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RESUMO:

O desejo de alcangar um corpo magro, segundo padrbes sociais, tem como
consequéncia a aceitagdo das famosas dietas da moda. A seguinte pesquisa
teve como objetivo compreender a relagdo entre a busca por um corpo perfeito,
a aderéncia as dietas restritivas e os prejuizos fisicos e psicolégicos por tras
dessas praticas, além do entendimento do que leva um individuo procurar
essas dietas prejudiciais. A metodologia dessa revisdo narrativa foi composta
por estudos de artigos cientificos e analises feitas no Instagram de publica¢des
sobre dietas da moda. Os resultados mostram que paginas do Instagram
incentivam pratica das dietas restritivas para emagrecimento rapido e utilizam
fotos de corpos magros e definidos como possiveis resultados. Os artigos
evidenciam prejuizos que essas dietas trazem para o organismo, como nao
possuirem quantidades necessarias de macro e micronutrientes para o bom
funcionamento do organismo e serem possiveis causadores de transtornos
alimentares. O estudo ressalta a necessidade de evitar dietas da moda e aderir
ao emagrecimento saudavel através da reeducacao alimentar.

Palavras-chave: Alimentacdo Saudavel; Emagrecimento Rapido; Programa de
Emagrecimento; Queimar Gordura; Reduzir Barriga.

ABSTRACT:

The desire to achieve a thin body, according to social standards, results in the
acceptance of the famous fad diets. The following research made it possible to
understand the relationship between the search for a perfect body, adherence
to restrictive diets and the physical and psychological damage behind these
practices, in addition to understanding what leads an individual to seek these
harmful diets. The methodology of this narrative review was composed of
studies of scientific articles and analyzes made on Instagram of publications
about fad diets. The results show that instagram pages encourage the practice
of restrictive diets for fast weight loss and use photos of lean and defined
bodies as possible results. The articles show the damage that these diets bring
to the body, as they do not have the necessary amounts of macro and
micronutrients. The study emphasizes the need to avoid fad diets and adhere to
healthy weight loss through nutritional education.

Keywords: Healthy eating; Fast slimming; Slimming program; Burn fat; Reduce
belly fat.



INTRODUGAO:

A busca por um corpo perfeito € cada dia mais evidente, enquadrar-se no
padrao estabelecido pela sociedade de corpos magros, bonitos € o objetivo de
muitas pessoas, mesmo que, para isso, seja hecessario submeter-se a dietas
restritivas como solugao unica (PASSOS et al., 2020).

Na procura pela “eterna juventude” e um “corpo padréo" é bem comum
encontrarmos perfis em rede sociais, que incentivam seguir uma vida composta
por habitos mais saudaveis, saude em primeiro lugar, bem-estar, pratica de
atividades fisicas e reeducacao alimentar, fatores que seriam positivos para a
populagdo consumidora desses conteudos publicados (APROBATO, 2018).

No entanto, apesar desse interesse da populagdo por um estilo de vida
mais saudavel através da alimentac&o ser benéfico, ha outros pontos a serem
discutidos, como a busca por um corpo perfeito, utilizando de comparagdes e
objetivos muitas vezes irreais. A rede social mais acessada no momento é o
Instagram, onde pessoas compartilham fotos e videos sobre suas vidas, que
muitas vezes ndo s&o necessariamente a realidade (APROBATO, 2018).

Com o facil acesso a internet, a busca por dietas da moda tornou-se
frequente. Estudos sobre tendéncias de busca na internet através do Google
Trends (ET), apontam que ha numerosos picos de acesso sobre dietas, quase
sempre relacionados ao emagrecimento, principalmente de setembro a janeiro,
pelas festas de fim de ano e a chegada do verdo (PASSOS et al., 2020).

Essa “dietas milagrosas” recebem varias denominagdes, gerando
acessos a dieta cetogénica (rica em gorduras, pobre em carboidratos e
proteinas), dieta da lua (consumo exclusivo de liquidos em 4 dias por més),
dieta da proteina (consumo semi-irrestrito de alimentos como carnes
gordurosas, produtos lacteos e limitagcdo de carboidratos), dieta da sopa
(consumo de sopa especialmente no almogo e jantar) entre outras dietas
restritivas que tem como principal objetivo o emagrecimento (PASSOS et al.,
2020).

