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RESUMO

S&ao habituais os efeitos das redes sociais na transformacéo da vida da sociedade,
modificando habitos tais como a sociabilidade, bem como motivando a aquisicao de
informacbes que poderiam dar acesso democratico ao conhecimento geral e
especifico. Essa pesquisa bibliografica objetiva analisar se as redes sociais
poderiam oferecer uma influéncia na ado¢éao de um estilo de vida saudavel, incluindo
a pratica de exercicios fisicos e habitos alimentares, bem como oferecer uma
desorientacdo, propagando informacdes que poderiam levar a adocdo de
transtornos alimentares prejudiciais, em prol do desejo de aquisicdo de um padréo
de beleza instituido socialmente e replicado pelas midias na internet. Para respaldar
esta pesquisa, foram utilizados 9 livros e 61 materiais virtuais encontrados em
plataformas digitais como LILACS (Literatura-americana e do Caribe em ciéncias da
saude), SCIELO (Scientific Electronic Library Online), BVS (Biblioteca virtual de
saude e livros fisicos), REDALYC (Red de revistas cientificas de América Latina y el
Caribe, Espana y Portugal) e Google Académico, dentre 46 artigos, 2 teses, 1
dissertacdo 6 cartilhas difundidas pelo governo federal e 6 monografias. Os
resultados obtidos constataram que h& uma variedade de informagfes na internet
sobre praticas de exercicios e habitos alimentares, mas estes muitas vezes podem
de fato instigar a instauracdo de transtornos alimentares, tais como a bulimia, a
anorexia, vigorexia e a ortorexia, na medida em que o discurso em prol da saude
visa, sobremaneira, a aquisicdo de um corpo belo — magro e atlético, mais do que
propriamente saudavel. Embora seja muito frequente encontrar publicacfes voltadas
para o publico leigo sobre préaticas de exercicios e alimentacdo saudavel, h4 uma
divergéncia de informacdes e uma mutabilidade das mesmas, possivelmente
instigando modas dietéticas que beneficiam o emagrecimento, mais do que a saude
fisica. Destaca-se dentre estas duas dietas largamente divulgadas: a dieta low carb
e 0 “jejum intermitente”, que sdo objeto de discusséo neste trabalho. Em relagdo a
estas dietas especificas, elenca-se as consequéncias positivas e as negativas sobre
a saude e a nutricdo, de modo que as informacdes disponiveis na internet ao publico
leigo poderiam instigar o desenvolvimento da bulimia e da ortorexia.

Palavras-chaves: Redes Sociais; Alimentacdo; Autoimagem; Transtornos

alimentares; Dietas da Moda.



ABSTRACT

The effects of social networks on the transformation of society's life are usual,
changing habits such as sociability, as well as motivating the acquisition of
information that could allow democratic access to general and specific knowledge.
This bibliographic research aims to analyze whether social networks could influence
the adoption of a healthy lifestyle, including physical exercise and eating habits, as
well as provide a disorientation, spreading information that could lead to the adoption
of harmful eating disorders, for the desire to acquire a socially instituted beauty
standard replicated by the internet media. To support this research, 9 books and 61
virtual materials found on digital platforms such as LILACS (American and Caribbean
Health Sciences Literature), SCIELO (Scientific Electronic Library Online), VHL
(Virtual Health Library and Physical Books) were used. , REDALYC (Red of Latin
American and Caribbean Scientific Journals, Spain and Portugal) and Google
Scholar, among 45 articles, 2 theses, 1 dissertation and 6 booklets published by the
federal government. The results found that there is a variety of information on the
Internet concerning exercise practices and eating habits, but these can often actually
trigger the onset of eating disorders such as bulimia, anorexia, vigorexia and
orthorexia, as well the discourse for health aims, above all, for the acquisition of a
beautiful body - thin and athletic, rather than properly healthy. Although it is very
common to find publications aimed at the lay public about exercise and healthy
eating, there is a divergence of information and a changeability, possibly instigating
dietary fads that benefit weight loss rather than physical health. It stands out among
these two widely publicized diets: the low carb diet and “intermittent fasting”, which
are the subject of discussion in this paper. For these specific diets, the positive and
negative consequences on health and nutrition are listed, so that information
available on the Internet to the lay public could spur the development of bulimia and
orthorexia.

