alimentos possuem naturalmente o efeito de saciar a fome.'®

Apds esses sete dias, é iniciada a fase 2, que se estende por mais 14 dias e possui uma refeicdo a mais: o jantar. O
almogo pode ser constituido pelos mesmos alimentos e quantidades da fase anterior. O jantar, baseado nos alimentos
permitidos e na limitacdo de calorias, deve incluir filé de frango (uma unidade grande), rdcula (trés folhas) e azeite (uma
colher de sopa)."’

Analise das recomendacoes referentes ao seguimento das dietas e da composicao nutricional

Atabela 1 apresenta algumas das recomendacGes relacionadas ao nimero de refeicGes no cardapio, tempo de
seguimento total das dietas ou fases das dietas, bem como a perda de peso prometida em cada uma delas e calorias
didrias. E possivel observar que o cardapio da dieta Dukan possui, em sua estrutura, o ndmero de seis refeices ao dia.
Entre todas as propostas, a dieta Sirtfood em suas fases 1 e 1.2, apresenta-se como a mais restrita em relagdo ao nimero
derefeicbes. O consumo de sucos é recomendado em tais fases, 0 que ndo foi considerado como uma refeicdo. A Sirtfood
fase 2, USP e dieta do ovo possuem como proposta de cardapio a realizacdo de trés refeicdes ao dia. O tempo de
seguimento recomendado € bastante variavel. No total, a dieta Sirtfood tem como recomendacdo o tempo de 21 dias de
seguimento, ndo havendo uma espedificacdo quanto a promessa de quilos que serdo perdidos. Sobre as calorias, o valor
médio é de 806,5 kcal/dia (minimo 396,6 kcal; maximo de 1.326,6 kcal/dia). Entre todas, a dieta USP é aquela com proposta
de cardapio mais restritiva em relacdo as calorias, e a que promete a maior perda de peso, cerca de 14 kg, em
aproximadamente duas semanas.
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Tabela 1. NUmero de refeicbes, tempo de seguimento, perda de peso prometida nas dietas analisadas e valor
energético total (VET). Brasil, 2020.

N°derefeicdesaodia  Tempo de seguimento Peso perdido  VET (kcal/dia)
(prometido)

Dieta do ovo 3 De 1 a2 semanas 3aldkg 674

Dieta Dukan fase 1 6 Até 7 dias Até5kg 13266

Dieta Dukan fase 2 6 Até alcancar o peso  Ndo especificado 10788

desejado

Dieta USP 3 Até 14 dias Até 14 kg 396,6

Dieta Sirtfood fase 1 1 3dias N&o especificado 5789

Dieta Sirtfood fase 1.2 2 4 dias Ndo especificado 7514

Dieta Sirtfood fase 2 3 14 dias N&o especificado 8393

A composicdo estimada de macronutrientes dos cardapios analisados é mostrada na tabela 2. E possivel verificar
que, no que se refere as proteinas, ndo ha uma insuficiéncia na oferta em nenhum dos cardapios analisados. Ao contrario,
é possivel observar que a maioria ultrapassa o limite percentual superior recomendado (35%). Em contrapartida, exceto

pela fase 1 da dieta Sirtfood, todas as dietas ofertam uma quantidade de carboidratos abaixo do limite inferior
recomendado (45%). Em relagdo ao percentual de lipideos, com exce¢do da Sirtfood fase 1.2, todas alcangam ou mesmo
ultrapassam a recomendacdo de 20-35%, o que é um reflexo da recomendacdo de proteinas. Todas os cardapios
analisados ofertam quantidades insuficientes de fibras, sendo que no caso da fase 1 da Dukan, esse nutriente é quase

inexistente.

Tabela 2. Composicao estimada de macronutrientes e fibras das dietas com base nos cardapios analisados. Brasi, 2020.

