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UM ESTUDO DESCRITIVO
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RESUMO

Introdugdo: a obesidade é caracterizada pelo
alto indice de gordura corporal, ja 0 sobrepeso
quer dizer que a pessoa apresenta um peso ha
mais do que é recomendado para sua idade,
sexo ou tamanho. A internet facilitou a busca
por dietas, porém a maioria ndo apresenta
embasamento cientifico e algumas pessoas
comecam a dieta apenas por acreditar que a
perda de peso sera facil e rapida. Dentre as
dietas da moda, as mais procuradas sdo as
cetogénicas, low carb, da sopa e jejum
intermitente, por apresentarem baixos teores
de carboidratos e calorias. Objetivo: avaliar os
impactos na saude das dietas da moda
realizadas por individuos sem
acompanhamento de um profissional. Materiais
e Métodos: a pesquisa é do tipo qualitativa e
gquantitativa e inicialmente foi realizada uma
leitura de artigos cientificos e revistas com
referéncia ao tema, com a finalidade de
aprimorar 0s conhecimentos e elaborar a
pesquisa de campo com o intuito de obter
informacdes sobre quais dietas sdo as mais
pesquisadas e utilizadas. Resultados e
discussdo: a amostra foi composta por 127
pessoas, sendo que 92 seguiram alguma dieta
da moda, onde prevaleceu o sexo feminino.
Houve resultados nas dietas seguidas, porém,
nao foi mantido por muito tempo. Concluséo:
fica evidente a importancia das redes sociais
como meio de divulgacao de informac6es sobre
saude, entretanto, h& uma preocupagéo
relevante, pois, seguir qualquer dieta sem
acompanhamento adequado aumenta o risco
de danos a saude.
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ABSTRACT

Social network influence and fashionable diet in
adults: a descriptive study

Introduction: Obesity is characterized by a high
body fat index, while overweight means that the
person has a weight higher than recommended
for his/her age, gender, or size. The Internet has
facilitated the search for diets, but most of them
have no scientific basis, and some people start
a diet just because they believe that weight loss
will be easy and fast. Among the trendy diets,
the most popular are the ketogenic, low carb,
soup, and intermittent fasting diets, because
they are low in carbohydrates and calories.
Objective: To evaluate the health impacts of fad
diets performed by individuals without
professional  monitoring.  Materials and
Methods: The research is qualitative and
guantitative, and initially a reading of scientific
articles and magazines with reference to the
theme was carried out, in order to improve
knowledge and prepare the field research in
order to obtain information about which diets
are the most researched and used. Results and
discussion: the sample was made up of 127
people, 92 of whom followed some fashionable
diet, where the female gender prevailed. There
were results in the diets followed, but they were
not maintained for a long time. Conclusion: It is
evident the importance of social networks as a
means of disseminating health information,
however, there is a relevant concern, because
following any diet without proper monitoring
increases the risk of health damage.

Key words: Obesity. Overweight. Trendy Diets.
Social networking. Internet.
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INTRODUCAO

A obesidade e o sobrepeso sé&o
problemas de saude que atinge diversas
pessoas, de diferentes paises, sexo e idade.

A obesidade € entendida como o
excesso de gordura corporal, isto €, a jungdo do
consumo de alimentos ricos em gordura e a
falta de atividade fisica ocasiona em um
desequilibrio energético do organismo.

O sobrepeso quer dizer que uma
pessoa apresenta um peso ha mais do que o
recomendado para sua idade, sexo ou estatura.

O numero de pessoas que apresentam
estes problemas de salde sé aumenta, e com
isso pode ocorrer uma série de consequéncias
para a saude. Segundo a Associacdo Brasileira
para o Estudo da Obesidade e da Sindrome
Metabdlica (ABESO), em 2019 o Brasil
apresentou um aumento de 26,8% no nimero
de pessoas obesas, e que esse indice
apresenta uma maior relevancia entre as
mulheres (Betoni, Zanardo, Ceni, 2010; Farias,
Fortes, Fazzio, 2014; ABESO, 2020).

A palavra dieta se origina do grego
diaita, que representava uma forma do estilo de
vida das pessoas. No dicionario portugués, o
significado de dieta € a ingestdo de alimentos
habitual de um individuo, seja na forma sélida
ou liquida.

A dieta também pode ser entendida
como forma de prescricdo médica para um
tratamento especifico de alguma doenca.