Keywords: Social Networks; Food; Self image; Eating disorders; Fad Diets.
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INTRODUCAO

Atualmente surgiram na literatura cientifica estudos que abordam a tematica
referente aos impactos que as redes sociais exercem na vida das pessoas, e
especialmente quanto a vida saudavel. A informacdo obtida nas redes é usada
fortemente como um componente da vida econdmica, social, cultural e politica,
partindo da base tecnoldgica para expandir-se para estas esferas, evidenciando-se

como um artificio que se tornou um acontecimento social (KOHN, 2007).

De modo geral, a ampla modificacdo que o0 acesso a internet proporciona visa
conceber que até mesmo a consciéncia moderna seria essencialmente tecnoldgica.
Isso quer dizer que a relacdo do sujeito humano com a realidade hoje ocorre
basicamente mediada pela tecnologia, especialmente pelas tecnologias da
informacédo (SODRE, 2012). Hoje, as redes informais alavancadas pelas redes
sociais compdem uma forma de organizacdo de nossas vidas diarias, distinguindo-
se em graus variados de influéncia nos relacionamentos modernos (MARTELLETO,
2001).

Nesta sociedade global fundamentada no conhecimento digital, ¢é
indispensavel analisar cuidadosamente a funcdo dos novos instrumentos e
plataformas pelas quais se disseminam informac¢des, porque elas constituem
indubitavelmente o fator fundamental na mudanca de préaticas de vida (GOMEZ,
2015). As redes sociais fazem parte da sociedade, que é constituida por pessoas ou
organizacdes que compartilham valores e objetivos comuns, e dentre tais redes
podemos distinguir: Whatsapp, Instagran, Twitter, Snapchat, Facebook, Google,
conhecidos como midias sociais, mas também encontra-se altamente difundidos os
blogs, que apresentam informagdes supostamente identificadas como fatos
cientificamente verifichveis, mas podem se constituir de uma propagagdo de mitos
altamente replicados, com vistas a propagar uma moda dietética. As midias sociais

sao utilizadas para disponibilizar informagéo, mas mais do que isso, contribuem para
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formatar o individuo, atuando indiretamente na vida deste e contribuindo com a
distribuicdo de informacgfes de varios formatos: Televisdo, Radio, Revista, Jornais
(CIREBELI, 2011).

Estas informacfes vém de encontro a ansia social de buscar o conhecimento
e informacdo, embora a gama de estimulos que geram dificulte a selecdo da
relevancia das informagdes. Dentre os meios reconhecidamente oficiais, geralmente
pertencentes ao ambito cientifico, a atengéo dos internautas costuma pender para
0s meios nao oficiais de informacéo de praticas de saude, tais como blogs, grupos
especificos dirigidos pela indastria fitness, sites que compartiham métodos de
emagrecimento, além de apologias publicitdrias ao corpo perfeito, geralmente
apresentando-o como anélogo ao estilo de vida saudavel. Apesar da ampla difusao
de dietas que muitos seguem procurando um estilo de vida mais saudavel, aliando
uma alimentacao equilibrada a préatica de exercicios fisicos, é inegavel a existéncia
de uma industria cultural voltada a propagacao publicitaria de tais habitos. Sendo
assim, mesmo que as praticas e habitos difundidos possam de fato mudar os habitos
de vida das pessoas, levando ao bem-estar e melhoramento de qualidade de vida,
também se percebe a influéncia danosa que a apologia da beleza exerce, motivando
obsessfes e compulsdes voltadas a autoimagem. Os danos mais preocupantes sao

os transtornos alimentares, pois se nao tratados o individuo é levado a 6bito.