Adotar essas dietas da moda € uma pratica cada vez mais comum, ja
que essas pessoas buscam resultados rapidos, mas nao procuram informacgdes
sobre algumas consequéncias e impactos que essas dietas podem provocar,
como o0s episdédios de compulsdo alimentar e até mesmo transtornos
alimentares, pois podem gerar a preocupagao exagerada sobre a quantidade
de calorias ingeridas, irritabilidade, fadigas, nervosismo, cefaleias entre outros
sintomas (FARIA et al., 2021).

A relagdo entre dietas da moda e celebridades é objeto de discussao,
pois a alusao direta a um corpo ideal e essas dietas restritivas € realmente
vista. Se essas pessoas que tém o poder de influenciar as outras por serem
famosas e terem o corpo padrdo, abordassem sobre o estilo de vida mais
saudavel ou incentivassem a reeducacédo alimentar com a orientagdo de um
nutricionista, seria uma pratica positiva e benéfica para quem se espelha
nessas pessoas. Porém, aproveitando da visibilidade que essas celebridades
possuem, foi aberto um espago para a potencializacdo da divulgacdo de
produtos considerados “bom para a saude, para emagrecer’” como forma de
aderir a uma vida mais saudavel (PASSOS et al, 2020), como se o
emagrecimento fosse diretamente relacionado a saude.

A supervalorizagdo da beleza é responsavel pela pressao social que
muitas pessoas sofrem, e acabam se dedicando, de forma exagerada, a
conquistar essa beleza de qualquer forma, até mesmo colocando suas vidas



em risco, como nos casos de transtornos alimentares. E importante ressaltar
que esse empenho n&o vem apenas de pessoas totalmente preocupadas, mas
essa supervalorizagao atinge a todos, que em algum momento tentam manter
um padrao de aparéncia esperado (SAMPAIO et al., 2009).

Diante dos fatos expostos, foi proposto um estudo de revisao
bibliografica cujos objetivos foram compreender a relagdo dessas com os
padroes de beleza, assim como suas motivagcdes para tal e conhecer as
praticas/ métodos restritivos propostos nas redes sociais, foi proposto um
estudo de revisdo bibliografica.

METODOLOGIA:
Como metodologia desse trabalho, foi utilizada a revisdo narrativa, composta
por artigos indexados na base de dados Scientific Eletronic Library Online
(Scielo), na Revista PubSaude e por meio de analise e avaliagao de conteudos
postados no Instagram sobre dietas da moda e dietas restritivas para o alcance
de um corpo ideal.

Os artigos foram pesquisados no idioma Portugués-BR e inglés e que
faziam referéncia a dietas para adultos e publicados nos ultimos 15 anos
(2007-2022) a partir dos descritores: dietas da moda, dietas restritivas, corpo
ideal e emagrecimento.

As palavras-chave que foram utilizadas para a pesquisa desses perfis
profissionais e leigos na rede social Instagram, por meio de hashtags (termo
associado a assuntos ou discussdes que se deseja indexar em redes sociais,
inserindo o simbolo da cerquilha (#) antes da palavra, frase ou expressao) sao:
alimentacdo saudavel, emagrecimento rapido, programa de emagrecimento,
queimar gordura e reduzir barriga.

RESULTADOS:

Ap0s a busca realizada conforme descrito na metodologia, foram selecionados
10 artigos, que discorrem de diversas formas sobre o tema. Existe uma
supervalorizagéo da beleza, do corpo magro, forte, e para isso os métodos
adotados pelas pessoas podem lhes causar prejuizos fisicos e psicoldgicos. As
ditas dietas da moda, encontradas de maneira facil em diversas redes sociais,
apresentam composig¢ao nutricional inadequada, sendo majoritariamente de
carater restritivo. Todos os artigos selecionados estao apresentados na tabela
1

Tabela 1: Artigos selecionados pelos autores

Autores e ano Titulo Objetivo Resultados
BRAGA, Composigao Analisar Maioria dos cardapios com
COLETRO, nutricional de quantitativamente as composi¢cdo de macro e
FREITAS; 2019. dietas da moda dietas disponiveis em micronutrientes além do

publicadas em blogs e sites. determinado pela OMS

sites e blogs. (Organizagao Mundial da
Saude) e DRI (Ingestéao
Dietética de Referéncia) para
adultos.




ALVARES,
SANTANA; 2020.