Dieta Proteinas (g) % Carboidratos(g) % Lipideos (g) % Fibras (g)
Dieta do ovo 6141 37 41,08 24 2941 39 5/1

Dieta Dukan fase 1 148,0 45 280 8 69,38 47 1

Dieta Dukan fase 2 107,20 40 5687 21 46,95 39 9

Dieta USP 4297 44 2116 21 15,56 35 49

Dieta Sirtfood fase 1 19,56 20 94,68 66 912 14 57

Dieta Sirtfood fase 1.2 7648 40 63,85 34 21,08 25 4

Dieta Sirtfood fase 2 64,80 31 72,23 34 3235 35 1.2
DRIs (2006ySBC(2019)* - 1035 | - 45-65 - 20-35 25%

No que se refere aos micronutrientes, os cardapios apresentam uma insuficiéncia na oferta de vitamina A, exceto
Dukan fase 2 e USP; vitamina C, exceto a dieta do ovo e Sirtfood fase 1; todas com oferta insuficiente das vitaminas D e E,

apenas Dukan fase 2 com composicdo adequada em calcio, e todas insuficientes em ferro (tabela 3).
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Tabela 3. Composicdo estimada de micronutrientes das dietas com base nos cardapios analisados. Brasil, 2020.

Vitamina D

Dieta VitaminaA(mcg)  Vitamina C(mg) (mcg) Vitamina E(mg)  Calcio (mg) Ferro (mg)

Dieta do ovo 6622 1364 32 58 185 22

Dieta Dukan 446,1 124 29 94 861,2 9

fase 1

Dieta Dukan 16869 422 19 19 11353 105

fase 2

Dieta USP 50390 69 15 46 17 4

Dieta Sirtfood 5652 794 36 5,1 157 29

fase 1

5)|2eta Sirtfood  fase 466, 585 41 86 154,6 43

Dieta Sirtfood 3437 431 15 78 2185 64

fase 2

DRIs (2006) 700 mcg 75mg 15mcg 15mg 1000 mg 18mg
DISCUSSAO

A alimentacdo adequada e saudavel deve contemplar aspectos bioldgicos e sociais, sendo harmdnica em
quantidade e qualidade, atendendo aos principios da variedade, equilibrio, moderacdo e prazer. Tais aspectos ndo devem
ser desconsiderados quando o individuo deseja emagrecer.

A internet tornou-se uma fonte abundante e acessivel de informagdes sobre salide e é um ambiente propicio a
propagacdo de falsas promessas de emagrecimento rapido, facil e sustentado. A tendéncia de interesse por dietas
pesquisadas on-line indicou que ha sazonalidade em tal busca e o inicio do ano correspondeu ao auge do interesse. Em
um trabalho sobre conteldos veiculados por noticias associadas a picos de interesse por dietas da moda no Google
Trends, foi identificado que a busca por essas dietas foi influenciada pelas noticias, muitas das quais incluem
personalidades da midia, fato que contribuiu para despertar o interesse dos usuarios da Internet aos apelos de um
emagrecimento rapido. O pico de atengdo ocorreu principalmente entre setembro e janeiro, com destaque Nos meses
proximos ao final do ano, o que poderia ser descrito como uma espécie de "efeito verdo" ou "efeito festas de fim de ano".
Além disso, as dietas mais buscadas, assim como no presente trabalho, eram restritas em calorias e/ou enfatizavam o
consumo minimo de alimentos fontes de carboidratos e a ingestdo elevada daqueles com altas quantidades de
proteinas.'®

No presente estudo, ao analisar cada cardapio, é possivel perceber que a ma distribuicdo no nimero de refeicGes
esta presente em todos os planos alimentares. Exceto no caso dieta Dukan, em que a estrutura do cardapio se apresenta
em seis refeicdes, as demais variaram entre uma a trés refeicdes ao dia. Cardapios mais fracionados podem resultar em
melhor regulacdo dos niveis de insulina e proporcionar maior saciedade, 0 que pode contribuir para 0 aumento da eficacia
e aceitagdo de dietas.”

