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RESUMO

Introducdo: As dietas da moda sdo dietas veiculadas através da midia que prometem resultados
milagrosos, atraves da perda de peso rapida e na sua maioria sem exigir esfor¢o, mas que néo
leva em consideracdo as caracteristicas individuais e nem as necessidades nutricionais de cada
um, submetendo o individuo a um regime desequilibrado de nutrientes. Objetivo: Analisar as
consequéncias causadas pelas dietas da moda em mulheres frequentadoras da clinica integrada
de uma instituicdo de ensino superior. Materiais e métodos: Trata-se de um estudo de corte
transversal realizado com 40 mulheres, com faixa etaria de 18 a 59 anos, frequentadoras da
clinica integrada de uma instituicdo de ensino superior com aplicacdo de um questionario
referente as dietas da moda, com o intuito de investigar as experiéncias relacionadas a préatica
dessas da moda. Conclusdo: Conclui-se que a maioria das mulheres entrevistadas ja realizaram
algum tipo de dieta da moda e entre estas, a maioria obteve como consequéncia alteracdo de
humor.

Palavras-Chave: Dietas da moda; Andlise de consequéncias; Mulheres.

Introduction: Fad diets are diets published through the media that promise miraculous
results, through rapid weight loss and mostly effortless, but that does not take into account the
individual characteristics and nutritional needs of each, submitting the individual to an
unbalanced nutrient regimen. Objective: To analyze the consequences caused by fad diets in
women attending the integrated clinic of a higher education institution. Materials and
methods: This is a cross-sectional study carried out with 40 women, aged between 18 and 59
years, attending the integrated clinic of a higher education institution with the application of
a questionnaire related to fad diets, with the aim to investigate the experiences related to the
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practice of these fashion majority had self-prescribed (76.0%) their diet, they reported
influence from the media (60.0%). Conclusion: It is concluded that most of the women
interviewed had already undergone some type of fad diet and among these, most had a change
in mood as a consequence.

Keywords: Diets of fashion; Analysis of consequences; Women.

INTRODUCAO

A palavra dieta é originada do grego que significa ‘’modo de vida’’, essa palavra tem
um sentido que indica um comportamento que se prolonga ao longo do tempo, e vem adotando
um conjunto de a¢des da qual a repeticdo sistematica permite a solidificacdo do modo de vida,
no entanto, este significado é constantemente incompreendido e muitas vezes erroneamente
abordado como sindnimo de restricdo alimentar (Marangoni e Maniglia, 2017).

Um modelo de alimentagdo equilibrada deve obedecer alguns principios basicos para
que ndo provoque deficiéncias nutricionais e, consequentemente, danos a satde (Marangoni e
Maniglia, 2017).

Considerando tal afirmacdo e ainda preocupado com a textura, aparéncia e
palatabilidade de uma refei¢do, Pedro Escudero, estudioso da nutri¢do, estabeleceu quatro leis
que regem uma boa alimentacao, sendo elas: lei da quantidade, lei da qualidade, lei da harmonia
e lei da adequacdo (Marangoni e Maniglia, 2017).

Na contramdo do proposto, as dietas da moda sdo propostas alimentares veiculadas
através da midia que prometem resultados milagrosos, através da perda de peso rapida e na sua
maioria sem exigir esforco. Esse tipo de dieta ndo leva em consideracdo as caracteristicas
individuais e nem as necessidades nutricionais de cada um, submetendo o individuo a um
regime desequilibrado de nutrientes (Batista e colaboradores, 2017).

A preocupagédo com as doencas e 0 padrao de beleza atual, leva uma parcela significativa
da populagéo a se preocupar excessivamente com 0 peso e a composi¢cdo corporal. Assim, as
praticas alimentares irregulares, visando a perda de peso, tornaram-se prevalentes, sendo que
sites e blogs tem cada vez mais se tornado veiculos de dietas da moda que visam a perda rapida
de peso e restricdo de alimentos rotulados como os “vildes” (Braga e colaboradores, 2019).

