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RESUMO

A midia desempenha papel estruturador nas praticas alimentares ao exercer influéncia devido a
veiculacdo de matérias que promovem culto a magreza. A pratica indiscriminada dessas dietas é
inadequada e pode causar prejuizos a saude. O objetivo foi verificar as inadequacdes nutricionais
das dietas de restricdo alimentar que sdo propagadas pela midia. Trata-se de uma revisdo narrativa
realizada por meio das bases de dados SCiELO e Capes. Os descritores utilizados foram: "dietas da
moda”, “midias audiovisuais”, “magreza". Apos a pesquisa, 30 artigos foram selecionados.
Verificou-se que as dietas veiculadas pela midia apresentavam em média 1.328,93+710,17
quilocalorias. Observou-se que em 14 dietas o valor caldrico era inferior a 1200 kcal e em 16 dietas
era superior a 1200 quilocalorias. Como estas dietas ndo sdo calculadas individualmente pode-se
considera-las inadequadas. Conclui-se que a maioria dessas dietas promete rapida perda de peso,
apresentam inadequaces de nutrientes e ndo suprem as necessidades do individuo.

Palavras-chave: Dietas da Moda, Midias Audiovisuais, Magreza.

ABSTRACT

The media plays a structuring role in eating practices by exercising influence due to the broadcast
of articles that promote the cult of thinness. The indiscriminate practice of these diets is inadequate
and can cause damage to health. The objective was to verify the nutritional inadequacies of the food
restriction diets that are propagated by the media. This is a narrative review carried out using the
SciELO and Capes databases. The descriptors used were: "fad diets”, "audiovisual media",
"thinness". After the research, 30 articles were selected. It was found that the diets broadcast by the
media had an average of 1,328.93 £ 710.17 kilocalories. It was observed that in 14 diets the caloric
value was less than 1200 kcal and in 16 diets it was greater than 1200 kilocalories. Since these diets
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are not calculated individually, they can be considered inadequate. It is concluded that most of these
diets promise rapid weight loss, have inadequate nutrients and do not meet the individual's needs.

Keywords: Fashion Diets, Audiovisual Media, Thinness.

1 INTRODUCAO

Os habitos e praticas alimentares sdo constituidos com base em determinantes socioculturais.
No mundo contemporéneo, 0s meios de comunicagdo desempenham papel estruturador na
construcdo e desconstrucdo de procedimentos e praticas alimentares, onde a midia exerce forte
influéncia veiculando por vezes matérias persuasivas que promovem culto a magreza, aumentam a
insatisfagdo corporal dos individuos e estimulam a prética de dietas restritivas (SERRA; SANTOS,
2003).

Segundo Betoni; Zanardo e Ceni (2010), o culto ao corpo ganha cada vez mais espacgo nos
meios de comunicagdo, que contribuem fortemente com a veiculagéo desse estereotipo de beleza e
estética e propiciam a formagc&o de conceitos erréneos sobre satde na procura pelo corpo ideal. E
nessa perspectiva que surge uma ampla oferta de dietas “milagrosas” que prometem uma perda de
peso rapida e sem sofrimento: as dietas da moda.

A palavra “dieta” deriva do grego diaita e significa “modo de vida” ou ainda, “modificagao
do estilo de vida”. No seu real sentido, indica um comportamento que se estende ao longo do tempo,
aderindo um conjunto de acbes que conforme repeticdo sistematica permite a consolidacdo do
“modo de vida”. Apesar do seu significado real, a palavra dieta por vezes ¢ erroneamente referida
pela midia e ganhou popularidade como sinénimo de restricdo alimentar visando a perda de peso
(FALCATO; GRACAS, 2015).