De modo geral, entende-se que dieta é
a privacao parcial ou total da ingestéo de certos
alimentos, que vao variar de acordo com a
restricdo imposta ou o resultado que a pessoa
espera obter (Alvarenga e colaboradores,
2018).

Os planos alimentares que circulam na
internet ndo respeitam a individualidade de
cada organismo, esquecendo que existem
diversas intolerancias, alergias, distlrbios e
transtornos alimentares, o que se nao for
levado a sério pode causar grandes
consequéncias para o organismo e ao estilo de
vida dos individuos (Farias, Fortes, Fazzio,
2014).

O metabolismo é diretamente afetado
pelas dietas da moda, pois, elas sao perigosas
e restritivas e utilizam apenas um grupo
alimentar, onde os individuos seguem dietas
em curto prazo. Os adeptos a esses tipos de
dietas normalmente  apresentam  efeito
“sanfona”, pois, muitas vezes voltam ao peso
inicial ou muitas vezes superam o peso anterior

devido a ingestédo calérica maior. A fraqueza,
cansaco, perda de massa muscular,
desidratacdo, doencas cardiovasculares, nivel
de colesterol alto ou baixo, entre outras
doencas, sdo algumas das complica¢des que
dietas sem acompanhamento podem causar
(Pereira, 2019).

A busca pelo corpo perfeito ditado pela
sociedade, atrai muitas pessoas obesas ou
com sobrepeso para buscas na internet por
dietas que prometem emagrecimento rapido.

Uma grande aliada para facilitar essas
buscas é a internet, que a grande maioria
oferece dietas populares, dietas para algumas
doencas especificas e ainda alguns que
fornecem depoimentos de pessoas que ja
usaram essa “ferramenta”, tabelas de calorias
e receitas (Farias, Fortes, Fazzio, 2014).

A internet contribui de forma
significativa para as buscas online,
independente do assunto, e a procura por
dietas milagrosas néo poderia ser descartada,
0 que causa grande preocupacgdo, pois, a
grande maioria, sendo todas, ndo apresentam
gualguer embasamento cientifico sobre sua
efichkcia e ndo deixam explicito suas
consequéncias quando feita sem o
acompanhamento de um  profissional
adequado, no caso um nutricionista (Farias,
Fortes, Fazzio, 2014).

Na grande maioria, as pessoas buscam
por dietas devido as pressfes psicoldgicas que
sao impostas a elas, seja pela sociedade ou por
elas mesmas por se sentirem fora do padrdo
“‘normal” que é imposto por muitos (Pereira,
2019).

Pessoas que utilizam a internet como
influenciadores digitais muitas  vezes
promovem propagandas de dietas milagrosas,
0 que contribui para uma adesdo maior de
individuos que querem emagrecer de forma
rapida.

Vale ressaltar que essas dietas
apresentam uma taxa baixissima de calorias,
causando um déficit de nutrientes necessario
para o0 organismo, podendo causar Sérios
problemas a saude (Silva e colaboradores,
2019).

Quando se relaciona midia social e
nutricdo, muitas vezes essa combinacdo é feita
de forma equivocada e sem embasamento
cientifico.

Os hébitos alimentares sofrem varios
fatores externos e um grande exemplo séo as
redes sociais, pois apresentam um numero
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significativo de usuarios ativos que indicam
varias sugestdes alimentares.

Existem pessoas que apresentam uma
quantidade de seguidores absurdamente alta, o
que sdo chamados de influenciadores digitais,
no qual possuem uma capacidade de
persuasdo muito forte, transferindo para seus
seguidores um reconhecimento, confianca e
respeito sobretudo que sao mostrados.

Neste contexto, empresas utilizam
esses influencers como meio para atingir um
namero grande de pessoas, a fim de anunciar
seus produtos ou servicos (Almeida e
colaboradores, 2018).

Ao analisar algumas redes sociais,
pode perceber que os numeros de paginas e
postagens sobre o assunto fitness € muito
grande.

Existem inUmeros perfis de blogueiras
incentivando uma vida mais 'saudavel’, porém
muitas dessas pessoas nao possuem uma
qualificagcéo e formacdo adequada de nutricdo
para promover dicas e noticias sobre
alimentacgéo.

As blogueiras possuem grande poder
sobre as pessoas, pois uma forma de atrair
mais seguidores é postando, por exemplo, fotos
de seus corpos magros, atendendo uma
demanda que a sociedade imp&e como padréo
(Jacob, 2014).

