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COMPOSICAO NUTRICIONAL DE DIETAS PARA EMAGRECIMENTO DIVULGADAS
EM SITE DE BUSCA RAPIDA

RESUMO

Introdugdo: A busca incessante por métodos
faceis e rapidos para emagrecer faz com que a
populacao busque por dietas na midia. Porém,
a composicao destas dietas parece divergir das
recomendacdes. Objetivo: Avaliar a
composicdo nutricional de dietas para
emagrecimento divulgadas em site de busca
rapida. Materiais e métodos: Estudo descritivo
incluindo sites encontrados no Google, no
periodo de 10 a 31 de julho de 2023. Foram
aplicados individualmente os termos no campo
de busca: dieta para emagrecer, dieta para
perder peso, dieta para perder gordura, dieta
para secar a barriga e dieta para perder peso
rapido. Foram selecionadas as trés primeiras
paginas para cada termo, foram incluidos os
sites que apresentavam cardapios com
quantidades de alimentos descritas. A
composicdo nutricional foi calculada no
programa WebDiet e o0s resultados foram
comparados com as recomendacdes das
Dietary Reference Intakes. Resultados e
discussdo: Foram incluidos cardapios de 23
sites. O valor energético total médio foi de
1246,6 + 372,6 kcal, sendo a maioria dos sites
classificados em dietas restritivas. A
composicdo das dietas em geral foi pobre em
carboidratos, apenas 39,1% atingiram as
recomendacdes; e rica em proteinas e lipideos
(87,0% e 73,9% atingiram recomendacdes,
respectivamente). Menos da metade das dietas
mostrou-se adequada em fibras (30,4%), ferro
(43,5%), célcio (13%) e zinco (21,7%). Em
relagdo a vitamina C, a maioria mostrou-se
adequada (78,3%). Conclusao: As dietas para
emagrecimento publicadas em site de busca
rapida apresentam valor energético diario muito
baixo, além de serem deficitarias em
carboidratos, fibras e micronutrientes.

Palavras-chave: Dieta. = Recomendacdes
nutricionais. Perda de peso. Meios de
comunicacao de massa. Dietas da moda.
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ABSTRACT

Nutritional composition of weight loss diets
published on a quick search website

Introduction: The incessant search for simple
and quick methods to lose weight makes the
population look for diets in the media. However,
the composition of these diets seems to differ
from recommendations. Objective: To evaluate
the nutritional composition of weight loss diets
published on a quick search website. Materials
and methods: Descriptive study including
websites found on Google, from July 10 to 31,
2023. The terms were applied individually in the
search field: diet to lose weight, diet to lose
weight, diet to lose fat, diet to dry the belly and
diet to lose weight fast. The first three pages for
each term were selected, and websites that
presented menus with described amounts of
food were included. The nutritional composition
was calculated in the WebDiet program and the
results were compared with the Dietary
Reference Intakes recommendations. Results
and discussion: Menus from 23 websites were
included. The average total energy value was
1246.6 = 372.6 kcal, with the majority of sites
classified as restrictive diets. The composition
of the diets in general was low in carbohydrates,
only 39.1% met the recommendations; and rich
in proteins and lipids (87.0% and 73.9% met
recommendations, respectively). Less than half
of the diets were adequate in fiber (30.4%), iron
(43.5%), calcium (13%) and zinc (21.7%).
Regarding vitamin C, the majority was adequate
(78.3%). Conclusion: Weight loss diets
published on quick search websites have a very
low daily energy value, in addition to being
deficient in  carbohydrates, fiber and
micronutrients.
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INTRODUCAO

A falta de equilibrio energético entre
calorias consumidas e gastas € uma das
principais causas do sobrepeso e da
obesidade, juntamente com os novos habitos
mundiais, onde a populagédo encontra-se cada
vez mais inativa e aumentando a ingestédo
média de calorias (Mohammed e
colaboradores; 2018).

O sobrepeso e a obesidade séo fatores
de risco para diversas doencas néo
transmissiveis além de efeitos metabdlicos
adversos, 0 que representa um grande
problema de saude publica se levarmos em
consideragdo que, segundo a Organizacdo
Mundial da Saude (2017), um em cada cinco
adultos sera obeso até 2025.

