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Palavras-chave Objetivo: O presente estudo teve como objetivo analisar a composicdo nutricional de dietas da moda
publicadas ao longo de quatro meses em trés revistas ndo cientificas destinadas ao publico feminino. Método:
Foram analisadas, através do software DietPro versdo 5i, as quantidades de energia, de macro e
micronutrientes, que foram comparadas com as recomendagBes nutricionais estabelecidas pelas Dietary
Reference Intakes - DRIs (Ingestdo Dietética de Referéncia - IDR) para mulheres com idade de 19 a 50 anos.
Resultados: A partir dos resultados obtidos foi possivel perceber que todos os cardapios publicados em revistas
ndo cientificas apresentaram deficiéncia energética e na maioria dos nutrientes analisados. Conclusdo:
Concluiu-se que as dietas da moda publicadas em revistas ndo cientificas ndo atendem a maior parte das
recomendagdes nutricionais e ndo consideram as necessidades individuais; ndo devem ser recomendadas e ndo

colaboram para a reeducagdo alimentar e o emagrecimento saudavel.

Dietas da moda
Perda de peso
Revistas ndo cientificas

Keywords Objective: This study aimed to analyze the nutritional composition of fad diets published over four months in

three non-scientific magazines aimed at women. Methods: We analyzed through DietPro software version 5i,
Fad diets the quantities of energy, macro- and micronutrients, which were compared with the nutritional
Weight loss

recommendations established by the Dietary Reference Intakes (DRIS) for women aged 19-50 years. Results: All
the published menus showed energy deficiency and, more importantly, in most of the analyzed nutrients.
Conclusion: It was concluded that fad diets published in non-scientific journals do not meet most nutritional
recommendations and do not consider the individual needs, they should not be recommended and do not
cooperate in the nutritional education and healthy weight loss.

Non-scientific magazines

INTRODUCAO pela Associacdo Brasileira para Estudo da Obesidade e
da Sindrome Metabdlica (ABESO) em 2015, quase 60%
A palavra “dieta” é derivada do grego diaita, que significa dos brasileiros estdo acima do peso. Cerca de 82
“modo de vida” ou “modificacdo do estilo de vida”. Seu milhdes de pessoas apresentaram o indice de Massa

verdadeiro sentido

indica um comportamento que se
prolonga ao longo do tempo, adotando um conjunto de
acles, cuja repeticdo sistematica permite a consolidagdo do
“modo de vida”. Apesar do seu significado, a palavra dieta
muitas vezes é erroneamente abordada pela midia e ganhou
popularidade como sindnimo de restricdo alimentar visando
a perda de pesol'z.

Instituto

Segundo uma pesquisa realizada pelo

Brasileiro de Geografia e Estatisticas - IBGE, publicada
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Corporal (IMC) igual ou maior que 25 kg/m?, indicando
sobrepeso ou obesidade. A pesquisa revelou ainda uma
prevaléncia maior de excesso de peso no sexo
feminino®.

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 fazem

. ~ 4
a mesma aflrmagao .



Jhennifer Sienna Marangoni e Fabiola Pansani Maniglia

A maioria das pessoas opta por seguir um regime
alimentar para emagrecimento em busca de uma melhor
aparéncias. A midia tem um papel importante no incentivo a
essa perda de peso, influenciando o desejo de um corpo
magro. O publico feminino e os individuos com excesso de
peso sdo os mais atingidos, devido ao maior histérico de
tentativas em busca do corpo ideal®.

Regularmente sdo divulgadas via internet, redes sociais e
revistas destinadas especialmente ao publico feminino dietas
da moda para emagrecimento que incentivam a busca do
“corpo perfeito”, por meio de estratégias rapidas e ilusérias,
gue nem sempre estimulam a pratica de atividade fisica e
habitos alimentares saudaveis’.

Um modelo de alimentacdo equilibrada deve obedecer
alguns principios bdsicos para que ndo provoque deficiéncias
nutricionais e, consequentemente, danos a saude®.
Considerando tal afirma¢do e ainda preocupado com a
textura, aparéncia e palatabilidade de uma refei¢cdo, Pedro
Escudero, estudioso da nutri¢do, estabeleceu quatro leis que
regem uma boa alimentacdo, sendo elas: lei da quantidade,
lei da qualidade, lei da harmonia e lei da adequagéog.

