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ADESAO AS DIETAS DA MODA POR ALUNOS DE UMA ACADEMIA DE MUSCULAGAO
NO MUNICIPIO DE BAURU

RESUMO

Introdugdo: A adog¢do das chamadas “dietas
da moda” tem se tornado cada vez mais
comum, com grande aceitabilidade pelo
publico. Objetivo: O objetivo do estudo foi
verificar a adesdo de dietas da moda por
usuarios de uma academia de Bauru.
Materiais e métodos: Estudo transversal, com
130 frequentadores de wuma academia,
localizada no municipio de Bauru — SP. Os
dados foram coletados por meio de aplicacdo
de questionario com 21 questdes. Resultados:
A maior parte da amostra foi composta por
mulheres (51,5%), e a média de idade foi 33,9
anos = 12,6 anos. Com relacdo ao tipo de
exercicio praticado pela populacdo do estudo,
57,7% praticava somente musculacdo, 2,34%
aulas coletivas e ambos os exercicios 39,23%.
58,46% ja realizaram algum tipo de dieta da
moda, sendo que as mais frequentes foram:
dieta low carb (21,54%), jejum intermitente
(16,92%) e shakes de emagrecimento
(10,77%). 50,77% relatou que ja teve
orientacdo nutricional, dos quais 41,54% foi
com o nutricionista, 13,85% foi através de
professor de educacéo fisica e 0os mesmos
13,85% com enddcrino. Conclusdo: Assim,
conclui-se que muitas pessoas ja praticaram
algum tipo de dieta da moda e na maioria das
vezes sem orientacdo adequada, colocando
em risco a propria saude.
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ABSTRACT

Adherence to fat diets by students of a
bodybuilding gym in Bauru city

Introduction: The adoption of fad diets has
become very common, with great acceptance
by the public. Aim: The aim of the study was to
verify the adherence of fad diets by users of a
Bauru gym. Materials and methods: A cross-
sectional study was carried out with 130
people attending a gym in the city of Bauru -
SP. Data were collected through a
questionnaire with 21 questions. Results: The
majority of the sample consisted of women
(51.5%), and the mean age was 33.9 years +
12.6 years. Regarding the type of exercise
practiced by the study population, 57.7%
practiced only bodybuilding, 2.34% in
collective classes and both exercises 39.23%.
58.46% had already had some kind of diet,
with the most frequent being low carb diet
(21.54%), intermittent fasting (16.92%) and
weight loss shakes (10.77%). 50.77% reported
that they already had nutritional guidance, of
which 41.54% was with the nutritionist, 13.85%
was through physical education teacher and
the same 13.85% with endocrine. Conclusion:
Thus, it is possible to conclude that many
people have already practiced some kind of
fad diet and most often without proper
guidance, putting their own health at risk.
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INTRODUCAO

O culto ao corpo esta intimamente
relacionado a imagem de poder e beleza,
onde os padrdes estéticos se vinculam cada
vez mais a presenca de figuras jovens com
corpos esqueléticos ou musculosos
apresentados em revistas, cinema e
comerciais.

Tal fato torna o sobrepeso alvo de
discriminagcdo em varios meios sendo
associado a preguica, falta de disciplina e
motivacéo (Silva e colaboradores, 2016).

A insatisfacdo com o corpo pode trazer
consequéncias a saude, como baixa
autoestima, depressédo, estados de ansiedade
social e, principalmente, atitudes inadequadas
de controle do peso, como o abuso de
laxantes, uso de substancias anorexigenas,
esteroides anabdlicos e comportamentos
alimentares inadequados (Artifon e Boscaini,
2016).

A respeito dos comportamentos
alimentares inadequados, a adocdo das
chamadas “dietas da moda” tem se tornado
cada vez mais comum, com grande
aceitabilidade pelo publico. Embora
periodicamente novas propostas de dietas
surjam na midia, o intuito € sempre convencer
sobre emagrecimento sem sacrificio.