Juntando os riscos que essa doenca
implica e a grande imposicao da sociedade pelo
padréo de corpo magro, o desejo em alcangar
0 objetivo da perda de peso nunca esteve tédo
em alta como atualmente e por isso, a busca
incessante por métodos faceis e rapidos para
emagrecer faz com que a populacdo busque e
confie na midia, visto que ela traz solu¢des
milagrosas e sem sacrificios (Faria, Souza,
2017).

A midia disponibiliza diversas dietas,
que induzem a perda de peso rapida e féacil,
mas sem propiciar habitos de vida saudaveis,
mostrando diferentes graus de sucesso a curto
prazo, porém se analisarmos em um periodo
mais longo, ndo se tornam tdo atrativas (Freire,
2020).

A composi¢do nutricional de dietas
divulgadas na midia parece divergir das
recomendacfes atuais. Ha evidéncias de que
as quantidades de micronutrientes e fibras, em
sua maioria, ficam em niveis inferiores ao
estabelecido pelas DRI (Dietary Reference
Intakes for Sodium and Potassium) e em
relacdo aos macronutrientes, existe um
desequilibrio, onde o percentual de proteinas é
adequado, porém os carboidratos ficam abaixo
do recomendado e os lipidios em acima.

Além disso, um dos fatores mais
agravantes é a quantidade insuficiente de
calorias verificados em um grande nimero de
dietas disponiveis na internet, o que pode
acarretar um grande risco e diversas
consequéncias para a saude (Braga, Coletro,
Freitas 2019; Bassotto e colaboradores, 2019;
Silva e colaboradores, 2020; Floriano e
colaboradores, 2016).

Diante disso, este estudo teve como
objetivo avaliar a composicdo nutricional de
dietas para emagrecimento divulgadas em site
de busca rapida.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo descritivo. A
busca de dados foi realizada através do site de
busca rapida Google, onde foram aplicados
individualmente os seguintes termos no campo
de busca: dieta para emagrecer, dieta para
perder peso, dieta para perder gordura, dieta
para secar a barriga e dieta para perder peso
rapido. Foram utilizados termos diferentes para
garantir a maior variedade e quantidade de
dados, visto que o site Google busca pela
relevancia de conteudo e utiliza palavras-
chaves com sistema de sinbnimos para
definicho de palavras de consulta (Google,
2023).

Foram selecionadas as trés primeiras
paginas para cada resultado, levando em conta
gue os algoritmos de busca do site
determinaram o0s resultados com base na
relevancia, qualidade e usabilidade do
conteldo. A busca foi realizada do dia 10 ao dia
31 de julho de 2023.

Foram avaliadas as dietas que
possuiam cardapio com quantidades descritas
de alimentos, sendo em gramas ou em medidas
caseiras. Foram excluidos sites que néo
possuiam cardapios descritos com quantidades
de alimentos, que redirecionaram para outra
pagina, que possuiam erros ou sites de
anuncios e videos. Também foram excluidos
artigos cientificos e cardpios duplicados.

Este projeto de pesquisa dispensa
submiss&o ao Comité de Etica e Pesquisa, uma
vez que ndo envolve seres humanos.

Coleta de dados

A fim de caracterizar os sites incluidos,
foram coletadas as variaveis: tipo de dieta,
promessa de perda de peso com tempo
determinado, niumero de refei¢cdes, existéncia
de restricdo de horério, data de publicacéo,
responséavel pela dieta, existéncia de registro
de atuacdo do profissional da area e se existe
um espaco para comentarios ou perguntas na
matéria.-

A composi¢ao nutricional das dietas foi
calculada pelo programa WebDiet. A converséo
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de medidas caseiras foi realizada através da
tabela Pinheiro de 2008 (Pinheiro e
colaboradores, 2008), convertendo medidas
caseiras para gramas. Os alimentos n&o
disponiveis no programa WebDiet, foram
incluidos a partir das informagdes nutricionais
disponibilizadas nos rétulos dos produtos.
Foram determinados valor energético total
(VET) em kcal, carboidratos, proteinas e
lipideos totais, poliinsaturados,
monoinsaturados e saturados em gramas e
%VET, fibras em gramas e micronutrientes
célcio, ferro, zinco e vitamina C em miligramas.
Os resultados foram comparados com as
recomendagdes para mulheres entre 19 e 50
anos, atraves da Dietary Reference Intakes for
Sodium and Potasium.