Essas imagens, provocam nas pessoas
a ideia de que é possivel obter o mesmo
resultado se comprometendo a seguir o mesmo
método adotado pelas influencers e sem ter
qualquer embasamento comeg¢am uma
alimentacgéo indicada por elas (Jacob, 2014).

Segundo o Google Trends® o ndmero
de pesquisas relacionadas as dietas para
“perder barriga rapida” aumentou cerca de
250% entre janeiro e fevereiro de 2021, o que é
bastante  preocupante, pois  nenhuma
apresenta um acompanhamento com um
profissional capacitado.

A pesquisa foi iniciada com leituras e
interpretacdes de artigos cientificos e revistas
com referéncia ao tema, com a finalidade de
aprimorar 0s conhecimentos e elaborar a
pesquisa de campo, através de um formulario
online que foi disponibilizado para os
participantes que atenderam aos critérios de
inclusado, que é essencial para obter o objetivo.

O objetivo deste trabalho é avaliar os
impactos na saude das dietas da moda

realizadas por individuos sem
acompanhamento adequado de um
profissional.

E em paralelo apontar quais dietas da
moda s&do mais procuradas na internet, relatar
as consequéncias delas para o emagrecimento,
assimilar se as dietas da moda sdo eficazes
para perda de peso e compreender a
importancia de um profissional nutricionista.

MATERIAIS E METODOS

Para o desenvolvimento desta
pesquisa foram utilizados o0s seguintes
instrumentos de pesquisa: Google Trends®
para pesquisar as dietas que sao mais
procuradas pelas pessoas na internet,
Instagram®, Faceboo®k e WhatsApp® para
enviar o formulario e Google Formulario que foi
utilizado para elaboracdo de um questionario
com garantia total de sigilo dos entrevistados.

Participaram do estudo 145 pessoas,
porém, dois individuos foram excluidos por néo
concordarem com o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE), 16 foram excluidos
por terem idade inferior a 20 anos e superior a
40 anos e 35 por nao terem realizado dietas da
moda, permanecendo 92 participantes da
pesquisa.

Apbés o0s participantes lerem e
concordarem com o Termo de consentimento
livre e esclarecido (TCLE) eles receberam o link
com o questionario previamente explicado pelo
pesquisador.

Por se tratar de um formulério online, o
envio do questionario ndo obedeceu a um
horario padréo, pois foi encaminhado de acordo
com a disponibilidade do participante.

Os procedimentos da pesquisa
obedeceram as seguintes etapas:

12 ETAPA: Os individuos receberam o
formulario contendo todas as informacfes e
esclarecimentos necessérios para participacao
da pesquisa.

22 ETAPA: Os participantes que concordaram
com o TCLE tiveram acesso ao questionario.
32 ETAPA: Ao finalizar o preenchimento do
guestionario, ele foi enviado automaticamente
para o pesquisador, onde foram analisados
todos os resultados obtidos.

Os dados foram tabulados no Microsoft
Excel 365 e submetidos a analise estatistica,
foram utilizadas medidas de tendéncia central
para varidveis quantitativas e frequéncia
absoluta e relativa para variaveis categoricas.

Para participar da pesquisa, o individuo
teve que ler e concordar com o TCLE, onde
constava de forma esclarecida o objetivo, riscos
e que todas as informacdes fornecidas seriam
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mantidas em total sigilo e anonimato e ele
também poderia desistir e exigir uma copia do
formulério online a qualquer momento.

Foram adotados os seguintes critérios
para inclusdo na pesquisa: pessoas de ambos
0s sexos, com idades entre 20 e 40 anos (faixa
de idade escolhida por apresentarem maior
adesdo ha alguma dieta), qualquer nivel de
escolaridade, com acesso direto a internet e
que assinam o TCLE. Pessoas que tenham
idade inferior a 20 anos e superior a 40 anos e
que nao tenham acesso direto a internet e que
nao quiserem assinar o TCLE.

Este estudo apresentou riscos minimos
ao participante, sendo eles possiveis
sensacdes de desconforto durante a leitura do
TCLE, do questionario e fadiga durante os
preenchimentos dos campos do formulario.
Como beneficio, a pesquisa trouxe
conhecimento sobre qual o comportamento dos
individuos, frente as midias sociais.

O formulério obedeceu as normas e
diretrizes da resolucéo 466/12 CNS e somente
foi iniciado e enviado para os participantes apés
a aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade do Vale do Sapucai (UNIVAS),
com o numero do parecer 4.993.600.