Algumas dietas que se encaixam
nesse perfil, divulgadas na midia popular e
gue ndo possuem nenhuma comprovacao
cientifica sdo as famosas “dieta da sopa”, que
enfatiza o consumo de um Unico grupo de
alimentos e a “dieta da Lua” que parte do
principio que a Lua é capaz de influenciar os
liquidos do nosso corpo e que a cada
mudanca de sua fase, a pessoa deve se
limitar ao consumo de apenas sucos, sopas e
liquidos durante 24 horas (Betoni, Zanardo e
Ceni, 2010).

A Dieta Dukan, dieta paleolitica, dieta
do Dr. Atkins e até mesmo a dieta do tipo
sanguineo e a de detoxificacdo sdo outros
tipos de dietas bastante difundidos nédo sé
entre a populagdo que busca uma rapida
perda de peso mas também no meio cientifico
(Viana, 2014; Pellerano, Garcia e Minasse,
2015; Nogueira e colaboradores, 2016; Freire
e Araljo, 2017).

Porém, vale ressaltar que essas dietas
recomendam o uso de planos alimentares com
restricdo energética extrema ou a exclusdo de
determinados alimentos, o que aumenta a
chance de reganho de peso por induzirem
reducdo do gasto energético em decorréncia

da queda no metabolismo basal e/ou podem
provocar caréncias nutricionais importantes e
até distdrbios metabdlicos (Lottenberg, 2009).

Diante desses dados, o indicado seria
que a orientacdo e indicacdo da melhor
estratégia para perda de peso fosse feita por
profissionais das areas de Nutricdo, visto que
0 nutricionista ¢é fundamental para a
promog¢do, manutencdo e recuperagdo da
salide por meio da alimentacdo, destacando
0os beneficios da alimentacdo adequada e
saudavel para uma vida mais sustentavel.

No entanto, nota-se que no caso da
maioria dos praticantes de atividade fisica, as
informacdes sdo provenientes de pessoas nado
habilitadas na area, o que pode levar ao
desenvolvimento de habitos alimentares
errdbneos que ocasionardo riscos a saude e ao
desempenho fisico (Bernardes, Lucia e Faria,
2016).

Sendo assim, devido a crescente
busca e adesdo por dietas da moda e
considerando os riscos que as mesmas podem
trazer a saude, o presente estudo teve como
objetivo verificar a adesé@o de dietas da moda
por usuérios de uma academia no municipio
de Bauru.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Estudo transversal, realizado por meio
de aplicacéo de questionario aos
frequentadores de uma academia na cidade
de Bauru-SP no més de abril de 2018.

Para constituicdo da amostra, todos os
alunos da academia foram convidados a
participar do estudo, sendo incluidos os que
aceitaram e assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Sendo
assim, a amostra foi constituida por 130
alunos da academia.

O trabalho foi aprovado junto ao
Comité de Etica em Pesquisa das Faculdades
Integradas de Bauru-FIB (Parecer 2.589.692).

Esta pesquisa ndo causou prejuizos,
desconfortos, lesdes, riscos morais e
constrangimentos aos participantes. Nenhum
participante foi identificado, além de ndo ser
utilizado nenhum procedimento invasivo para
a execucao dela. Caso algum participante em
algum momento  tenha se  sentido
constrangido, péde desistir da participacao.
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Avaliagédo antropométrica

Todas as medidas antropométricas
foram realizadas em um Unico momento para
cada participante.

O peso (em quilos) foi aferido com os
participantes vestindo o minimo de roupas
possivel e sem sapatos, utlizando balanca
calibrada com tolerdncia maxima de 180 kg
(Plena) de acordo com o preconizado por
Nacif e Vieibig (2011).

A estatura foi aferida de acordo com a
recomendacdo de Nacif e Vieibig (2011):
participantes em pé e sem sapatos.

Para essa afericdo, foi utilizado um
estadidbmetro com haste removivel e graduado
em milimetros, afixando-a na parte mais alta
da cabeca, formando um angulo de 90° com a
haste da marca Sanny.

O célculo do indice de Massa Corporal
- (IMC) foi feito a partir da diviséo do peso (em
Kg) pela estatura (em metros) elevada ao
guadrado. O resultado foi interpretado de
acordo a World Health Organization (WHO) de
1998.