Apéds calculadas, as dietas foram
classificadas em: muito restritivas quando VET
inferior a 1200 kcal, restritivas quando VET
entre 1200 e 1500 kcal e nao restritiva quando
VET maior de 1500 kcal. (Abeso, 2016;
Heymsfield, Wadden, 2017).

Foram identificados 0s  grupos
alimentares mais presentes nas dietas,
segundo o Guia Alimentar para a populacéo
Brasileira (Brasil, 2014), além de identificar se
as dietas excluem algum dos grupos. A
excluséo do glaten também foi averiguada.

TERMO

Dieta para emagrecer

Dieta para perder peso

Dieta para perder gordura
Dieta para secar a barriga
Dieta para perder peso rapido

O grau de processamento dos
alimentos descritos das dietas também foi
classificado, utilizando os critérios do Guia
Alimentar para a populagdo Brasileira (Brasil,
2014), avaliando a prevaléncia dos graus de
processamento (in natura, minimamente
processados, processados e
ultraprocessados), além da presenca ou
auséncia de inducdo a compra de algum
produto ultraprocessado.

Andlise estatistica

Trata-se de um estudo descritivo. Os
dados foram analisados através do
programa Statistical Package for Social
Sciences, versdo 21.0 (SPSS Inc, Chicago, IL).
As variaveis continuas foram testadas quanto a
normalidade pelo teste de Shapiro Wilk. As
varaveis com distribuicdo normal foram
apresentadas como média + desvio padrao e as
variaveis com distribuicdo ndo paramétrica
como mediana (intervalo interquartil). As
variaveis categoéricas foram apresentadas
como numeros absolutos e percentuais.

RESULTADOS

Ne SITES PRIMEIRAS 3 PAGINAS

33
33
34
34
34

S o Duplicatas - 41
-

Excluidos (n - 104)

Sem cardapio ou quantidades descritas= 66
Necessario pagamento= 14

Video= 13

Livro= 5

App= 3

Quis=1

Agendamento de consulta= 1

Site com erro=1

!

23 sites
utilizados

Figura 1 - Fluxograma do processo de selecdo dos sites.
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O numero de sites obtidos através das
primeiras trés paginas do Google foi de 168
elegiveis para a pesquisa. ApOs a aplicacao
dos critérios de selegdo, 41 sites foram
excluidos por serem duplicatas e 104 nao
atenderam aos critérios de inclusdo. Assim, um
total de 23 sites foram incluidos para analise. A
figura 1 apresenta o fluxograma da selec¢édo dos
sites incluidos no estudo.

A tabela 1 apresenta a caracterizacao
dos sites incluidos no estudo. A maioria dos
sites ndo define o tipo de dieta, nédo
especificando o nome e apenas apontando
para o emagrecimento de maneira geral (n=18;
78,3%). Menos de 60% das dietas possuem
responsavel técnico qualificado, nutricionista

(n=13; 56,5%), sendo o restante redigido por
estagiario, entusiasta de vida saudavel ou nédo
identificado. Nenhuma dieta apresentou
restricdo de horarios. Em relagéo a existéncia
de grupos alimentares segundo a piramide
alimentar (Brasil, 2014), todas as dietas
incluiram hortalicas e o grupo de carnes ou
ovos. Trés dietas excluiram completamente
cereais, paes, tubérculos e raizes (n=20;
86,95%) e menos de 40% dos sites incluiram
leguminosas (n=9; 39,1%). Quanto ao grau de
processamento, todas as dietas incluem
alimentos in  natura e minimamente
processados, mas, em contrapartida, quase
40% também recomenda ultraprocessados
(n=9; 39,1%).

Tabela 1 - Caracterizacdo dos sites que divulgam dietas para emagrecimento.