Portanto, assim que os participantes
concordaram com o termo, elas tiveram acesso
ao questionario através de redes sociais como,

Instagram®, Facebook® e WhatsApp® e caso
nao concordassem, o individuo poderia sair da
pesquisa sem qualquer prejuizo.

A coleta de dados foi realizada em meio
virtual, através das redes sociais Whatsapp®,
Facebook® e Instagram®. A amostra foi
composta por 92 pessoas de ambos 0s sexos,
com faixa etaria entre 20 e 40 anos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi composta por 92
pessoas, sendo o nimero (n) do sexo feminino
73, 0 que corresponde 79,3%, com idade média
de 20 a 30 anos (n=69, 75%), sendo, a
escolaridade da maioria superior ou cursando
(n=61, 66,30%), (Tabela 1).

Quanto a patologia, observou-se que a
maioria ndo tinha nenhuma patologia,
entretanto, a obesidade teve um n=13, 14,13%
da amostra. Ja referente a atividade fisica
verificou-se que n=47, 51,08% praticam algum
esporte (Tabela 2).

Observou-se que 72,44% em relacdo a
amostra total ja havia seguido alguma dieta
(n=92), quanto ao tipo de dieta, foi verificado
gue n=54, 58,70% seguiram alguma que viram
nas redes sociais. Referente ao resultado que
a dieta trouxe, foi constatado que n=57, 61,95%
obtiveram o resultado esperado (Tabela 3).

Tabela 1 - Classificacéo dos participantes por faixa etaria, sexo e escolaridade.

Variavel Critérios NUmero(n) (%)
Sexo Feminino 73 79,35%
Masculino 19 20,65%
20 - 30 69 75%
0,
Idade 30 - 40 23 25%
Fundamental completo 4 4,35%
Escolaridade Médio incompleto e completo 27 29,35%
Superior cursando e incompleto 61 66,30%
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Tabela 2 - Classificacdo dos participantes por patologia e atividade fisica.

Variavel Critérios NUmero (n) (%)
Nenhuma 66 71,74%
Obesidade 13 14,13%

Patologiat Hipertensao 8 8,70%
Hiperlipidemia 6 6,52%
Outros 7 7,61%

Atividade fisica Sim 47 51,09%
Nao 45 48,91%

Legenda: 1 - Os participantes da pesquisa tiveram a opcdo de marcar mais de uma 0Op¢ado no

questionario.

Tabela 3 - Classificacdo dos participantes pelas dietas seguidas.

Variavel Critérios Numero (n) (%)
Sim 92 72,44%
Fez alguma dieta!  Nao 35 27,56%
Dieta cetogénica 5 5,43%
Low carb 33 35,87%
Dieta da sopa 14 15,22%
Tino de dieta? Alguma que vi nas redes socias 54 58,70%
P Alguma que vi em revista 7 7,61%
Segui de uma blogueira/influencer digital 18 19,57%
Jejum intermitente 30 32,61%
Outras 10 10,87%
Resultado da dieta  Sim 57 61,96%
N&o 35 38,04%

Legenda: 1 - Estdo incluidos todos os participantes que aceitaram participar da pesquisa; 2 - Os
participantes da pesquisa tiveram a opgdo de marcar mais de uma op¢ao no questionario.

Em relagdo a perda de peso, houve um
n=67, 72,82%. Ja referente a quantidade em
quilogramas perdidos, obteve um n=56,
60,86% de pessoas que perderam até 5kg.

O periodo para perda de peso
esperada, ocorreu em até 3 meses apoés inicio
da dieta, n=61, 66,30%. No que diz respeito ao

tempo em que o individuo manteve o peso, foi
constatado que este durou no maximo até 3
meses, n=44, 47,82% (Tabela 4).

Quanto aos possiveis sintomas que o
individuo apresentou ao adotar alguma dieta, a
fragueza apresentou maior relevancia, com
n=54, 58,70% (Tabela 5).
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Tabela 4 - Classificac@o dos participantes pelos resultados obtidos das dietas.

Variavel Critérios Numero (n) (%)

Perda de peso Sim 67 72,83%

P N&o 25 27,17%

Nenhum 14 15,22%

. . Até 5kg 56 60,87%

Quantos quilos (kg) perdidos Entre 5 e 10kg 13 14.13%
Maior que 10kg 9 9,78%

N&o perdeu 13 14,13%

Até 3 meses 61 66,30%

Quanto tempo para perda de peso Entre 3 e 6 meses 14 15,22%
Mais que 6 meses 4 4,35%

N&o perdeu 14 15,22%

Quanto tempo manteve o peso perdido Até 3 meses a4 47,83%
Entre 3 e 6 meses 9 9,78%

Mais de 6 meses 25 27,17%

Tabela 5 - Classificac8o dos participantes pelos sintomas apresentados.