Estudiosos afirmam que dietas ndo individualizadas, sem
quantificagdo de macro e micronutrientes e com valor
energético reduzido ferem as leis de quantidade e qualidade,
ndo atingem requerimentos nutricionais especificos das
fases da vida e ndo promovem habitos de vida saudaveis’.

Desta forma, o presente estudo teve como objetivo
analisar a composicdo nutricional de dietas da moda

publicadas em revistas ndo cientificas destinadas

especialmente ao publico feminino.
METODO

Para a realizagdo desse estudo, foram selecionadas
revistas femininas de ampla distribuicdo, disponiveis nas
bancas de revistas de uma cidade do interior do estado de
Sao Paulo, que contivessem dietas para perda de peso com
informacdes detalhadas. Utilizaram-se 12 revistas, de trés
editoras distintas e que foram publicadas ao longo de quatro
meses (novembro e dezembro de 2015 e janeiro e fevereiro
de 2016).

Por motivos éticos, as editoras e os nomes das revistas
analisadas foram omitidos nesta pesquisa e, por isso, foram
adotadas as seguintes formas de identificacdo: revista 1,
revista 2 e revista 3.

Optou-se por escolher revistas que apresentassem
variacdo de custo no intuito de contemplar um publico
feminino mais diversificado quanto a posicdo social. Os
valores comerciais das revistas variaram de RS 9,80 a
R$12,00, sendo que a revista 1 era a de valor comercial mais

alto, a revista 2 possuia valor intermedidrio e revista 3
apresentava o menor prego.

As informagbes sobre quantidade de perda de peso
proposta com o seguimento das dietas publicadas e a
prescricdo das mesmas por profissionais nutricionistas foram
avaliadas.

Para a realizacdo dos cdlculos nutricionais, os quais
foram feitos por meio do software DietPro versdo 5i,
foram escolhidos dois carddpios de cada edicdo das
revistas. Os nutrientes analisados foram: carboidratos,
proteinas, lipideos, calcio, ferro, zinco, vitamina C, tiamina
e riboflavina, os quais tiveram seus valores comparados
com as recomendac¢les didrias de ingestdo das Dietary
Reference Intakes (DRI) para mulheres da faixa etaria de
19 a 50 anos. Para comparar se os valores dos nutrientes
fornecidos pelos cardapios encontravam-se dentro do
nivel de ingestdo dietética recomendada para individuos
sauddaveis do mesmo sexo e estagio de vida, foram usados
como referéncia os valores das Recommended Dietary
Allowances (RDA).

Para analisar os valores totais de energia, utilizou-se
como referéncia o valor médio diario de 2.000 calorias para
adultos saudaveis, determinado pela Organizacdo das
Nacdes Unidas para Alimentacdo e Agricultura (FAO) e
Organiza¢do Mundial da Saude (OMS)m.

Em seguida foram selecionadas as seguintes tabelas de
composicdo de alimentos contidas no software: TACO -
Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos; Tabela Sonia
Tucunduva; e National Nutrient Database For Standard
Reference - United States Department of Agriculture (USDA).
Adotou-se o tamanho médio de porg¢do para os alimentos
gue nao tiveram suas quantidades especificadas.

RESULTADOS

Foram analisados 24 cardapios publicados em trés
revistas distintas nos meses de novembro e dezembro de
2015 e janeiro e fevereiro de 2016. Das 12 revistas utilizadas,
8 indicavam que a perda de peso esperada com o
seguimento dos planos alimentares poderia ser de 4 a 5 kg
em 15 dias ou menos. Apesar de a maioria dos cardapios
publicados ser planejada por nutricionistas, ndo era
informado seu nimero de inscricdo no Conselho Regional de
Nutricionistas.

Na Tabela 1, encontram-se os valores de energia, macro e
micronutrientes dos cardapios calculados. Para um melhor
entendimento da adequagdo dos macronutrientes, a Tabela
2 mostra os valores de proteina, lipidio e carboidrato em
porcentagem, juntamente com os valores de recomendagdo

das DRls.
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Tratando-se especificamente dos minerais calcio e ferro,
esses nutrientes eram insuficientes em todos os carddpios,
sendo os valores da revista 1 os mais baixos. J&4 com relacdo
ao zinco, somente na edicdo do més de fevereiro da revista 2
o valor desse micronutriente atingiu a recomendacao.

Outro micronutriente que merece destaque é a tiamina.
Uma mesma revista apresentou variagdao de 91,5% nos seus
valores.