Correlagao de
dietas restritivas
e o seu
surgimento ou
agravamento de

Demonstrar os reais
motivos a pratica
desenfreada de dietas
restritivas e sua
repercussao negativa

Independente da motivagéo,
dietas restritivas, estas
adquirem uma conotagéo de
tolhimento, impossibilitando
uma qualidade de vida

transtornos no desenvolvimento satisfatéria.
alimentares. dos transtornos
alimentares.
SAMPAIO, Beleza, Compreender um A complexidade do
FERREIRA; 2009. | identidade e fendbmeno fenémeno da
mercado. contemporaneo aqui supervalorizacdo da beleza,
denominado no qual ela passa a ter uma

de supervalorizagao da
beleza: a intensa busca
por atender a padroes
de beleza corporal.

relevancia bastante
acentuada para a construgao
de uma identidade pessoal.

SANTOS et al., Corpo, saude e Apresentar reflexdes A ideia de corpo como
2019. sociedade de sobre os discursos e mercadoria demanda um
consumo: a praticas processo critico de
construgao contemporaneos desconstrugédo e
social do corpo acerca da saude. reconstruc¢do corpbrea, a
saudavel. partir das determinagées do
corpo.
CARVALHO et Busca pela Avaliar a busca pela A busca pela
al., 2016. “‘muscularidade” | "muscularidade" e "muscularidade" esteve
e variaveis associa-la a sintomas associada a autoestima, aos
associadas em psicoldgicos. comportamentos de risco de
adultos jovens. transtornos alimentares e ao
grau de comprometimento
psicologico ao exercicio.
RAMOS, NETO, Cultura Analisar a "cultura Estudos sobre praticas
BAGRICHEVSKY, | identitaria pro- identitaria" de jovens anoréxicas em comunidades
2011. anorexia: anoréxicas, virtuais devem ser

caracteristicas
de um estilo de
vida em uma

investigando uma
comunidade virtual
brasileira.

estimulados, pois contribuem
para a compreensao do
universo juvenil e colaboram

comunidade com a promogéo de politicas
virtual. e acoes voltadas para a
saude do adolescente.

NICOLINO, 2012. | Primazia da Investigar a Foi possivel observar que as
beleza feminina preocupacao atribuida escolares atribuem alto valor
e juventude a aparéncia fisica e as | para o corpo, porém
empobrecida: implicacoes apresentam cuidados menos
notas de uma representativas de um rigidos e intervengées menos
relacéo modelo ideal de corpo agressivas que o esperado.
conflituosa. para estudantes

adolescentes pobres.

LEAL et al., 2010. | O corpo, a Compreender as Existe uma medicalizagdo da
cirurgia estética crencgas, as atitudes, as | beleza estética e a cirurgia é
e a Saude percepgdes e 0s uma questdo de Saude
Coletiva: um processos culturais Coletiva, pois os resultados

estudo de caso.

subjacentes as
narrativas das
universitarias
submetidas a cirurgia
estética e dos
cirurgides plasticos.

dependem das motivagées e
expectativas de quem
procura este procedimento.




ARAUJO, PENA,
FREITAS; 2015.

Sofrimento e
preconceito:
trajetorias
percorridas por
nutricionistas
obesas em
busca do
emagrecimento

Discutir significados do
cuidado em saude
adotados por
nutricionistas obesas
de Salvador e
compreender a
experiéncia delas com
a obesidade no
cotidiano de vida.

Conclui-se sobre a
necessidade das instituigées
de saude publica se
apropriarem da dimenséo do
problema e estabelecerem
estratégias para a condigdo
de nutricionista obesa,
considerando que essa
contradigao ocorre em
diversas profissées.

FORTES et al,
2015.

Associacao da
internalizagao
dos padroes
corporais,
sintomas
depressivos e
comportamento
alimentar

Analisar a relacao da
internalizagao dos
padrbes corporais e
sintomas depressivos
com a restricao
alimentar em
adolescentes do sexo
masculino.

Os resultados permitiram
concluir que somente a
internalizagéo geral esteve
relacionada a restrigao
alimentar em jovens do sexo
masculino.

restritivo em
jovens do sexo
masculino.