Os transtornos alimentares mais comuns séo classificados em distintos tipos:
a anorexia, uma procura inexplicavel pela magreza que leva as praticas de jejum
compulsivo; e a bulimia, que intercala uma compulsdo alimentar com as préticas de
vomito, além de uso de laxantes e medicamentos estimulantes que visam a

aceleracédo do metabolismo.

A parte destes distirbios mais conhecidos, encontramos ainda outros

comprometimentos de saude comuns a vida sedentaria provocada pela grande

incidéncia da tecnologia em nossas vidas. Seja trabalhando no computador,

2
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notebook, ou mesmo no smartphone, as pessoas também costumam relaxar nos
mesmos dispositivos, fazendo uso das redes sociais e das revistas disponiveis
online. Isso contribui para o incremento do sedentarismo e o aumento de peso,
agravando doencgas como: hipertenséo arterial, cardiopatias, aneurismas e diabetes.
Tais comprometimentos de saude por si sé justificam a grande incidéncia de
apologias a vida saudavel (EKELUND, 2016).

Todavia, é inegavel que o discurso que ambienta as préaticas de vida saudavel
se fundamenta em grande medida no quesito estético, levando a uma insatisfacéo
constante com o préprio corpo. E assim, esses individuos muitas vezes seguem
blogs, sites e grupos fitness na vontade de emagrecer e corresponder a estética
valorizada socialmente. Esta preocupacdo também pode levar a vigorexia e a
ortorexia. Estas obsessfes pelo corpo perfeito levam a prética de acdes prejudiciais
a saude. A vigorexia, mais frequente no meio masculino, constitui-se como uma
insatisfacdo com a sua massa muscular que leva a pratica constante de exercicios
fisicos, ndo se pensando na qualidade de vida, mas sim no aumento da massa
muscular. Isso faz com essas pessoas ndo descansem os musculos para realizacdo
de novas préticas de musculacdo. A ortorexia € um termo agregado as pessoas que
possuem compulsdo por alimentos naturais. A sua alimentacdo constitui em
alimentos o0s mais naturais possiveis, predominantemente organicos e nao
processados industrialmente. Na maioria dos casos as pessoas produzem suas
préprias hortalicas para ter certeza da veracidade dos alimentos. Sabemos que
alimentos naturais sdo benéficos a saude; no entanto, a obsessdo com uma
alimentacdo saudavel acaba fazendo com que as pessoas constrinjam suas vidas

em torno da preocupacao com a alimentacéao.

O presente trabalho sistematiza as consequéncias positivas e negativas de
duas das dietas mais citadas atualmente nos meios virtuais: a dieta low carb e o
jejum intermitente, visando verificar até que ponto tais dietas se constituem como

praticas dietéticas fundadas cientificamente com vistas a implementar uma mudanga

3
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nutricional positiva para a sadde, ou se constituem como modas propagadas pela
industria cultural que poderiam ocasionar problemas de salude. Também pretende-se
discutir se estas dietas escondem, sob seu discurso de saude, outra preocupacao de
fundo: a aquisicdo de um padrdo de beleza que pode ser, ele mesmo, contrario a
saude fisica. Para aprimoramento do conhecimento este estudo abordou na reviséo
bibliografica com 04 (quatro) capitulos, sendo o primeiro “A influéncia das redes
sociais na atual sociedade”, abordando o papel que exerce as redes sociais na
atualidade. Sendo o segundo capitulo, “Transformacéo do Estilo de vida: Exercicios
e Reeducacao Alimentar”, visa trazer os beneficios que desempenha a pratica de
exercicios fisicos no ser humano, e quais os beneficios de uma alimentacéo
saudavel. O terceiro capitulo “A influéncia Tecnoldgica das redes sociais frente aos
aspectos Positivos e Negativos”, aborda os riscos e beneficios das informacgdes
adquiridas pelos usuérios das redes sociais. Por fim, o quarto capitulo, intitulado “As
dietas da moda e suas consequéncias para a saude”, versa sobre as dietas low carb
e 0 jejum intermitente, confrontando as informacdes disponiveis sobre elas nas
principais revistas de salde, beleza e nutricdo voltadas ao publico leigo e as

informacdes atualmente disponiveis academicamente sobre as mesmas.