Sendo assim, torna-se necessario investigar as “dietas da moda” e estabelecer
intervengdes e novas estratégias alimentares que solucionem ou pelo menos amenizem 0s

problemas decorrentes desta transigdo nutricional e contribuam para a obtencéo dos resultados
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esperados, desde que ndo tragam prejuizos a salde daqueles que desejam segui-las (Faria e
Souza, 2017).
Diante do exposto o objetivo do trabalho foi analisar as consequéncias causadas pelas

dietas da moda em mulheres da clinica integrada de uma instituicao de ensino superior.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo de corte transversal realizado em mulheres da clinica integrada
de uma instituicdo de ensino superior em Varzea Grande estado de Mato Grosso. Foi realizada
uma pesquisa contendo um questionario objetivo referente as dietas da moda. Foram
entrevistadas 40 mulheres com faixa etéaria de 18 a 59 anos com o intuito de investigar as
consequéncias causadas por essas dietas e também orientar as participantes quanto aos
maleficios da pratica das dietas da moda sem acompanhamento profissional.

Durante a pesquisa, as entrevistadas responderam as perguntas realizadas pelas alunas
do oitavo semestre do curso de Nutricdo do Univag - Centro Universitario de VVarzea Grande /
MT, que utilizaram um questionario (em anexo) que levantou informacdes sobre as variaveis:
Idade, grau de escolaridade, estado civil, filhos e um questionario especifico para avaliar
informacdes pertinentes a pratica de dieta.

Sendo assim, em relacdo a pesquisa das informaces relacionadas a dieta foi utilizado
um questionario (em anexo) adaptado de Navalhas e colaboradores (2012) que pergunta as
entrevistadas como elas avaliam a dieta realizada (sim, ndo, ndo soube responder) e se
obtiveram alguma consequéncia (ganho de peso, mudancas de humor, e cansago excessivo),
além de questionar qual a dieta realizada e quem foi o responsavel pela prescri¢cdo. Para cada
item do questionéario foi avaliado a satisfacdo com relacdo aos pros e contras relacionados ao
uso das dietas da moda.

Considerando que se trata de uma pesquisa envolvendo seres humanos, o estudo seguiu
a recomendacao da Comiss&o Nacional de Etica em pesquisa (CONEP), expresso na Resolucéo
n° 466, de 12 de dezembro de 2012, do Conselho Nacional de Saude (CNS). Logo, participaram
da pesquisa todos os individuos do sexo feminino com idade superior a 18 anos que
concordaram com os objetivos da pesquisa e assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecimento (TCLE), as participantes so responderam o questionario apos terem assinado o
TCLE.

A justificativa e os objetivos do estudo, bem como os procedimentos que foram

utilizados na pesquisa, foram explicados através do Termo de Consentimento, em linguagem
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clara e compreensivel. Para as participantes foi garantido a liberdade de recusa de participar da
pesquisa ou de retirada do consentimento em qualquer fase, sem nenhuma penalidade ou
prejuizo em seu cuidado, bem como seguranca na privacidade, confidencialidade e o anonimato
A presente pesquisa foi a provada pelo comité de ética em pesquisa do- UNIVAG sob
0 nimero 4.602.403/2021 (CAAE 4574621.2.0000.5692).
Para a tabulacdo de dados foi utilizado o programa Microsoft Office Excel, ano 2007,
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sendo realizada a andlise estatistica descritiva atraves de frequéncia absoluta e relativa.

RESULTADOS

Ao analisarmos a Tabela 1, podemos verificar que a maiorias das mulheres que
participaram da pesquisa tinham idade entre 26 a 35 anos (37,5%), ensino médio completo

(55,0%), trabalhavam com carteira assinada (40,5%), possuiam 1 a 2 filhos (37,1%) e eram

casadas (55,3%).

Tabela 1. Caracterizacdo das mulheres segundo idade, escolaridade, trabalho, nUmero de

filhos e estado civil.