Com relagao a busca realizada no Instagram, foram selecionados seis perfis,
que atendiam aos critérios dispostos na metodologia e que apresentavam o
maior numero de seguidores. Os perfis selecionados e seu respectivo numero
de seguires com uma breve descrigdo da pagina, foram os seguintes:

Perfil 1 — 26,3 mil seguidores para um perfil que oferece dicas para emagrecer
e emagrecimento rapido (em 19 dias), indicando opg¢des de “chas para queimar
gordura”.
Perfil 2 — 106 mil seguidores para um perfil que oferece receitas saudaveis e
“fits” e dicas de alimentagdo saudavel. A pagina promove desafios por periodos
de tempo em que os seguidores devem restringir determinados alimentos, para
perda de peso rapida.
Perfil 3 — 138 mil seguidores para um perfil com dicas e receitas saudaveis, que
se propde a ajudar os seguidores a emagrecer. A pagina promove a ideia do
emagrecimento acelerado e frequentemente indica chas para reducédo de
medidas corporais.
Perfil 4 — 362 mil seguidores para uma pagina que mostra exercicios, dicas e
receitas, promovendo a ideia do emagrecimento a curto prazo. A pagina langa
desafios baseados em restricdes severas, além de estereotipar habitos e
alimentos como “engordativos”.
Perfil 5 — 221 mil seguidores para uma pagina de comércio indireto de produtos
alimenticios e suplementos, como forma de emagrecimento. Propde
substituicdo de refeicdo por esses produtos.
Perfil 6 — 242 mil seguidores para uma pagina que alega ter ajudado mais de
94 mil pessoas, com receitas e dicas praticas e faceis. Incentiva a restricao
alimentar utilizando-se inclusive de videos para mostrar alimentos “proibidos”.
Nenhum dos perfis selecionados mostra ser elaborado por nutricionista,
ainda assim, realizam atividades privativas do profissional nutricionista, como
indicagdo de suplemento alimentar. A utilizagcdo do suplemento creatina foi
verificada em quatro das paginas, inclusive com modo de utilizacdo
(prescrigéo).




Uma das paginas indica a utilizacdo de alimentos para fins especificos,
como os dietéticos, e uma outra pagina utiliza fotos de “antes e depois” para
mostrar situacdes como se fossem o resultado da utilizagdo dos seus produtos.

DISCUSSAO:

De acordo com as pesquisas realizadas, a rede social Instagram estimula o
emagrecimento rapido com dietas restritivas, o que € comprovado pela OMS
(Organizagcao Mundial da Saude) ser prejudicial, pois a maioria dessas dietas
da moda nao ofertam as quantidades necessarias de macro e micronutrientes
em suas composi¢des para adultos (BRAGA, 2019). Além do prejuizo em
relagdo a sua composicao, as dietas restritivas adquirem uma conotacédo de
tolhimento, impossibilitando a individuo a ter uma qualidade de vida satisfatoria
(ALVARES, 2020).

Em relacdo aos padroes de beleza impostos pela sociedade, no
Instagram eles sdo n&o so preservados, como estampados em todas as
paginas analisadas como um alvo a ser atingido. Nas publicagbes de dietas
saudaveis, mostra-se um corpo magro, sem qualquer sinal de gorduras,
celulites, estrias ou qualquer imperfeicdo como um suposto “resultado” que os
consumidores dessa pagina terao se seguirem tal dieta, o que sabemos ser
muitas vezes impossivel, ja que cada pessoa tem sua genética, suas limitagdes
individuais e seu tempo para uma grande mudanga fisica. Ao seguirem essas
dietas e ndo obterem o resultado esperado, ndo atingir aquele objetivo de um
corpo magro, o sentimento de frustracdo é grande e pode gerar consequéncias,
como queda da autoestima aumento do risco de transtornos alimentares,
conforme ressalta Carvalho (2016).

Ainda nessa busca por um corpo perfeito, Leal (2010), ressalta que
muitos ainda procuram as cirurgias estéticas como solugdo, com o objetivo de
melhorar a autoestima e se encaixarem aos corpos ideais. Entretanto, é
comprovado que depois das cirurgias, muitas pessoas ainda ficam insatisfeitas
com os resultados, pois esses dependem mais de como a pessoa se enxerga,
da expectativa, usualmente bastante alta, de quem procura tais procedimentos,
do que propriamente do resultado. De acordo com Santos (2019), essa quebra
de expectativa é reflexo de uma sociedade que almeja alcancar a eterna
juventude, que submetem os corpos a dietas e exercicios fisicos exaustivos, a
substancias como anabolizantes e que depois sao corrigidos com as cirurgias
plasticas para ficarem regulados com os padrdes socioculturais.