Considerando-se o alcance que as revistas voltadas ao publico leigo tém, as
informacdes nelas dispostas sdo rapidamente replicaveis em sites, blogs e midias
sociais, tais como no intagram, fazendo com que mais e mais pessoas facam uso de
tais dietas, conjugando-as ou ndo com a pratica de exercicios para a aquisicao de
um corpo belo. Todavia, o discurso que se encontra comumente ndo se centra na
beleza, e sim na salude. Mas sera que tais dietas sdo mesmo saudaveis? Ou elas
comprometem a saude, podendo ocasionar danos fisicos e psicolégicos, na forma

de transtornos alimentares?
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2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Avaliar as consequéncias para a saude e a beleza de duas dietas

amplamente citadas nas midias sociais: a dieta low carb e o jejum intermitente.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Verificar os beneficios das redes sociais relacionados a disseminacao de
praticas de exercicios fisicos e reeducacéo alimentar;

e Compreender as classificacfes dos transtornos alimentares.

e Sintetizar as informacfes disponiveis nas revistas de beleza, salude e nutricdo
de maior circulacéo sobre as dietas low carb e jejum intermitente;

e Elencar o0s aspectos positivos destas dietas na promocdo de saude
nutricional,

e Avaliar os possiveis prejuizos destas dietas na saude, através do cruzamento
de dados com informacdes dispostas em periddicos cientificos voltados ao
tema de saude e nutricao;

e Reconhecer os possiveis prejuizos a salude ocasionados pela influéncia das
midias sociais por conta da desinformacdo nutricional e a instigacdo de

transtornos alimentares, tais como a bulimia e a ortorexia.
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3. METODOLOGIA

Esta pesquisa trata-se de uma pesquisa de revisao bibliografica que pretende
verificar se as revistas de saude, beleza e nutricdo de maior circulacdo no pais
instigam informag¢Bes que poderiam ser prejudiciais a saude e contrarias as
propagadas por periddicos académicos sobre as dietas mais citadas atualmente: a
dieta low carb e o jejum intermitente. Parte-se da hipotese de que ambas as dietas
privilegiariam a aquisicdo de um corpo belo — magro e atlético -, mais do que um
corpo saudavel. Sendo assim, por tras do discurso da “saude”, amplamente citado
em conjunto com tais dietas, encontrariamos uma preocupacédo predominante com o
emagrecimento e a aquisicdo de um corpo musculoso, mais do que uma
preocupacdo com a saude e a instauracdo de habitos alimentares nutricionalmente
equilibrados. Para verificar tal hipétese de trabalho, cruzamos os dados oferecidos
pelas midias sociais encontradas na internet, em revistas de larga circulacédo
voltadas ao publico leigo e em blogs de nutricdo e saude, elencando as informacdes
disponiveis sobre ambas as dietas, com os achados cientificos sobre as mesmas,
encontrados especialmente em periddicos cientificos voltados predominantemente

ao publico académico.

A segunda hipétese da qual partimos diz respeito ao potencial de que estas
dietas “da moda” possam instigar a ecloséo de transtornos alimentares especificos,
tais como a bulimia e a ortorexia. Para tanto, sdo examinados 0s principais
transtornos alimentares conceituados pela literatura cientifica, a anorexia e a
bulimia, bem como apresentados a vigorexia e a ortorexia. Especialmente no que
tange a vigorexia, que se trata de uma preocupacdo predominante com a
alimentacdo que toma a maior parte do tempo do individuo, podendo causar
prejuizos sociais ao mesmo, verifica-se que tomar parte em uma dieta restritiva pode
motivar 0 aparecimento deste transtorno, mesmo que o0s resultados nem sempre