Variavel Critérios NUmero (n) (%)
Nenhum 20 21,74%
Fraqueza 54 58,70%
Irritabilidade 37 40,22%
Unhas fracas 19 20,65%

Sintomas? Tontura 28 30,43%
Queda de cabelo 20 21,74%
Dor de cabeca 40 43,48%
Enjoo 21 22,83%
Outros 5 5,43%

Legenda: 1 - Os participantes da pesquisa tiveram a opcdo de marcar mais de uma opg¢do no

questionario.

Com o padréo imposto pela sociedade,
onde o publico-alvo sdo as mulheres, milhares
de pessoas sdo induzidas ao emagrecimento
para a busca da “beleza ideal”.

Diversas mulheres caem na armadilha
das dietas e adotam praticas que consideram
mais rapidas para perda de peso sem pensar
na saude (Machado e colaboradores 2021).

Segundo Araujo, Fortes e Fazzio
(2013) que avaliaram 45 individuos com
sobrepeso e obesidade, o numero total que
relatou ja ter realizado a pratica de dietas da
moda

foram de 29 individuos (64%), sendo
todos do sexo feminino (Aradjo, Fortes, Fazzio,
2013).

Relatado também no estudo de
Rodrigues e Ferreira (2021) onde avaliaram 54
individuos que afirmaram ja terem realizado

alguma dieta da moda, observou-se que a
maioria dos participantes sdo mulheres,
correspondendo a um total de 48 pessoas
(88,9%) (Rodrigues, Ferreira, 2021).

Os dois estudos citados vdo de
encontro com o estudo realizado pelos autores
deste artigo, onde a maior parte das pessoas
gue relataram ja ter seguido alguma dieta da
moda séo do sexo feminino, correspondendo a
73 individuos (79%), com isso, & possivel
afirmar que as mulheres sdo mais influenciadas
pelas midias sociais em busca do corpo perfeito
e por isso buscam por restricbes na
alimentagdo sem nenhum embasamento
cientifico.

De acordo com o estudo de Magalhées,
Bernardes e Tiengo (2017), que avaliaram a
influéncia de blogueiras fithess no consumo
alimentar da populagdo, com uma amostra de
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120 individuos, a faixa etéria entre 15 e 20 anos
que utilizam as redes sociais para dicas de
alimentacdo corresponde a 25, ou seja,
resultando em um percentual de 20,8% dos
individuos entrevistados.

Comparado ao estudo de Rodrigues e
Ferreira (2021), que avaliaram o impacto das
dietas da moda na adesdo a futuros planos
alimentares, foi possivel analisar que dos 54
individuos que afirmaram ja terem realizado
dietas da moda, 47 individuos (87%) sédo de
faixa etaria menor que 30 anos.

No presente estudo, dos 92
participantes, 69 (75%) possuem faixa etaria
entre 20 a 30 anos, portanto ficou entendo que
os individuos que buscam por dietas ditas como
da moda para perda de peso sao adultos com
idade inferior a 30 anos.

Quanto as patologias, também no
estudo de Araujo, Fortes e Fazzio (2013) onde
foi analisado o uso de dietas da moda por
individuos com excesso de peso, o nimero de
participantes que realizam a pratica de dietas
da moda fora de 29 pessoas (64%), entre eles
62% relataram ndo possuir henhuma doenca,
ainda assim 14% relataram ter hipertenséo
arterial sistémica.

Quanto ao estudo de Rosa, Soder e
Benetti (2021), que avaliaram a associa¢ao
entre o estado nutricional e adeséo a dietas da
moda de frequentadores de academias de
ginastica, onde obteve 60 entrevistados, 12
individuos (20%) relataram seguir dietas da
moda e sobre as patologias, 0s pesquisados
que seguiram dietas da moda 8 (67%) referiram
ndo apresentar nenhuma doenga, porém em
relacdo a obesidade, a proporcéo foi maior para
0 grupo que realizou dietas da moda 16,33%.

No presente estudo observou-se que a
maioria dos pesquisados relataram ndo possuir
nenhuma patologia, entretanto a obesidade
teve um percentual 14,13% do total da amostra,
desta forma de acordo com os estudos citados
a busca por dietas da moda estdo mais
relacionadas a insatisfagcdes estéticas do que
preocupac¢fes com a saude.