Caracteristica

Numero de sites (n=23)

Tipo de dieta, n (%)

Dieta dos pontos 2(8,7)
Dieta flexitariana 14,4
Dieta do ovo 14,4
Diversas dietas no mesmo site 1(4,4)
N&o especificado 18 (78,3)
Promessa de perder peso com tempo determinado, n (%) 5(21,7)
Responsavel pela dieta, n (%)

Nutricionista 13 (56,5)
Entusiasta de vida saudavel 1(4,4)
Estagiario do jornal 1(4,4)
N&o identificado 8 (34,8)
Apresenta nUmero de conselho, n (%) 9(39,1)
Site apresenta espaco para comentérios, n (%) 4(17,4)
Dietas apresentam restricdo de horérios, n (%) 0(0)
Existéncia de grupos alimentares segundo o guia alimentar, n (%)

Cereais, paes, tubérculos, raizes 20 (87,0)
Frutas 22 (95,6)
Hortalicas 23 (100)
Leguminosas 9(39,1)
Carnes e ovos 23 (100)
Leite e produtos lacteos 19 (82,6)
Oleos e gorduras 16 (69,6)
Acucares e doces 3(13,0)
Dieta possui gluten, n (%) 17 (73,9)
Grau de processamento existente na dieta, n (%)

In natura 23 (100)
Minimamente processado 23 (100)
Processado 17 (73,9)
Ultraprocessado 9(39,1)
Existe indugcao a compra de produtos ultraprocessados, n (%) 6 (26,0)
Existe indicacdo de suplemento alimentar, n (%) 1(4,3)

A composicdo nutricional das dietas
divulgadas nos sites, assim como o percentual
de sites que atingiram as recomendacdes das

DRI para mulheres de 19 a 50 anos estdo
apresentados na tabela 2. A média do valor
energético total encontrado foi de 1.246,6 +
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372,6 kcal/dia. Os valores médios do %VET de
carboidratos mostraram-se inferiores ao
recomendado, porém em contrapartida,
proteinas e gorduras totais atenderam as
recomendacdes. A média de valores de
micronutrientes avaliados e fibras foram
inferiores aos valores recomendados pelas
DRI, com excecéo da vitamina C.

A frequéncia de sites que atenderam as
recomendacfes de carboidratos em %VET foi
menos de 40%. Quanto as fibras, calcio, ferro e
zinco, menos da metade da metade dos sites
atingiram valores recomendados (30,4%; 13%;
43,5%; 21,7%, respectivamente) (Tabela 2).

Tabela 2 - Composi¢éo nutricional das dietas e adequacédo as recomendacdes nutricionais.

Composicéo

Frequéncia de

nutricional de sites Recomendacéo sites que

Caracteristica (n=23) (DRI) mulheres atendem as
Média = DP ou de 19-50 anos  recomendacgdes,

Mediana (P25—-P75) n (%)
Valor energético total, kcal 1246,6 £ 372,6
Carboidratos, g 134,8 £45,1 >130 15 (65,2)
Carboidratos, %VET 41+11,2 45-65 9(39,1)
Proteinas, g 86,5+ 27,7 46 23 (100)
Proteinas, %VET 28,4+ 8,2 10-35 20 (87,0)
Gorduras totais, g 37,5 (30,5 -44,8) ND -
Gorduras totais, %VET 28,7 (24,5 — 33,6) 20-35 17 (73,9)
Gorduras monoinsaturadas, g 12,35 (9 - 14,9) ND -
Gorduras monoinsaturadas, %VET 51(4,1-7,5) ND -
Gorduras poliinsaturadas, g 7,4 (4,25-12,1) ND -
Gorduras poliinsaturadas, %VET 2,8 (1,95 -4,75) 5-10 2(8,7)
Gorduras saturadas, g 11,2 (8,1 - 16,4) ND -
Gorduras saturadas, %VET 48+17 <10 23 (100)
Fibras, g 20,7+8,4 25 7 (30,4)
Calcio, mg 713,3+312,4 1.000 3(13,0)
Ferro, mg 75+29 8 10 (43,5)
Zinco, mg 8,1+3,9 11 5(21,7)
Vitamina C, mg 151,5+79,4 90 18 (78,3)

ND: Nao determinado

O valor energético observado nas
dietas analisadas, em sua grande maioria foi
abaixo de 1.500 kcal.

A figura 2 mostra que mais de 60% dos
sites apresentaram cardapios muito restritivos,
igual ou abaixo de 1.200 kcal/dia.
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% de dietas segundo o VET
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Figura 2 - Percentual de dietas segundo o VET (valor energético total).