sejam voltados propriamente & aquisicdo de saude, mas sim de beleza.
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A fim de comprovar o alcance destas hipdteses de trabalho, foram
pesquisados 61 materiais virtuais, dentre 46 artigos cientificos, 2 teses e 1
dissertacéo, 6 cartilhas difundida pelo governo federal, 9 livros e 6 monografias ao
total 70 trabalhos para a analise de reviséo bibliografica. Nas plataformas digitais de
pesquisa como LILACS (Literatura-americana e do Caribe em ciéncias da saude),
SCIELO (Scientific Electronic Library Online), BVS (Biblioteca virtual de saude e
livros fisicos), REDALYC (Red de revistas cientificas de América Latina y el Caribe,
Espana y Portugal) e Google Académico, nas quais se utilizou os seguintes
descritores  combinados entre si: ortorexia, bulimia, dieta low carb, jejum
intermitente, prejuizos nutricionais, saude. Discutem os grandes impactos das
informacdes equivocadas na internet, ao incentivar novas pessoas a adotarem um
padrdo de beleza imposto pela sociedade. Afora os materiais pesquisados nas

bases de dados, foram utilizados materiais indicados pela orientadora.
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4. REVISAO DE LITERATURA

4.1 A INFLUENCIA DAS REDES SOCIAIS NA ATUAL SOCIEDADE

A Tecnologia de Informacdo e Comunicagdo (TIC) € considerada um
complexo de instrumentos tecnoldgicos, estando gradativamente presente no dia-a-
dia e sendo fundamental para um amplo niamero de profissionais de distintas areas
de atuar. Predominantes caracteristicas das TICs sdo as transformacdes geradas
nos padrbes de trabalho, tempo, lazer, educacdo e saude da sociedade. Desta
forma, a tecnologia é considerada ndo um acontecimento autbnomo e definitivo,
porém resultado da atividade humana, no entanto, implantada em um conjunto
sociocultural: ao motivar a sociedade, € simultaneamente transformada por ela
(BIANCHI, 2007).

Convivemos numa sociedade na qual a "lipofobia" estd em crescente
entusiasmo, enaltecendo a magreza e condenando a obesidade. A partir dessa
concepcao, a pessoa gorda passa a ter um corpo claramente desmerecido como
apatico e doentio. As revistas Veja e Isto é destinam inUmeras reportagens sobre o
individuo gordo, abordando o tema de forma conclusiva: destacam-se relatos de
individuos “vitoriosos” que eram gordos e tornaram magros, instigando os leitores a
seguir o0 mesmo passo. Neste discurso, 0 excesso de gordura € atribuido como
sinbnimo de doencas. Nesses meios de comunicacdo, destacam-se entrevistas e
relatos de pessoas que eram gordas e conseguiram emagrecer, chamados agora de
ex-gordos. Frequentemente atribuem imagens de mulheres, na maioria famosas, de
biquinis, roupas curtas, e homens com corpo a amostra, sendo associados como o
corpo ideal. Individuos que aparentam excesso de gordura sao relacionados com
uma pessoa sem controle, sem preceitos morais porque compulsivos, que comem e
bebem sem medida (SUDO, LUZ, 2007).
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Nesta senda, percebemos que as redes sociais, em especial, estdo presentes
na sociedade ndo somente como rede de contatos, como originariamente foram
desenhadas para ser, mas também contribui como tomando parte em um vetor de
modificacdo de estilos de socializacdo, inaugurando formas de acado politica e
instituindo métodos de subjetivacdo, obra da instituicdo de identidades e diferencas
no campo do simbdlico, além de conjugar informacgdes do real, tornando imediatas
informacdes e opinides. A trama social esta envolvida pelo processo comunicativo,
um processo muitas vezes reativo e nao reflexivo, mobilizado pelos afetos e
instigados pelas imagens, mais do que pelo discurso. No que tange a esta
investigagdo, faz-se importante sublinhar que as redes sociais mobilizam condutas
da vida diaria e estabelecem discursos sobre saude, doenca, corporeidade, estilo,
sexo, raca, originando a producdo e movimentacao de significacdo e reproducdes
sobre a originalidade, estetizando os mais distintos campos e estagios da vida
cotidiana, acomodando conceitos politicas e condutas sociais, bem como oferece
modelos de lazer, ambitos os quais fornecem o material para as pessoas tracarem
identidades,  estabelecendo  visibilidades e  produzindo  subijetividades
(SACRAMENTO, 2016).