A maioria das pessoas opta por seguir um regime alimentar para emagrecimento em busca
de uma melhor aparéncia (SANTANA; MAYER; CAMARGO, 2003). A midia tem um papel
importante no incentivo a essa perda de peso, influenciando o desejo de um corpo magro. Verifica-
se que o publico feminino e os individuos na faixa de sobrepeso e/ou obesidade sdo 0s mais
atingidos, devido ao maior historico de tentativas em busca do corpo ideal, muitas vezes frustradas
(OLIVEIRA, 2010).

De acordo com dados de pesquisa realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatisticas — IBGE, publicada pela Associacao Brasileira para Estudo da Obesidade e da Sindrome
Metabolica (ABESO) em 2015, quase 60% dos brasileiros estdo acima do peso. Cerca de 82 milhdes
de pessoas apresentaram o indice de Massa Corporal (IMC) igual ou maior que 25 kg/m2, o que

pode ser indicativo para sobrepeso ou obesidade, dependendo da composi¢édo corporal do individuo.
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A pesquisa revelou ainda uma prevaléncia maior de excesso de peso no sexo feminino (ABESO,
2015).

Dados do Instituto Brasileiro de Opinido Publica e Estatistica (IBOPE) afirmam que 40%
das mulheres estdo realizando algum tipo de modificacdo do padrdo alimentar, visando a perda
ponderal, enquanto 29% dos homens o fazem também (IBOPE, 2015).

Préticas indiscriminadas de dietas restritivas sdo inadequadas e podem causar prejuizos a
salde dos praticantes e, devido as limitacdes alimentares, essas dietas muitas vezes sdo de dificil
adesd@o e continuidade. Conforme Viggiano (2007), mesmo sendo consideradas inadequadas do
ponto de vista nutricional na busca para um controle de peso, tais dietas conseguem muitos adeptos
desejosos por lograr um corpo esbelto.

Nesse contexto, o objetivo do trabalho foi verificar as inadequac6es nutricionais das dietas
de restricdo alimentar que sdo propagadas pela midia por meio de acervo bibliogréafico.

2 METODOLOGIA

Estudo de revisdo narrativa, de carater exploratorio, realizado a partir do levantamento de
dados na base SciELO e portal Capes. A coleta de dados ocorreu nos meses de abril e maio de 2018,
com a utilizagdo dos descritores: "dietas da moda”, “midias audiovisuais”, “magreza", separados
pelo conectivo boleano "e". Para a realizacdo do presente trabalho selecionou-se estudos publicados
no periodo de 2003 a 2015, que avaliaram dietas veiculadas pela midia e que fizeram as anélises
quantitativas das dietas de restri¢do alimentar, por meio de software do Excel, considerando-se, para
cada dieta, a média dos cardapios sugeridos por revistas e/ou sites.

Os seguintes nutrientes foram analisados por esses estudos: calorias, carboidratos, proteinas,
lipideos, fibras, calcio, ferro e vitamina C, sendo a média realizada pelo programa Microsoft Office
Excel versdo 2013. Os alimentos mais comuns citados na midia foram mensurados através de uma
tabela de registro de alimentos, onde a partir da mesma, obteve-se a frequéncia dos principais
alimentos sugeridos nos cardapios.

A avaliacdo de carboidratos, lipideos e fibras foi realizada de acordo com os valores
propostos pela IV Diretriz Brasileira Sobre Dislipidemias e Prevencdo da Aterosclerose (SBC,
2007). Os glicidios foram considerados valores menores que 50% como sendo insuficientes e de
50% a 60% considerados como adequados. Os lipidios foram considerados inferiores a
recomendacdo padrdo quando os valores se apresentavam menores que 25% e na faixa de adequacéo
quando estavam entre 25% e 35%. Enquanto que para as fibras, considerou-se adequado os valores

de 25 a 30 gramas por dia. As proteinas foram analisadas conforme os valores propostos por Fausto
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(2003) sendo que valores menores que 10% foram considerados insuficientes e valores entre 10% e
15% adequados. Para avaliagdo dos micronutrientes, os valores encontrados foram comparados com
a Dietary Reference Intakes (DRIs), utilizando-se inicialmente, a Recommended Dietary
Allowances (RDA) considerando a faixa etaria entre 19 e 50 anos e 0 sexo feminino.