Aplicacéo de questionério

O questionario consistiu em uma ficha
de avaliacdo, que foi desenvolvida com base
em estudos anteriores relacionado ao assunto
(Rodrigues, 2017; Petla, Doerner e Helm,
2007; Tretto, Lain e Pereira, 2017).

Analise dos Dados

As variaveis quantitativas do estudo
foram submetidas a estatistica descritiva e os
resultados estdo descritos em média e desvio-
padréo (DP).

As variaveis qualitativas  estao
apresentadas em frequéncia e porcentagens.
Os dados foram avaliados utilizando- se o
software Sigma Stat for Windows verséo 3.5.

RESULTADOS

Na tabela 1 estdo apresentados os
dados de caracterizacdo da populagédo
estudada. A média de idade dos 130
participantes foi 33,9 anos + 12,6 anos. Desse
total, 51,5% (n=67) eram do sexo feminino.

Com relagdo ao estado nutricional, de
acordo com o IMC, 49,2% foram classificados
como eutroficos, 35,4% como sobrepeso,
14,6% como obesos, 0,8% como baixo peso
(figura 1).

Em relagdo ao biotipo fisico 36,15% se
consideram endomorfo, 34,62% mesomorfo e
29,23% ectomorfo.

Com relacdo ao tipo de exercicio
praticado pela populacdo do estudo, 57,7%
praticava somente musculacdo, 2,34% aulas
coletivas e ambos os exercicios 39,23%.

Dentre as aulas coletivas praticadas,
merece destaque o treinamento funcional, do
qual 21% das pessoas € adepta (figura 2).

Tabela 1 - Caracterizacdo da populacdo estudada segundo género e idade.

Idade (anos) Feminino Masculino Total
(n=67) (n=63) (n=130)
Media £ DP 34,4+12,6 333+12,7 33,9126

® Feminino m Masculino

35,40%

0% 0,76%

23,07%

0,
12,30% 1075%

3,84%

Baixo Peso Eutrdéfico

Sobrepeso Obesidade

Figura 1 - Percentual de individuos baixo peso, eutroficos, com sobrepeso e obesidade, segundo
género e IMC.
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Figura 2 - Distribuicdo das aulas coletivas praticadas pela populacdo do estudo.

Tabela 2 - Distribuicdo em nimero e percentual das caracteristicas do exercicio fisico.

Tempo qe_pré}ti_ca % Frequé_ncia de n % Tempo de n %

do exercicio fisico treino treino

1 -6 meses 38 29,23 1-3dias 33 25,38 Até 30 minutos 4 3,08

7 - 12 meses 24 18,46 4 -6 dias 73 56,15 30'-1hora 77 59,23

1-2anos 10 7,69 Todos os dias 24 18,46 1-2horas 49 37,69

Mais de 2 anos 58 44,62 Mais de 2 horas 0 0,00
64,62%

55,38%

31,54%

30,77%

0,77%

Qualidade Ganho de Estético Perdade Prevengdo Aumento Outros
de Vida Massa Peso a Saude de Energia
Muscular e
Disposicdo

Figura 3 - Principais resultados esperados com o treino pela populagdo do estudo.

A tabela 2 mostra o tempo de pratica,
frequéncia e tempo do treino. Nota-se que a
maioria das pessoas (44,6%) ja pratica
exercicio ha mais de 2 anos, numa frequéncia
de 4 a 6 dias na semana (56,2%) e a duragdo
do treino de 30 minutos a 1 hora (59,2%).

Com relacdo aos motivos pelos quais
as pessoas buscaram a pratica de exercicio
fisico, 74,6% foram por motivo de saulde,
48,4% por motivos estéticos e 13,1% por
motivos de indicacdo médica.

Mesmo a maioria da amostra
relatando ter iniciado a pratica de exercicio

fisico por motivos de salde, a maioria 83,8%
nao apresentava nenhuma patologia, 8,5%
apresentavam hipertenséo e 3% diabetes.

Ressalta-se que 57,7% das pessoas
se considerava ansioso (a).