As redes sociais também oferecem uma faceta facilitadora para o
desempenho das relacdes afetivas ou profissionais na forma de rede ou
comunidade. Podem ser utilizadas para compartilhar ideias, informacdes e
interesses, motivando relacfes interpessoais promotoras ou reforcadoras de
conhecimentos (LORENZO, 2011). Elas se propagam como um grupo de pessoas e
coordenacdes que se encontram relacionadas a rebater as demandas da sociedade
de forma associada (JUNQUEIRA, 2000). Dentre tais demandas, serdo objeto de
enfoque nesta pesquisa a instauragdo de um estilo de vida voltado para as praticas
alimentares voltados para a promoc¢do da saude, ou meramente instauradoras de
“dietas da moda” capazes de motivar prejuizos nutricionais e psicolégicos em seus
adeptos. Tais praticas podem ou ndo serem acompanhadas de uma rotina de
exercicios fisicos, mas tal mobilizagdo depende da énfase que os discursos séo
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mobilizados pelas redes sociais. Os mesmos podem se constituir, contrariamente,
em demandas tirAnicas exclusivamente estéticas, ocultas sob o discurso

aparentemente mobilizador de uma vida saudavel.

4.2 TRANSFORMACOES DO ESTILO DE VIDA: EXERCICIOS E REEDUCACAO
ALIMENTAR.

O discurso promotor da saude, como vem sendo compreendido nas ultimas
décadas, equivale a tracar estratégias dietéticas e de praticas de exercicios fisicos
que poderiam minimizar os contratempos na saude que atingem populacdes,
centradas em seus ambientes sedentéarios de trabalho desde o final do século XX.
Conduzindo-se em uma visdo ampla no método saude-doenca e seus causadores,
recomenda a juncdo do conhecimento técnico acerca da teméatica da salude e a
mobilizagdo de recursos convencionais e comunitarios, tanto no ambito publico
guanto no privado, para promoc¢ao de sua desenvoltura (BUSS, 2000). Sendo assim,
o incentivo a pratica de exercicios fisicos regulares tem sido notado como uma acgao
importante na area de saude publica, o que levou a iniciativas de ampla cobertura
populacional, na forma de programas e campanhas de estilos de vida ativos
(FERREIRA, 2005).

A procura por uma melhor condi¢do de vida de praticantes de atividade fisica
€ um acontecimento de dimensdo sociocultural de diversas significagcbes em uma
sociedade globalizada, na qual o sujeito do corpo penetra em diversas e complexas
dimensodes (FREITAS, 2007).

Compreende-se que o unico modo de prevenir os incOmodos da inatividade é

ter um determinado grau de atividade fisica e mental, ndo somente por um periodo,
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mas ao longo da vida, promovendo préticas de salde as quais, ha maior parte das
vezes, centram-se no fator que podemos controlar para evitar o aparecimento de
doencas (PASA, 2017). O discurso em voga profere que a saude e o bem-estar
podem ser conservados e aprimorados pela atividade fisica regular e uma dieta
nutricional equilibrada. O estilo de vida sedentario se torna uma condigdo
indesejavel, representando riscos para a saude (CARVALHO, 1996).

Atualmente, a atividade fisica vem sendo proporcionada cotidianamente na
midia como uma o6tima solucdo para varios maleficios da saude que afetam as
varias classes da populacdo. Porém, apesar desta publicidade frequente,
compreende-se que inlUmeras pessoas ndo as praticam por um periodo prolongado
e desistem apos um curto periodo de tempo, sem conhecer os beneficios reais de
uma vida ativa (ASCENSAO, 2013).