DISCUSSAO

Este estudo demonstrou que a
composicdo nutricional de dietas para
emagrecimento divulgadas em sites de busca
rapida em geral sdo incompletas e falham em
entregar recomendacfes adequadas.

A maioria das dietas apresentam
valores energéticos muito baixos, sé&o
deficitarias em carboidratos e fibras, além de
atingirem valores insuficientes de
micronutrientes como célcio, ferro e zinco.

A grande parte das dietas divulgadas
on-line apresentaram quantidade insuficiente
de calorias diérias, classificando-se em dietas
restritivas.

Outros estudos que avaliaram dietas
publicadas em revistas ndo cientificas
corroboram esses achados, reportando dietas
com valores energéticos totais extremamente
baixos, com menos de 1.200 kcal/dia (Silva e
colaboradores, 2020; Vilela e colaboradores,
2021).

Vale ressaltar que dietas restritivas nao
séo eficientes a longo prazo e podem trazer
consequéncias para a saude, além de que,
dietas com valores energéticos menores de
1.200 kcal/dia ndo suprem a necessidade
minima de micronutrientes, bem como a taxa

metabdlica basal (Floriano e colaboradores,
2016).

Entre a maioria das dietas, a restricdo
calérica vem acompanhada pela restricdo do
grupo de carboidratos. Neste estudo, mais de
60% dos sites apresentaram valores inferiores
ao recomendado pelas DRI,

Esses dados testemunham um
movimento que € observado nos Ultimos
tempos, onde pessoas excluem os carboidratos
da dieta por medo de ganhar peso. A
composicdo nutricional de dietas para
emagrecimento divulgadas em site de busca
rapida estd relacionada com essa crenca
popular e acaba reforcando este mito, onde o
carboidrato precisa ser evitado para alcancgar o
objetivo do emagrecimento (Bassotto e
colaboradores, 2019; Braga, Coletro, Freitas,
2019).

Sabe-se que para promover
emagrecimento, € necessario haver déficit
caldrico, no entanto, a distribuicdo do valor
energético total entre os macronutrientes ndo
esta claro nesse processo. A dieta low carb
pode ser uma estratégia de reducdo de peso,
entretanto, estudos mostram que uma dieta
baixa em carboidratos ndo promove um
emagrecimento superior, quando comparado a
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uma dieta equilibrada em macronutrientes,
ambas isocaldricas.

Nessa situacdo ambas ocasionam a
mesma perda de peso e mudangas similares na
composicdo corporal (Naude e colaboradores,
2022; Brinkworth e colaboradores, 2009).

Outro ponto importante a ser levado em
consideragdo € o periodo em que essa dieta é
praticada.

Evidéncias mostram um potencial
diminuido de dietas baixas em carboidratos a
longo prazo (mais de 6 meses), onde a perda
de peso decresce, beneficios metabdlicos
reduzem e preocupacdes decorrentes a
reducdo na ingestdo de fibra alimentar,
desequilibrios nutricionais e alteracdo de perfil
lipidico surgem (Offringa e colaboradores,
2021; Mansoor e colaboradores, 2016; Bueno e
colaboradores, 2013).

Além disso, segundo Freire (2020),
uma dieta ndo pode ser abordada apenas como
um processo bioguimico, afinal, o]
comportamento, fatores ambientais,
preferéncias alimentares e tradigdes culturais
influenciam diretamente na adeséo a dieta.

Embora amplamente adotada, a dieta
low carb precisa ser adaptada com
individualidade, acompanhamento nutricional e
avaliacbes comportamentais, podendo assim
evitar possiveis transtornos alimentares e
atitudes de “comer transtornado” (Oliveira e
colaboradores, 2021).

Em relacdo a proteinas e lipideos, a
grande maioria das dietas analisadas atendeu
as recomendacdes estabelecidas pelas DRI,
gerando uma énfase de que, popularmente néo
sao conhecidos como “vildes” e que o seu
consumo ndo prejudica o emagrecimento. Além
disso, o valor médio encontrado entre as dietas
foi quase o dobro da recomendac¢éo das DRIs,
reforcando essas hipoteses. Dados similares
foram  encontrados por Bassotto e
colaboradores (2019) e Floriano e
colaboradores (2016), onde teores de proteinas
e lipideos mostraram-se, em sua maior parte,
adequados.