Na figura 3 estdo apresentados os
principais resultados esperados com o treino.
A maioria almeja qualidade de vida seguido de
ganho de massa magra.

Ao se questionar quais sdo as praticas
realizadas para se atingir o resultado
mostrado, 86,92% préatica musculacéo seguido
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do consumo de chas (19,23%) e uso de
medicamentos (17,69%).

Dentre os participantes do estudo,
58,46% ja realizaram algum tipo de dieta da
moda, sendo que as mais frequentes foram:
dieta low carb (21,54%), jejum intermitente
(16,92%) e shakes de emagrecimento
(10,77%), como apresentado na figura 4.

No presente estudo 37,69% dos
participantes acreditam que a dieta adotada
teve um bom resultado, 13,85% muito bom e
apenas 5,38% achou ruim.

Com relacdo ao tempo de efeito da
dieta, ou seja, quanto tempo os participantes
permaneceram com 0 peso reduzido apés a
dieta, 20% relatou mais de 3 a 6 meses,
13,85% menos de um més e 12,31% mais de
1 ano.

Ressalta-se que alguns participantes
relataram alguns sintomas durante o periodo
da dieta, dentre os quais: irritabilidade
(13,85%), fraqueza (9,23%), tontura (8,46%),
porém 38,46% ndo apresentaram nenhum
sintoma (tabela 3).

Nenhum

27,27%

Dieta Low Carb

21,54%

Outras

| 16,92%

Jejum Intermitente

| 16,92%

Shakes de Emagrecimento

Dieta da Sopa :l 3,08%
DietaDukan | | 3,08%

Dieta Detoxificagdo :l 3,08%
Vigilantes do Peso :l 3,08%

Dieta de Revista 3,08%

Dietas Pobres em Gorduras :l 2,31%
Dieta Mediterranea ] 0,77%
Dieta do Tipo Sanguineo ] 0,77%
Dietadalua | 0,00%
Dieta Paleolitica | 0,00%
Dieta Dr. Atkins | 0,00%

10,77%

Figura 4 - Distribuicdo percentual dos tipos de dietas da moda realizados.

Tabela 3 - Distribuicdo absoluta e percentual de
fatores associados ao uso de dieta da moda.

Dietas da Moda n %
Sucesso das Dietas
Bom 49 37,69
Muito bom 18 13,85
Ruim 7 5,38
Muito Ruim 2 1,54
Permanéncia com o peso reduzido
Médio (Mais de 3 a 6meses) 26 20,00
Muito curto (Menos de 1més) 18 13,85
Muito longa (Mais de 1 ano) 16 12,31
Longo (Mais de 6 meses) 13 10,00
Curto (1 més a 3 meses) 3 231
Sintomas
Nenhum 50 38,46
Irritabilidade 18 13,85
Fraqueza 12 9,23
Tontura 11 8,46
Unhas fracas 9 6,92
Perda de cabelo 6 4,62
QOutros 1 0,77

Quanto ao wuso de suplementos
63,85% relatou ndo fazer uso e 36,15%
declarou fazer uso de alguma substéancia.

Dentre os suplementos mais utilizados
estdo Whey Protein (27,69%), seguido da
creatina (18,46%) e BCAA (13,08%).

No presente estudo também foi
observado que a ingestdo de agua em copos
de 200ml foi: mais de 8 copos para 51,54%
dos entrevistados, de 5 a 8 copos 36,15% e de
2 a 4 copos 11,54%.

Quando questionados sobre o nimero
de refeicdes comumente realizadas no dia,
50% afirmou que realiza de 3 a 4 refei¢cdes no
dia, 36,15% de 5 a 6 refeicbes e 7,69% de 1 a
2 refeicdes.

J4 na tabela 4 encontram-se as
informacdes a respeito de orientacdo
nutricional recebida pelos participantes.
50,77% relatou que ja teve orientagdo
nutricional, dos quais 41,54% foi com o
nutricionista, 13,85% foi através de professor
de educacdo fisica e os mesmos 13,85% com
enddcrino.
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Tabela 4 - Distribuicdo absoluta e percentual
do tipo de orientacéo nutricional recebida pela
populacdo do estudo.