Em relacdo ao tempo de emagrecimento, os planos alimentares analisados prometeram perda de peso
consideravel em um curto perfodo. Ao verificar o valor energético total dos cardapios, percebemos que o rapido
emagrecimento prometido tem como base uma acentuada restricdo caldrica. As dietas analisadas possuem valor
energético entre 396,6 a 1.326,58 kcal didrias. Dietas hipocaldricas balanceadas devem fornecer um minimo de 1.000 a
1.200 kcal/dia para mulheres e 1.200 a 1400 kcal/dia para homens, devendo permitir variedade dos alimentos,
adequacdo nutricional e facilitar a aderéncia, resultando em pequena, mas sustentada perda de peso. Com excec¢do das
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dietas Dukan e Sirtfood fase 2, todas as dietas se enquadram no grupo “dietas de muito baixas calorias’, ou seja, fornecem
aproximadamente de 400 a 800 kcal ao dia. E importante ressaltar que dietas tdo restritivas devemn ser seguidas por
perfodo limitado, sob orientacdo profissional especializada, e sdo contraindicadas para pessoas com doenca cardiaca
instavel, insuficiéncia cardiaca grave, doenca cerebrovascular, insuficiéncia renal aguda e cronica, doenca hepética grave
ou em fase terminal, transtorno psiquidtrico. Seus efeitos colaterais podem incluir fadiga ou fraqueza, tonturas,
constipagdo, pele seca, perda de cabelo, alteragdes menstruais e intolerancia ao frio, sendo os efeitos secundarios mais
graves o desenvohimento de gota e cdlculos biliares. Dessa forma, o seguimento de dietas sem o devido
acompanhamento representa um risco real a salide.° Em estudo sobre dietas da moda realizado com pacientes de um
ambulatério de nutricdo, 27,5% relataram terem seguido dietas publicadas em revistas e sem acompanhamento
profissional, sendo que quase 73% consideraram os resultados como ruins ou muito ruins, e relataram efeitos colaterais
como fraqueza, irritabilidade, tontura, dor de cabega, entre outros.”’

Além dos riscos que podem oferecer a salide, € importante considerar que a restricdo calérica, embora possa vir
acompanhada de emagrecimento e melhora nos niveis de LDL colesterol, triglicerideos, pressdo arterial e resisténcia a
insuling, esta associada a redugBes no gasto energético, ou seja, ha uma dlara adaptacdo do metabolismo a restricdo de
calorias. A restricdo de calorias ndo parece interessante do ponto de vista do gasto energético e, consequentemente, da
manutencdo do peso alcancado com o emagredimento inicial.22 E relevante destacar ainda que o emagrecimento esta
relacionado a perda de agua e reducdo de massa muscular, com a manutencdo da gordura corporal, ou seja, uma
alteracdo negativa de um dos componentes mais importantes do gasto energético: a composicao corporal . As alteracdes
mencionadas favorecem a ocorréncia de ciclos de perda-ganho de peso conhecido como “efeito sanfona”.

Outra observagdo feita é que as dietas analisadas, exceto a fase 1 da Sirtfood, restringem o consumo de
carboidratos, supervalorizam alimentos ricos em proteinas, 0 que também contribui para a ingestdo elevada de lipideos,
e possuem baixa oferta de alimentos fontes de fibras. Tal resultado corrobora os achados de pesquisas prévias que
analisaram dietas publicadas em revistas direcionadas ao publico feminino e sites.#? A premissa da restricdo de
carboidratos esta baseada no fato de que a glicose é o principal secretagogo de insulina, um horménio anabdlico cuja
funcdo, de maneira gera

, é inibir quebra e promover o estoque de nutrientes. Dessa forma, a restricdo de carboidratos e
a consequente reducdo dos niveis de insulina aumentariam a oxidagao de lipideos e reduziriam os estoques de gordura.?’
Contudo, a restricdo acentuada de carboidratos pode resultar na producdo cronica de cetoacidos, além de perda mineral
0sseq, hipercolesterolemia, risco aumentado de uro

itfase e funcionamento alterado do sistema nervoso central, uma vez
que as células cerebrais dependem exclusivamente da glicose como fonte de energia. Apesar da alegacdo de que dieta
pobre em carboidratos aumentaria o apetite e que rica em gordura o diminuiria, evidéncias mostram que ndo ha
diferenca nem quanto ao apetite, nem quanto a sensacdo de bem-estar.?°