3 RESULTADOS

Ap0s a pesquisa, 30 artigos foram selecionados para compor essa revisdo. Verificou-se que
as dietas veiculadas pela midia apresentavam em média 1.328,93+710,17 quilocalorias.

Segundo Lima; Rodrigues e Fisberg (2006) e o Consenso Latino Americano de Obesidade
(1998), dietas com valor cal6rico menor que 1200 kcal, ndo suprem as necessidades minimas,
principalmente de ferro e calcio. Portanto, para fins de discussdo, nos estudos verificados no
presente trabalho, foram considerados os valores caloricos inferiores a 1200 kcal/dia e valores iguais
ou superiores a 1200 kcal/dia.

Desse modo, foi observado que em 14 dietas o valor calorico era inferior a 1200 kcal e em
16 dietas era superior a 1200 quilocalorias, com muitas dietas apresentando muito baixo teor
caldrico e sendo, portanto, insuficientes para atender as demandas nutricionais dos individuos, além
disso, as inadequacfes de micro e macronutrientes também foram verificadas em algumas dietas
publicadas em revistas ou na internet, reforcando a ideia de que essa pratica compromete o estado
nutricional do individuo (CABRAL et al., 2010).

Ainda de acordo com o Consenso Latino Americano de Obesidade (1998), dietas com
valores energéticos baixos ou muito baixos, sdo prescritas somente em casos especiais, Como antes
de cirurgias e, com o devido acompanhamento profissional. O consenso ressalta que, uma dieta deve
ser sempre individual e programada para originar um déficit de 500 a 1000 kcal/dia, com o objetivo
de reduzir o peso em 2 a 4 kg por més, no caso de pacientes obesos. Para uma ingestdo energeética
equilibrada, deve-se levar em consideracdo a taxa de metabolismo basal (TMB), e como estas dietas
ndo sdo calculadas individualmente, pode-se considera-las inadequadas, uma vez que estas podem
ndo atender as necessidades energéticas do individuo, podendo gerar riscos a salde de quem as
pratica.

Foi notado nessas dietas a utilizacdo de periodos curtos, sendo que esses sao insuficientes
para uma perda de peso saudavel, podendo gerar riscos a saide humana. Klack e Carvalho (2008)
verificaram que perda de peso por dietas muito restritivas sdo inadequadas do ponto de vista
cientifico, por promoverem menor perda de tecido adiposo e maior perda de aguas e eletrélitos. A

intervencdo que considera perda de peso em curto periodo de tempo é considerada inadequada e
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insuficiente, pois pode ndo atingir o sucesso na manutencdo do peso. Somente a perda de peso lenta
e gradual, baseada em reeducacdo alimentar, pode reduzir a gordura corporal e minima perda de
massa magra, levando ao sucesso do tratamento.

As dietas restritivas geralmente séo de baixa densidade de nutrientes, sendo um risco para o
desenvolvimento de doencas carenciais. Considerando que a osteoporose é uma doenca importante,
pois traz graves danos a salde e a populacdo feminina é mais propensa a esta patologia devido a
menopausa, pela diminuicdo de estrogenos (LANZILLOTTI et al., 2003), o estudo sobre a
disponibilidade de calcio em dietas torna-se importante. De acordo com Umbelino e Rossi (2006),
é preciso considerar que algumas mulheres podem desenvolver anemia, devido algumas delas, terem
um ciclo menstrual irregular e, considerando a biodisponibilidade do ferro e sua interagdo com a
vitamina C, que auxilia na absorcéo desse, optou-se por estudar estes micronutrientes.