Orientacdo Nutricional n %
Nutricionista 54 41,54
Nenhum 46 35,38
Professor de Educacao Fisica 18 13,85
Endécrino 18 13,85
Outros 7 5,38
Nutrologo 5 3,85
Jornal 4 3,08
Programas de TV 4 3,08
Blog 3 231
Revista 2 1,54
DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo
verificar a adesdo as dietas da moda por
usudarios de uma academia no municipio de
Bauru.

Na presente pesquisa, observou-se
gue mesmo com uma grande parcela 49,2%
das pessoas na condicdo de eutrofia segundo
o IMC, metade (50%) estava em sobrepeso/
obesidade.

O IMC é a medida da massa corporal
total do individuo em relacdo a sua estatura e
ndo deve ser utlizado isoladamente para
diagnostico  nutricional visto que nao
descrimina massa magra e massa gorda.

Porém, € um parédmetro importante
para screening da populacdo de risco, visto
gue IMC elevado (acima de 30kg/m2) tem forte
associacdo com diversas desordens, dentre
elas: hipertensao, dislipidemia, diabetes tipo 2,
acidente vascular cerebral, dentre outras
(CDC, 2018).

A pratica regular de exercicios fisicos,
ligada a uma alimentagdo balanceada, leva a
reducéo do peso corporal e/ou manutencédo do
peso corporal adequado (Zago, 2010). No
presente trabalho, a maioria dos entrevistados
(57,7%) praticava somente musculacao,
especialmente por motivos de salde.

De acordo com Geraldes (2003), o
treinamento de for¢ca tem se tornado uma das
mais populares formas de exercicios utilizada
para melhora da aptidao fisica, além de efeitos
na manutencdo da saude, retardo do
envelhecimento e reducdo dos indices de
doencgas causadas pelo sedentarismo.

No entanto, chama atencdo que
praticamente 50% das pessoas praticava
exercicios somente por motivos estéticos.

A imagem corporal é a maneira pela
gual o corpo se apresenta para si préprio. A
industria cultural, pelos meios de
comunicacao, cria desejos e reforga a imagem
padronizada dos corpos, fazendo com que a
preocupacdo com o corpo saudavel e belo
esteja presente em diferentes géneros, faixas
etarias e classes sociais (Santos, Silva e
Viana, 2017).

Entretanto, este padréo imposto como
0 ideal ndo respeita os diversos bidtipos
existentes e faz com que, especialmente as
mulheres, se sintam feias e desejem o
emagrecimento, o que eleva as chances de
desenvolvimento de um transtorno alimentar
(Witt e Schneider, 2011).

Essa busca pelo corpo perfeito
também reflete nas praticas para que esse
objetivo seja atingido, como uso de
medicamentos e realizacBes de dietas da
moda. No presente estudo, 17,69% relataram
ter usado remédios para perda de peso e 50%
ja realizaram algum tipo de dieta da moda.

A classe de medicamentos mais
comumente utilizadas para perda de peso sao
0s anorexigenos, que agem sobre o sistema
nervoso central liberando substancias que
inibem a sensacao de fome.

No entanto, o uso indiscriminado
dessas drogas, causa ndo somente a tao
desejada perda de peso, mas outros efeitos

colaterais como reducao de
neurotransmissores (ex: dopamina),
problemas dentérios, ansiedade, confuséao,
insOnia, alteracbes do humor e

comportamento violento (Silva, Silva e Oyama,
2013).

Com relagdo as dietas da moda, no
trabalho de Nogueira e colaboradores (2016)
realizado com desportistas de um clube, 52%
ja realizaram algum tipo de dieta da moda,
sendo que as mais frequentes foram dieta
detox (25%), dieta sem gorduras (23%), dieta
Dukan (17,3%) e dietas de revistas (13,5%).
JA em nosso estudo 58,46% ja realizaram
algum tipo de dietas da moda, a mais adeptas
da populacdo foram: dieta low carb (21,54%),
jejum intermitente (16,92%) e shakes de
emagrecimento (10,77%).