Em relagdo aos micronutrientes, a andlise dos cardapios mostrou insuficiéncia na oferta didria das vitaminas A
(exceto Dukan fase 2 e dieta USP), C (exceto Dieta do ovo e Sirtfood fase 1), D, E, além de calcio (exceto Dukan fase 2), ferro;
resultados semelhantes foram encontrados em estudos anteriores.'???° Esse perfil de insuficiéncia na oferta de
micronutrientes, de maneira geral, poderia resultar em problemas de visdo, reducdo de defesas antioxidantes, afetar a
mineralizacdo dssea e causar anemia.® As dietas escassas em carboidratos e ricas em gorduras, especialmente saturadas
em colesterol, sdo também ricas em proteinas animais e deficientes em vitaminas A, B6 e E, folato, calcio, magnésio, ferro,
potassio e fibras.™

Além da possibilidade de deficiéncia de micronutrientes ou dos efeitos negativos associados ao alto consumo de
fontes de proteinas e lipideos, ou da restricdo de carboidratos, os impactos de uma dieta da moda restritiva podem ser
mais abrangentes. Em geral, as dietas restritivas obrigam seus seguidores a ignorarem os sinais de fome.

Os sinais de fome estdo vinculados aos sinais de saciedade e, dessa forma, essas dietas podem comprometer a
percepcdo de saciedade do individuo, o que pode levar a descontrole, compulsGes e, em pessoas suscetiveis, precipitar a
ocorréncia de transtornos alimentares ou comportamentos de risco para o desenvohimento desses transtornos.
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RestricBes alimentares, sejam as autoimpostas ou sugeridas por profissionais, podem impactar de forma negativa o
comportamento alimentar e isso precisa ser considerado. A pratica de dietas restritivas e a insatisfagdo corporal sdo
gatilhos importantes para quadros de anorexia nervosa, bulimia nervosa e transtorno de compulsgo alimentar. Além dos
impactos a saude fisica, é fundamental considerar as possiveis consequéncias de tais dietas sobre o comportamento
alimentar e funcionamento psicossocial *'* Portanto, tal conduta ndo deve ser estimulada indiscriminadamente e de
forma ndo individualizada. Ao contrario, elas devem ser consideradas como praticas ndo saudaveis para controle do peso,
ndo devendo, portanto, ser vistas como solugdes para os problemas relacionados ao peso corporal.

CONSIDERACOES FINAIS

As dietas mais pesquisadas no Google Trends sao compostas de planos alimentares rigidos e monétonos, focados
apenas na quantidade e/ou qualidade dos alimentos. Para atingir o objetivo de perda de peso, é valido "pular as refei¢des”,
restringir ou proibir o consumo do que é considerado "engordativo" e até contar as calorias de cada refeicdo. Dietas com
perfil restritivo ndo levam ao desenvolimento de habitos alimentares saudaveis e podem até resultar na progressiva
exclusdo de alimentos considerados como “ildes”, assim como no desenvolvimento de uma relacdo obsessiva com os
alimentos.

Todas as dietas analisadas no presente estudo se mostraram desequilibradas do ponto de vista nutricional e
desconsideram aspectos fundamentais como a individualidade bioldgica, preferéncias alimentares, condicdes
socioecondmicas e o estilo de vida. O emagrecimento inicial pode acontecer para alguns, no entanto, a chance de reganho
de peso é real e, com 0 passar do tempo, as novas tentativas com “novas” dietas se tornam mais dificeis e deixam de
funcionar, levando a grande frustracdo.

Uma restricdo alimentar intensa pode levar a mudangas persistentes no comportamento alimentar e impactar de
forma negativa a vida das pessoas que recorrem a tal pratica para o controle do peso. A busca on-line por dietas
desequilibradas, ndo individualizadas, sem a devida orientagdo de um nutricionista, ndo pode ser banalizada e tratada
como algo inofensivo. Dietas restritivas tém sido fortemente propagadas em diferentes plataformas da internet e sdo
estimuladas por valores culturais sobre o ideal de corpo e salde, ainda fortemente ligados ao corpo magro. As mulheres
sdo as principais vitimas deste modelo de beleza propagado pela midia, 0 que contribui para que associem sua autoestima
a sua aparéncia. A perda de peso com tais dietas, caso ocorra, é transitéria, e a recuperagao do peso perdido é provavel.
Entretanto, a intensificacdo da insatisfacdo com o préprio corpo, bem como o surgimento de uma relagdo disfuncional
com a alimentacdo, podem ser efeitos dificeis de serem revertidos.
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