O alcance destas recomendagfes
mostra-se fundamental e conta como um ponto
positivo  deste  estudo. Proteinas em
quantidades adequadas contribuem para
ganhos de forca, permitem maior preservacao
e limitam a perda de massa muscular
relacionada a idade.

No que se refere aos lipideos, eles
desempenham um papel energético, hormonal
e estrutural no organismo, além de melhorarem

a palatabilidade das refeic6es, provocam maior
saciedade e aumentam o tempo de
esvaziamento gastrico (Carbone, Pasiakos,
2019; Floriano e colaboradores, 2016).

Fibras sdo essenciais para uma dieta
saudavel e trazem mudltiplos beneficios para a
saude, inclusive papel protetor para diversas
doencas cronicas e distlrbios gastrointestinais
(Organizacdo Mundial da Saude, 2003).

Neste estudo, apesar das dietas
possuirem frutas e vegetais, apenas 30% delas
atingiu a recomendacdo de fibras,
possivelmente devido a baixa ingestéo calérica
diaria e pela baixa oferta de leguminosas.

Dados similares também foram
encontrados por Lagunaz e Nicoletto (2021),
onde nenhum dos sites analisados atingiu
recomendacfes adequadas.

No que se refere a micronutrientes,
valores encontrados foram muito baixos
guando comparados as recomendacdes.
Célcio foi o nutriente com menor oferta, onde
apenas 13% das dietas supriram as
necessidades estabelecidas nas DRI. Menos
da metade dos sites atenderam as
recomendaces de ferro e zinco.

Em estudo de Marangoni, Maniglia
(2017), também encontraram calcio e ferro
insuficientes em todos os cardapios de dietas
da moda.

Devido ao baixo consumo, a deficiéncia
de micronutrientes € um dos dez principais
fatores para a carga total de doencas. Além
disso, o consumo adequado é essencial para
manter diversas funcdes metabodlicas e
promover um emagrecimento saudavel, com o
organismo em pleno funcionamento (Ledo,
Santos, 2012).

Dietas da moda ou dietas facilmente
encontradas em site de busca rapida sao
amplamente adotadas por seguidores que se
entusiasmam pelos resultados rapidos e
atraentes, principalmente por promessas de
rapida perda de peso, mas que muitas vezes
acabam frustrados por ndo ter adesdo e
acarretarem um efeito sanfona. Dietas
desbalanceadas s&do disponibilizadas na
internet, associadas a pratica de restricdes
caléricas extremas, exclusdes de grupos
alimentares e falta de nutrientes essenciais,
gque podem resultar em desequilibrios
nutricionais, transtornos  alimentares e
possiveis doencas (Faria, Souza, 2017; Cunha,
Costa, 2022).

Para um emagrecimento saudavel, o

7

ponto crucial e fundamental é adotar um
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balanco energético negativo com um consumo
equilibrado de macro e micronutrientes,
consumo regular de fibras e a qualidade
nutricional das refeicbes. Recomenda-se o
baixo consumo de agUcares, sédio e gorduras
saturadas, bem como o aumento da ingestédo
de frutas, verduras e legumes (Abeso, 2016).

IntervengBes com mudangas no estilo
de vida podem favorecer a perda de peso e a
manutencdo do peso perdido, contando como
principais componentes a prescricao dietética
com restricdo caldrica moderada, feita por
profissional nutricionista; aumento da atividade
fisica e 0 uso de estratégias comportamentais.
(Abeso, 2022).

Este estudo apresenta como principal
limitacdo o fato de n&o poder contemplar todas
as dietas disponiveis da web, porém ao mesmo
tempo, tem como ponto forte a selecdo destas
dietas através de sites de busca rapida que,
atualmente sdo a principal forma de busca
utilizada pela populacéo.

CONCLUSAO

As dietas para emagrecimento
publicadas em site de busca r4pida apresentam
valor energético diario muito baixo, além de
serem deficitarias em carboidratos, fibras e
micronutrientes.

Essa reincidéncia de dados
encontrados cria um alerta sobre as
deficiéncias encontradas em cardapios

disponibilizados on-line, que a longo prazo,
podem trazer sérios riscos para a saude, no
entanto, mais estudos sdo necessarios para
avaliar o impacto destas dietas.
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