Variaveis n %
Idade
De 18 4 25 anos 7 17,5
De 26 4 35 anos 15 37,5
De 36 4 45 anos 9 22,5
De 46 a 59 anos 9 22,5
Escolaridade
Ensino Fundamental completo 6 15,0
Ensino médio completo 22 55,0
Ensino superior completo 12 30,0
Trabalho
Do lar 11 29,7
CLT 15 40,5
Autondma 11 29,7
NUmero de filhos
Né&o possui 10 28,6
1 42 filhos 13 37,1
3 ou mais filhos 12 34,3
Estado Civil
Casada 21 55,3
Solteira 13 34,2
Divorciada 3 7,9
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Vilva 1 2,6

Das 40 mulheres entrevistadas, 62,5% ja fizeram algum tipo de dieta da moda (Figura
1). Entre os tipos de dietas j& realizadas pelas mulheres entrevistas na pesquisa, 19,1% ja
realizaram a dieta low carb ou jejum intermitente e 27,7% reportaram outros tipos de dietas
(Figura 2).

Figura 1. Frequéncia de pessoas que ja realizaram ou ndo algum tipo de dieta da moda.

Ja fez algum tipo de dieta da moda?

NAO
= SIM

Figura 2. Frequéncia dos tipos de dietas ja realizadas pelas mulheres entrevistas na pesquisa.

30,0 21,7
25,0
200 19,1 191
15,0
10,0
5,0
0,0
Qual tipo de dieta?
m Dieta da lua m Dieta do grupo sanguineo ® Dieta dos pontos
m Dieta da proteina m Dieta da sopa m Dieta pobre em gordura
= Dieta low carb = Jejum intermitente Outras
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De acordo com Tabela 2, a maioria das mulheres que participaram da pesquisa tiveram
como objetivo para realizacdo da dieta a melhoria da auto estima (100,0%) e a melhoria da
salde (100,0%), e consideraram a dieta realizada satisfatdria (56,0%) uma vez que atenderam
suas expectativas (52,0%). A maioria delas reportou que obtiveram algum resultado positivo
(68,0%), porém apresentaram mudancas de humor (68,0%).

Tabela 2. Caracterizacdo das mulheres segundo objetivo e satisfacdo em relacdo a dieta, além
de possiveis consequéncias.

Variavel N %
Qual foi o objetivo da dieta?

Perda de peso 22 88,0

Ganho de peso 4 16,0

Melhoria da auto estima 25 100,0

Melhoria da saude 25 100,0

A dieta foi satisfatoria?

Sim 14 56,0

Né&o 11 44,0
A dieta atendeu suas expectativas?

Sim 13 52,0

Né&o 12 48,0
Obteve algum resultado

Positivo 17 68,0

Negativo 8 32,0
Obteve alteracdes de humor?

Sim 17 68,0

Né&o 8 32,0
Obteve cansago excessivo?

Sim 11 44,0

Né&o 14 56,0
Se sentiu indisposta durante a dieta?

Sim 10 40,0

Né&o 15 60,0
Quem prescreveu a dieta?

Prescricdo medica 5 20,0

Prescricdo do nutricionista 4 16,0

Auto prescricdo 19 76,0

Coach 2 8,0
Obteve algum tipo de influéncia?

Influéncia de terceiros 10 40,0

Influéncia da midia 15 60,0
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Se arrependeu de fazer a dieta?
Sim 8 32,0
Né&o 17 68,0
A dieta ajudou a perder peso?
Sim 19 76,0
Né&o 6 24,0
Voltou a ganhar peso com facilidade apds a realizacéo da dieta?
Sim 19 76,0
Né&o 6 24,0
Quanto tempo permaneceu com peso reduzido apés a dieta?
Muito curto ( menos de 1 més) 9 36,0
Curto (1 més a3 meses) 8 32,0
Médio (mais de 3 meses) 1 4,0
Longo ( Mais de 6 meses) 0 0,0
Muito longo (. mais de 1 ano) 6 24,0

Em contrapartida, a maioria ndo obteve cansaco excessivo (56,0%) na realizacdo nem
se sentiu indisposta (60%) durante a dieta. Apesar da maioria ter se auto prescrito (76,0%) a
dieta, reportaram influencia da midia (60,0%).

Quanto a experiéncia com a dieta, a maioria ndo se arrependeu de ter realizado e referiu
gue a mesma ajudou a perder peso, porem voltou a ganhar peso com facilidade apos a realizacédo

da dieta e permaneceu com peso reduzido num periodo muito curto (menos de 1 més).