A respeito dos macronutrientes, os valores em grama de
proteina das revistas 1 e 3 mostraram grande varia¢do entre
os meses, diferentemente da revista 2. Quanto a avaliacdo
deste macronutriente em porcentagem do valor energético
total, somente a edicdo de um dos meses da revista 1
encontrava-se fora da faixa de adequacgao.

Com relagdo ao lipidio, a publicacdo do més de novembro
da revista 1 apresentou o menor valor deste macronutriente,
indicando um plano alimentar bastante hipolipidico. No
entanto, sua porcentagem referente ao valor energético total
da dieta se encontrava dentro da faixa de recomendacao. Ja
no més de fevereiro, a revista 3 apresentou o cardapio com
maior quantidade de gordura em gramas, refletindo também
em uma porcentagem acima da recomendagdo para este
nutriente.

O presente estudo encontrou valores de porcentagem de
carboidrato abaixo do limite minimo recomendado em 5
meses de publicacdo entre as 3 revistas. A respeito do valor
energético, todos os carddpios apresentavam-se abaixo do
valor recomendado para a popula¢do em geral. Além disso,
as médias dos meses de publicagdo das revistas
evidenciaram que os planos alimentares mais hipocaldricos
pertenciam a revista 2. Mas vale ressaltar que a diferenca da
média de energia entre esta e as outras revistas 1 e 3 foi de

apenas 74,8 e 100,8 calorias, respectivamente.
DISCUSSAO

Observou-se no presente estudo que todas as revistas
mencionavam que as dietas proporcionariam perda de peso de
4 a 5 kg em 15 ou menos dias e que as mesmas eram
elaboradas por nutricionistas, sem, no entanto, constar o
numero de inscricdo no Conselho Regional de Nutricionistas.
Guedes et al. ressaltam em sua revisdo que individuos que
obtém uma perda de peso sem acompanhamento nutricional e
atividade fisica, apenas pelo uso de “dietas da moda”, ndo
conseguem manter o peso por mais de noventa dias e tendem
a recuperar — ou até mesmo aumentar — o peso inicial™.

Além da dificuldade em manter o peso perdido, outro
problema relacionado a essas dietas é a inadequac¢do na

oferta de nutrientes. O presente estudo constatou que todos

os carddpios avaliados apresentaram quantidades
insuficientes de ferro. Resultados semelhantes foram vistos
por Carvalho et al., cuja pesquisa revelou que 93,7% dos
planos alimentares de dietas de emagrecimento veiculadas
por revistas analisadas mostraram valores de ferro inferiores
a recomendagéols. Segundo Pacheco et al., a ingestdo de
ferro é essencial a mulheres que se encontram na idade
reprodutiva, a qual corresponde a faixa etdria
especificamente selecionada no presente estudo®.

Em se tratando do mineral célcio, era deficiente em todos
0s 24 cardapios analisados. No estudo de Carvalho et al.,
87,5% das

. e . . 13 . sy
deficiéncia de célcio™. De acordo com Almeida et al., o calcio

citado anteriormente, dietas apresentaram
é um importante aliado na formacdo de ossos e dentes, e

sua deficiéncia estd relacionada ao surgimento da
osteoporose, problema muito comum em mulheres de idade
avangada“.

A respeito do zinco, o presente estudo mostrou que o
mineral ndo atingiu a recomendag¢do na maioria dos
cardapios. Matias et al., em seu estudo sobre dietas da moda
identificaram que apenas 3 dos 20 cardapios analisados
Mafra et al.

realizaram uma pesquisa sobre a importancia do zinco no

, . 15
possuiam valores adequados de zinco™.

organismo humano, na qual afirmam que a deficiéncia do

mineral por um longo periodo pode proporcionar

intolerancia a glicose, além de desenvolvimento de
transtornos alimentares'®.

Com relagdo as vitaminas, Souza et al.,, em seu estudo
sobre adequacdo nutricional de dietas para perda de peso
publicadas em revistas ndo cientificas, analisaram o consumo
de vitamina C em 151 cardapios. Os autores encontraram
que 84,1% dos planos alimentares apresentaram valor
adequado dessa vitamina, o que corrobora com o presente
83,3% de 24

~ 17
encontravam-se dentro da recomendagdo . O consumo de

estudo, no qual carddpios analisados
vitamina C é essencial a saude, assim como os demais
antioxidantes, pois atua inibindo a acdo de radicais livres,
além de estar associado a absorc¢do facilitada de ferro em
uma mesma refeig:éolg.