Em relacdo ao tipo de dieta ja seguida,
no estudo de Rodrigues e Ferreira (2021), com
amostra de 54 individuos, a dieta mais seguida
foi jejum intermitente, o que corresponde a 37
pessoas (33,6%) e que vai de encontro com o
estudo de Silva, Lopes e Soares (2020) que
avaliaram as consequéncias das dietas da
moda em frequentadores das academias de
ginastica com amostra de 180 pessoas, sendo
que 42 individuos (23,3%) também seguiram

jejum intermitente (Rodrigues, Ferreira, 2021;
Silva, Lopes, Soares, 2020). No presente
estudo, 54 pessoas (58,7%) apontaram ter
seguido alguma que viram nas redes sociais.

Por terem uma reducdo drastica de
calorias e nutrientes, as dietas restritivas
geralmente sdo adotadas por pequenos
periodos.

A reducado de peso muitas vezes é de
massa muscular, agua e eletrdlitos, onde ha
pouca perda de gordura, sendo assim a perda
de peso ndo se mantém por muito tempo
(Klack, Carvalho, 2008).

De acordo com o estudo de Nogueira e
colaboradores, (2016) que avaliaram as dietas
da moda consumidas por desportistas de um
clube e academia de S&o Paulo, onde a
amostra foi de 100 pessoas, observou-se que
30 (57,6%) tiveram um bom resultado sobre as
dietas da moda, em questdo do tempo em que
se mantiveram no peso, 18 individuos (34,6%)
conseguiram manter de 1 a 3 meses.

Jd& em outro estudo, Almeida e
colaboradores, (2019) que avaliaram a adeséao
a dietas da moda por alunos de uma academia
de musculagdo no municipio de Bauru, sendo a
amostra de 130 pessoas, 0 resultado sobre os
individuos que ja fizeram alguma dieta da moda
também foi bom, sendo 49 pessoas (37,6%),
mas em comparacao ao tempo de permanéncia
do peso, pode-se notar que 26 individuos (20%)
conseguiram manter por mais de 3 a 6 meses.

Os primeiros  autores  citados,
corroboram o presente estudo, sendo que 61
pessoas, (66,3%) mantiveram o peso por até 3
meses enquanto 0s outros autores também
citados acima vao contra, onde prevaleceu que
a manutenc¢éo do peso foi de 3 a 6 meses.

Dos sintomas apresentados, ao seguir
alguma dieta da moda, um estudo de Betoni,
Zanardo e Ceni (2010), que avaliaram a
utilizacdo de dietas da moda por pacientes de
um ambulatério de especialidades em nutricao
e suas implicacbes no metabolismo, com
amostra de 40 pessoas, 63,6% relataram sentir
fraqueza, seguido de irritabilidade (54,4%), o
que afirma o presente estudo, onde 54 pessoas
(58,7%) sentiram fraqueza e 37 individuos
(40,2%) irritabilidade.

CONCLUSAO
Ao findar-se o trabalho, verificou-se

gue dietas da moda podem ser altamente
prejudiciais aos individuos que as seguem.
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Paralelo a isso, dietas restritivas, sem
evidéncias cientificas, tendem a ndo respeitar a
individualidade metabdlica, além de nao
respeitar possiveis intercorréncias, como
gatilhos para transtornos alimentares, possiveis
deficiéncias nutricionais e desenvolvimento de
doencas crodnicas nao transmissiveis (DCNT).

E de extrema importancia o0
acompanhamento do profissional nutricionista,
onde os planos alimentares por eles oferecidos
respeitam a individualidade e fornecem um
emagrecimento seguro baseado em estudos
cientificos.

Ressalta-se também que ocorreu a
perda de peso, porém ndo foi mantido o mesmo
por muito tempo, confirmando a hip6tese de
que as dietas com calorias baixas ndo séo
eficazes, pois geram o efeito sanfona, onde o
individuo consegue emagrecer, mas nao
consegue manter por muito tempo, as vezes
retornando ao peso anterior ou até mesmo
ganhando mais peso do que havia perdido.

Ao analisarmos questdes referentes a
individuos que seguem dietas da moda,
verificou-se que sintomas como fraqueza foram
amplamente relatados pelos participantes,
corroborando com as hipoteses levantadas
neste trabalho.

Com isso, conclui-se que fazer
qualquer tipo de dieta sem o0 acompanhamento
de um profissional pode resultar na perda de
peso inadequada e com possiveis danos a
salde.
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