DISCUSSAO

Entre as mulheres investigadas, a maioria reportou ja ter realizado dieta, fator
importante para a saude feminina, pois geralmente as mulheres que aderem a ideia de dietas da
moda possuem grande influéncia da midia e redes sociais, visando melhoria na aparéncia fisica
sem se atentar as consequéncias que isso pode vir a trazer (Santana e Melo, 2020).

No entanto, existem varios fatores que podem levar uma pessoa a iniciar uma dieta,
entre eles, podemos mencionar fatores relacionados com indica¢des clinicas como sobrepeso
ou obesidade, ou estar associado a razdes culturais, religiosas (Leung e colaboradores, 2018),
porém em comparagd0 com 0s resultados obtidos neste estudo, o objetivo da maioria das
mulheres esteve relacionado com o desejo de perda de peso, melhoria da salde e autoestima.

Outro estudo também realizado por Leung e colaboradores (2018) observou que 0s

individuos em uso de dietas populares nos ultimos 12 meses eram em sua maioria do sexo
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feminino, com diagndstico de depressdo, com ensino superior e solteiras, e também obtinham
como principal objetivo a perda rapida de peso, melhoria da salde e auto estima.

As dietas da moda, em sua maioria restritivas, sdo intervencdes nutricionais estratégicas
muito populares hoje em dia entre a populacdo das quais se destaca a dieta lowcarb (Cordeiro
e colaboradores, 2017). O principal motivo dos individuos utilizarem dietas restritivas,
principalmente restringindo carboidratos, é o fato de que a restricdo desse macronutriente,
promove um aumento da saciedade e de gasto energético, devido a cetose, através de uma
oxidacdo lipidica (Nofal e colaboradores, 2018).

No entanto, a falta de carboidrato no organismo diminui os estoques de glicogénio
muscular o que aumenta a fadiga durante o exercicio, podendo afetar a capacidade das pessoas
de realizarem atividade fisica com seguranca (Cordeiro e colaboradores, 2017). Além disso, €
importante ressaltar que dietas com baixo teor de carboidratos sdo geralmente ricas em
proteinas e esse excesso pode provocar deficiéncia em vitaminas A, E, B6, fibras, célcio, B9,
magnésio, ferro e potassio. Portanto, a realizacdo dessas dietas deve ser acompanhada de
suplementacéo supervisionada por um profissional da satde, nesse caso um nutricionista (Braga
e colaboradores, 2019).

Assim como nesse estudo, Santana e Melo (2020) em sua revisdo sistematica,
encontraram que além da dieta low carb, o jejum intermitente € uma modalidade que vem
ganhando fama cada dia mais. Os autores também descrevem as consequéncias que podem ser
causadas por essa pratica, aléem de prejuizos a salde, sendo que os resultados quando sdo
positivos s&o a curto prazo.

Um estudo publicado por Trepanowski e colaboradores (2017), que acompanharam por
um ano adultos sob o risco de doencas associadas a obesidade e perda de peso, encontraram um
déficit de 25% das necessidades diarias tanto no grupo de jejum intermitente quanto no de
restricdo caldrica diaria (RCD). As diferencas de perda de peso ndo foram significativas, uma
vez que ao final de 1 ano, o grupo do jejum perdeu 6% do peso corporal e o grupo RDC 5,3%.
No entanto, ao compararmos a taxa de abandono, o grupo de jejum de dias alternados
apresentou maior percentual (38%) quando comparado ao grupo de restricdo calorica diaria
(29%), o que confirma uma maior dificuldade de manutencdo da préatica do jejum intermitente
(Trepanowski e colaboradores, 2017).

Betoni e colaboradores (2010) afirmam que as dietas da moda visam promover
resultados rapidos o que torna a préatica tdo atraente para muitos, porém esses protocolos nao

tem embasamento cientifico, principalmente pelo fato de que as pessoas que aderem alguma
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dieta da moda priorizam o que ndo pode ser consumido, ao em vez de focar nos alimentos que
oferecem todos 0s nutrientes que 0 seu organismo precisa, Sao mais saudaveis que os ajudaria
de fato a perder com qualidade.