Em se tratando da tiamina, também conhecida como
vitamina B1, no presente estudo foram encontrados valores
superiores a recomendacdo da RDA apenas em duas edi¢des
da revista 2. Estudiosos afirmam que a deficiéncia de tiamina
leva a inibicdo no metabolismo dos carboidratos, além de
causar beribéri, que pode afetar o sistema cardiovascular em
sua forma Umida e o sistema nervoso em sua forma seca®.
Outra vitamina valores abaixo das

que apresentou
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recomenda¢des em mais da metade dos cardapios, foi a
riboflavina. A deficiéncia de riboflavina na alimentac¢do esta
associada a lesdes labiais, lingua avermelhada e desidratada,
conjuntivite e opacidade do cristalino, além de estar
associada a anemia hipocrémica e microcitica’.

As dietas com restricdo caldrica acentuada podem

ocasionar sintomas, como: queda no cabelo, fadiga,
constipacgdo, diarreia, pele seca, anemia e irregularidade no
ciclo menstrual. Tais sintomas estdo relacionados a oferta
inadequada de micronutrientes’".

Em relagdo aos macronutrientes, os valores de proteinas
no presente estudo se encontraram dentro da faixa de
recomendacdo na maioria dos cardapios, quando
comparados a AMDR (Acceptable Macronutrient Distribution
Range, Faixa de Distribuicdo Aceitavel de Macronutriente).
Porém, deste nutriente sdo

quando as quantidades

calculadas em grama por quilo de peso corporal por dia
(g/kg/dia), os
recomendac¢do. Segundo dados do estudo de Pacheco et al.,

resultados podem estar fora da

que analisaram cardapios publicados em revistas ndo
cientificas, a maioria deles eram hiperproteicos, e apenas
dois de um total de 30 se encontravam adequados (8). Vale
lembrar que o consumo elevado de proteinas eleva a
concentracdo do mineral calcio na urina e também pode
estar associado a quadros de aterosclerose, doencas renais,
cancer e osteoporose”.

Sobre a adequacdo lipidica, um estudo realizado por
Farias et al. sobre a andlise da composicdo nutricional de 12
dietas da moda divulgadas em revistas ndo cientificas,
identificou que 25% delas apresentaram valores adequados
de gordura, enquanto que 41,6% estavam insuficientes e
33,4% com valores excessivos’. Segundo a ABESO, planos
alimentares com oferta de lipidios muito abaixo das
recomendac¢les ndo obtém sucesso em relacdo a perda de
peso, pois ndo estdo associados a redugdo nas calorias
totais. Ja o alto consumo de lipidios esta associado ao
crescimento de dislipidemias no mundo, junto com o
aumento da incidéncia de obesidade e doencas
cardiovasculares™”.

Os carboidratos devem compor a maior parte da dieta
humana, correspondendo de 45 a 65% do valor caldrico
total. No presente estudo foi verificado que, dos 12
resultados de porcentagens de carboidrato referentes ao
valor energético total da dieta, 5 encontravam-se com
valores abaixo do limite minimo. Estudo realizado por
Carvalho et al. encontrou que 68,7% dos cardapios
analisados continham valores abaixo do recomendado™.

No presente estudo, todos os cardapios apresentaram
valor energético abaixo do recomendado para a populacado

em geral. De acordo com Lima et al., dietas com valor
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energético inferiores a 1.200 kcal/dia ndo sdo capazes de

atender a necessidade minima para manter o
funcionamento adequado do organismo, além de ndo suprir
as recomendacdes para minerais e vitaminas®>.

Além do desafio de manter o peso adequado, outro fator
a ser considerado é a distingdo da composi¢do corporal, pois
a restricdo caldrica realizada sem acompanhamento de um
profissional habilitado pode acarretar na perda ponderal
derivada de massa magra, o que poderia prejudicar o
metabolismo e o estado nutricional. Lima et al. afirmam em
seu estudo que dietas publicadas em revistas ndo cientificas
sdo desequilibradas nutricionalmente, pois ndo levam em
consideracdo as necessidades fisiolégicas individuais das

peSSOBSZS.
CONCLUSAO

O presente estudo concluiu que cardapios publicados em
revistas ndo cientificas ndo atingem a maior parte das
necessidades nutricionais e ndo levam em consideracdo a
individualidade biolégica, podendo, assim, representar risco
a pessoas que decidem segui-los. Desta forma, os carddpios
para perda de peso publicados em revistas ndo cientificas
ndo parecem ser apropriados para a correta reeducagdo
alimentar e o emagrecimento saudavel.
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