A supervalorizagdo da beleza é um fenbmeno complexo e tem grande
relevancia na construcao de uma identidade visual (SAMPAIO, 2009). Por esse
motivo, a preocupacdo das pessoas em seguir um padrdo de beleza aceito
pela sociedade é tdo frequente e acontece em todas as idades, profissdes e
géneros. O preconceito que Nutricionistas obesas sofrem € um reflexo de uma
sociedade que prioriza um padrao estético do que o conhecimento, pois essas
profissionais obesas sao rotuladas como incompetentes em relagédo ao proprio
cuidado com o corpo e saude, e sofrem um paradoxo entre sua profissdo e o
estado de morbidade (ARAUJO, 2015), criando a ideia errébnea de que mais
vale um corpo escultural do que o conhecimento cientifico na busca por
resultados estritamente relacionados a padrdes estéticos.

De acordo com Nicolino (2012), jovens do sexo feminino em escolas
atribuiram alto valor para o corpo, apesar de nao terem cuidados rigidos e nao
fazerem intervencgdes tao agressivas, o risco que elas correm sao incontaveis,



pois a preocupacado excessiva e alto valor dedicado ao corpo pode
desencadear problemas sérios como a anorexia, que é frequentemente
investigada e realizada a promogéo de politicas publicas para a saude do
adolescente (RAMOS, 2011). Além dos transtornos alimentares, sintomas
depressivos sao encontrados também em jovens do sexo masculino que
seguem um padrao alimentar restritivo, por internalizarem os padrdes corporais
da sociedade, o que foi comprovado pelo estudo de Fortes (2015).

Sendo o Instagram a rede social mais acessada do momento, o impacto
€ consideravelmente grande, tanto positivo, como negativo. A publicagdo de
fotos e videos (que nem sempre s&o a realidade) geram comparagdes entre as
pessoas, interfere na autoestima e incentiva o aumento da busca irrestrita para
atingir resultados, por exemplo, de corpos perfeitos. Na mesma plataforma séo
indicados os “caminhos” a serem seguidos para atingir esse corpo perfeito,
muitas vezes esses caminhos sao benéficos, como atividades fisicas, e outras
vezes nao, como as dietas da moda (APROBATO, 2018). O acesso
indiscriminado a conteudos publicados em redes sociais como o Instagram
sobre dietas da moda, é um problema pois grande parte da populagdo tem
acesso (por ser quase sempre gratuito), por ndo ser publicado por profissionais
nutricionistas, nao respeitando o modo individual de prescrigao nutricional que
€ necessaria para cada individuo e por prescreverem suplementos alimentares,
para qualquer pessoa.

Se todos esses incentivos encontrados em paginas fossem para as
pessoas terem um estilo de vida mais saudavel, iniciarem uma reeducacéo
alimentar e fazerem alguma atividade fisica, teria um impacto muito positivo na
vida de quem consome esses conteudos, pois sdo praticas que podem virar
habitos com muitos beneficios. Infelizmente, ndo é isso que acontece, pois a
pratica de dietas restritivas, que geram diversos problemas, € que sdo as mais
incentivadas e as que mais conquistam as pessoas, pelas suas grandes
promessas de resultados a curto prazo (APROBATO, 2018).

CONCLUSAO:

Com o objetivo de se enquadrarem nos padrdes sociais e atingirem o téao
esperado “corpo perfeito”, foi verificado nessa pesquisa que as pessoas se
submetem a dietas da moda, praticas de exercicios fisicos exaustivos e se
comparando com outras pessoas através de fotos e videos publicados nas
redes sociais. Essas comparagbes possuem como resultados pessoas
adoecendo psicologicamente, pois se frustram por ndo conseguir emagrecer
em um curto espaco de tempo, por nao ter um corpo magro e definido, ndo
conseguir seguir uma dieta da moda e n&o ver resultados de todo esse esforgo.
Esses fatores podem ter consequéncias mais graves como depressao,
ansiedade e transtornos alimentares. Além disso existem as consequéncias
fisicas de adotarem praticas alimentares pouco saudaveis em termos de
nutrientes em geral.

Pelos resultados encontrados fica clara a necessidade de haver
conteudos e esclarecimentos em artigos, redes sociais por profissionais da
saude e relacionado a alimentagao publicados por nutricionistas e profissionais
e saude sérios, com fundamentacao cientifica, sobre a relagao da alimentagao
equilibrada, o emagrecimento saudavel e a qualidade de vida. Além disso, a
necessidade de quebrar padrdes sociais sobre beleza e corpo, é de extrema
importancia, o individuo percebendo que tem suas particularidades,



necessidades e dificuldades, reduziria bastante esse processo de comparagao
entre pessoas de realidades diferentes e dos prejuizos citados.
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