Estudo realizado por Alvarenga e colaboradores (2019) relatam que dietas restritivas
ndo funcionam a longo prazo, considerando que se torna mais dificil manter o peso ao longo do
tempo, além de despertar o desejo pelo consumo dos “alimentos proibidos”. Essas dietas
oferecem um imaginario efeito de perda milagrosa de peso que pode substituir a pratica
constante de uma alimentacdo saudavel e equilibrada, além da préatica de atividade fisica, essa
€ uma crenca equivocada, mas muito recorrente (Alvarenga e colaboradores, 2019).

Dentre as consequéncias que podem ser causadas observou-se que a maioria aplicaram
a dieta por conta propria sem a fiscalizacdo de um nutricionista que € o profissional apto para
prescrever um plano alimentar, e como consequéncia obtiveram alteracdes de humor, devido a
restricdo de muitos alimentos e um longo periodo sem se alimentar (Pereira, 2019).

Um estudo transversal, realizado com carater quanti-qualitativo observou que entre 0s
pacientes gque relataram ja ter realizado algum tipo de dieta da moda, todos eram do sexo
feminino e 45% relataram insatisfacdo com a dieta, resultados semelhantes aos encontrados
neste estudo uma vez que as mulheres investigadas reportaram essa insatisfacdo referente ao
ganho réapido de peso apo6s finalizarem a dieta (Betoni e colaboradores, 2010).

Com relacdo a perda de peso, a maioria das mulheres entrevistadas relataram conseguir
perder peso, no entanto, voltaram a ganhar peso com muita facilidade logo apds terminar a
dieta. Resultados semelhantes foram encontrados por Pereira (2019), mostrando mais uma vez
que as dietas da moda ndo garantem melhorias no hébito alimentar, apenas perda de peso rapida
e consequentemente ganho de peso na mesma proporcao. Nesse contexto, € consenso que uma
alimentacdo saudavel e equilibrada dispensa o uso de medicamentos e de dietas milagrosas ou
de cirurgias plasticas para conquistar o padrdo de beleza tdo desejado. Uma alimentacédo
equilibrada deve estar aliada a préatica esportiva que induz o individuo a atingir e a manter seu
peso ideal ou a buscar pelo corpo idealizado de uma forma saudavel sem extremismos, evitando
também o desenvolvimento de transtornos alimentares (Witt e Schneider, 2011).

Ao observar as diretrizes brasileiras de obesidade (2016), uma dieta para ser considerada
nutricionalmente balanceada para perda de peso precisa fornecer um déficit diario de 500 Kcal
a 1000 Kcal, a partir do valor energético total diario (VET) que buscam objetivar uma reducao
de 0,5 a 1 kg por semana, mantendo-se firme com metas reais e possiveis de serem alcangadas
(ABESO, 2016).
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O Conselho Federal de Nutricionistas, preconiza que o planejamento alimentar deve ser
feito de acordo com as necessidades nutricionais especificas de cada um, visto que cada
organismo é um ser individual e reage de formas diferentes, por isso é importante observar a
quantidade de energia e de nutrientes biodisponiveis nos alimentos, para que cada pessoa possa
ingerir a fim de satisfazer suas necessidades fisioldgicas e prevenir sintomas de deficiéncias de
vitaminas e minerais, podendo assim perder peso de forma segura e saudavel (CFN, 2018).

CONCLUSAO

Conclui-se que a maioria das mulheres entrevistadas ja realizaram algum tipo de dieta
da moda e entre estas, a maioria obtiveram como consequéncia alteragcdo de humor, visto que
precisaram se privar de muitos alimentos de seu cotidiano, uma vez que a dieta low carb e o
jejum intermitente estiveram entre as mais realizadas.

Além disso, a maioria reportou resultado a curto prazo. Esses resultados evidenciam que
a realizacdo dessas dietas da moda ndo estdo de acordo com as recomendacOes dietéticas
realizadas por um nutricionista e a pratica dessas ou qualquer outro plano alimentar sem a
presenca de um profissional de saude podem trazer diversas consequéncias, sendo a principal
de acordo com os resultados obtidos através do questionario, o ganho rapido de peso logo ap6s
a finalizacédo da dieta.
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