A respeito das dietas da moda, as
mesmas sdo consideradas uma estratégia
iluséria para perda de peso e resultados
atraentes, rdpidos e temporarios (Secretaria
do Estado de Salde de Goiania, 2014). Em
nossos achados (13,85%) relatou ter
irritabilidade, (9,23%) fraqueza, (8,46%)
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tontura e (38,46%) ndo relatou nenhum
sintoma.

No estudo de Nogueira e
colaboradores (2016) foram encontrados
fraqueza (21,2%), irritabilidade (15,4%),
tontura (13,4%) e perda de cabelo (1,9%),
porém 48,1% ndo apresentaram nenhum
sintoma. Esse tipo de dieta costuma ser
restritiva, trazendo diversas consequéncias ao
organismo, como perda de massa magra,
alteracdes bioquimicas e hormonais, queda de
cabelo, unhas fracas, fadiga, dificuldade de
concentracdo, tontura, irritacdo, constipacao
ou diarreia, dentre outras (Marangoni e
Maniglia, 2017).

E fundamental que a alimentacdo seja
individualizada e equilibrada para assegurar
que deficiéncias nutricionais ndo ocorram
(Secretaria do Estado de Saude de Goiania,
2014).

Nesse contexto, uma dieta equilibrada
deve ser fracionada, rica em alimentos
integrais, frutas e verduras, além de uma
ingestdo hidrica minima diaria de 2 litros.
Nossos dados mostraram que a populacédo do
estudo (50%) ingere a quantidade recomenda
de agua; no entanto, com relacdo ao
fracionamento, a maioria realiza apenas de 3 a
4 refeicbes ao dia.

O fracionamento é fundamental para
manter o metabolismo acelerado, controlar o
apetite para a proxima refeicdo e evitar que o
organismo armazene reservas na forma de
gordura corporal (Secretaria do Estado de
Salde de Goiania, 2014).

Somado a isso, uma dieta balanceada
€ essencial para suprir as necessidades
energéticas do exercicio fisico, sendo de suma
importdncia para o desempenho fisico. A
Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio
e do Esportiva afirma que para aqueles que
praticam exercicios fisicos sem maiores
preocupagfes com o desempenho, uma dieta
balanceada de acordo com o recomendado
para a populagdo em geral, € suficiente para a
manutencdo da saldde, garantir bom
desempenho fisico e rendimento esportivo,
retardo da fadiga e da perda de massa
muscular (Lopes e colaboradores, 2015).

Mesmo assim, 0 uso de suplementos
ndo sO por atletas, mas também por
desportistas se tornou bastante popular,
visando intensificar os resultados do exercicio
e ganho de massa magra, sem muitas vezes
saber qual o tipo de suplementos esta
consumindo, sua finalidade e efeitos
colaterais.

Com relagdo ao numero de pessoas
gue usam suplemento, nossos achados (36%)
ficaram um pouco abaixo do trabalho de
Hirschbruch (2008), que encontrou 43% de
usuarios. Nesse trabalho os autores relatam
ainda que a auto - prescricdo dos suplementos
€ bastante comum, mas também a indicagéo
pelo treinador ou personal trainer.

Embora nossos dados tenham
mostrado que a maioria teve orientagdo com
profissional nutricionista, médicos e
nutricionistas sdo 0s Unicos profissionais
legalmente habilitados para a prescricdo de
suplementos.

Porém, com relacdo a prescricdo de
dieta, a mesma ¢é atividade privativa do
nutricionista, de acordo com a Lei Federal
8.234/91 (CRN-5, 2018), profissional habilitado
a prescrever a dieta individualizada de acordo
com a necessidade de cada um.

Diante dos dados apresentados,
considera-se que a procura de um profissional
especializado na area seja a melhor escolha
para dar orientacbes, esclarecimentos e
desenvolvimento de um plano alimentar
individualizado e equilibrado.

No entanto, conclui-se que muitas
pessoas ja praticaram algum tipo de dieta da
moda e na maioria das vezes sem orientacdo
adequada, colocando em risco a prépria
salde.
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