Nesse contexto, percebe-se que em relacdo ao mineral calcio, os valores sdo preocupantes,
uma vez que a maioria das dietas apresentou valores inferiores aos estabelecidos pelas DRIs. A
inadequacdo no consumo alimentar impacta negativamente na saude dos adeptos de dietas da moda,
pois as funcbes do calcio, segundo Teixeira Neto (2003), estdo diretamente relacionadas com a
formac&o de 0ssos e dentes, participando também do crescimento.

Freitas e Carvalho (2006) observam que existe associacao entre privacdo alimentar e que a
perda 0ssea que ocorre em pacientes de baixo peso, esta ligada a deterioracao do colageno formador
da matriz orgénica dos 0ssos. Podem também ocorrer alteracdes menstruais, devido aos disturbios
hormonais, verificados em mulheres com inadequada e baixa ingestdo alimentar. Além disso, pode
estar também presente a osteoporose, que é representada por um distdrbio osteometabolico,
caracterizado por uma diminuicdo da densidade mineral 6ssea (DMO), com deterioracdo da
microestrutura 0ssea, levando a fragilidade esquelética e ao risco de fraturas.

Para o mineral ferro, 14 dietas estavam abaixo do recomendado e 16 dietas adequadas. A
deficiéncia de ferro tem se apresentado como problema nutricional frequente e com incidéncia em
varios paises independente da classe social, econémica ou faixa etaria. Pode-se dizer que este esta
envolvido com o processo de respiracdo celular, pois é requerido para o transporte de oxigénio e
dioxido de carbono (NETTO et al., 2007). Considerando o percentual de absorcdo do ferro, a sua
biodisponibilidade e perdas de cerca de 0,5mg/dia devido ao fluxo menstrual, Umbelino e Rossi
(2006) relatam que € preciso uma ingestao diaria de 18mg deste mineral. Desta forma, uma ingestdo
de ferro adequada, é importante em todas as faixas etarias e sexo, e principalmente, nas mulheres

durante o periodo da vida reprodutiva.
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Em relagdo a andlise da vitamina C, a maioria dos artigos apresentou dietas com resultados
dentro dos recomendados. A vitamina C (&cido ascérbico) é um nutriente solivel em agua e de suma
importancia para o0 organismo humano, pois atua na prevengédo contra os efeitos prejudiciais dos
oxidantes (QUEIROZ et al., 2008). Exerce também, conforme Mahan e Escott-Stump (2005),
funcdes metabdlicas, como cofator enzimatico e, por atuar na promogdo da atividade imunoldgica.
Além disto, Fantini et al., (2008) defendem que a ingestdo de vitamina C nas refeicGes, ajuda a
aumentar a absorcédo do ferro da dieta.

A utilizacdo de dietas restritivas é recomendada somente em situagfes especiais por um
profissional da area de salde, em especial 0 nutricionista, para prescricdo individualizada e
adequada de ingestdo energética e de nutrientes, considerando a taxa metabdlica basal e demais
caracteristicas do individuo. Sendo assim, dietas veiculadas pela midia ndo seguem os principios de
protecdo a saude, tendo em vista que geralmente propagam ideias erroneas sobre a alimentacao e

beneficios de curto prazo.

4 CONCLUSAO

A maioria das dietas veiculadas pela midia promete rapida perda de peso, apresentam
inadequacdes de nutrientes e ndo suprem as necessidades do individuo. A ado¢édo desse tipo de dieta
€ inapropriada para 0 emagrecimento saudavel e para a promo¢do de salde, uma vez que
comprometem o estado nutricional e a qualidade de vida. A relacéo entre dieta e valor nutricional
depende da qualidade, quantidade e biodisponibilidade dos nutrientes, logo, é imprescindivel a
harmonia entre os nutrientes na obtencdo de uma alimentacdo equilibrada, visando o estado
nutricional adequado e a promogéo da salde. Destaca-se a importancia de se buscar a orientacédo de

um profissional nutricionista e a correta pratica de reeducacao alimentar.
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