A pratica de atividade fisica é um artificio importante que deve ser atribuida
diariamente a rotina do individuo, promovendo beneficios psiquicos, fisicos e
cognitivos de saude, podendo ser praticada independentemente de género, idade,
mas como forma de lazer ou esporte (CARLUCCHI, 2013). Ela melhora a absor¢ao
de nutrientes, ajuda no procedimento digestivo e metabdlico, aspectos do organismo
gue sao necessarios que estejam em 6timo funcionamento para tornar 0 processo

mais eficaz na perda de peso e na estabilizacéo corporal (DA CRUZ, 2019).

Somada a préatica de exercicios, uma alimentacdo saudavel desenvolve
inUmeros beneficios ao crescimento, desenvolvimento e manutencéo da saude. Mas
percebe-se que é uma angustia frequente no habito das pessoas adquirir uma
alimentacao balanceada, abrindo méo dos fast foods e das comidas industrializadas
gue se fazem tao presentes na vida moderna, embora a reeducacédo alimentar seja
essencial para a implementacdo de um modo de vida saudavel, contribuindo tanto
para perda de peso, quanto também na melhoria de qualidade da saude,

satisfazendo uma demanda fisiologica. Persiste um pertencimento dos ambitos da
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nutricdo, saude e bem-estar fisico e espiritual das pessoas. A boa nutricdo
desempenha um papel indispensavel na prevencao e tratamento de doencas, de
modo que uma dieta equilibrada permite que o homem possa ter uma expectativa de
vida maior e uma melhor qualidade de vida. Em grande medida, e em substituicéo
as atividades fisicas, as dietas nutricionais se apresentam como as grandes
responsaveis pela saude e beleza, embora muitas delas apresentem informagdes
conflitantes no que tange a uma dieta “recomendada” ou “equilibrada” (ANDREOLI,
2016).

As praticas alimentares tém importantes repercussées no nivel de saude, de
modo que se compreende que promover mudancas nos métodos alimentares é
parte dos objetivos para alcancar a saude. Mudancas baseadas na escolha e
preparacdo de alimentos sdo necessarias para promover a adocdo de alimentos
mais benéficos Todavia, a informacao do que seria benéfico ou ndo nutricionalmente
é dificil de ser elencada, porque costuma ser influenciada pela industria alimenticia
que lucra com as alegacdes do que € saudavel ou ndo. Por isso encontramos
discrepancias sobre a categoria de alimentos saudaveis e uma mutabilidade em
relacdo aos mesmos que dificimente sdo corroborados academicamente pelos
nutricionistas ou engenheiros de alimentos, mas incentivados por uma industria
cultural altamente lucrativa (MARINHO 2007).

De modo geral, uma alimentacdo saudavel de acordo com seus principios
deve conter todos os grupos alimentares que deve fazer parte do dia-a-dia das
pessoas. Alimentos saudaveis devem conter agua, carboidratos, proteinas, lipidios,
vitaminas, fibras e minerais, 0s quais sado insubstituiveis e indispensaveis para a
saude, corpo, e oOtimo funcionamento do organismo. A diferenca nutricional que
motiva a importancia de alimentacdo saudavel admite que inexiste alimento
exclusivo ou abundancia de propriedades benéficas em alimentos isolados, sendo
gue uma dieta satisfatoria deveria manter todos 0s nutrientes exigidos a uma boa
alimentacéo e vida saudavel (BRASIL, 2008).

12



FACULDADE DE EDUCACAO E MEIO AMBIENTE
Instituto Superior de Educacao - ISE/FAEMA

Portaria MEC de Recredenciamento N2. 1.199, de 18/06/2019, D.O.U. de 21/06/2019.

Segundo os atores Mcardle, Katch & Katch (2009), os grupos alimentares que

se deve ingerir para se manter uma vida saudavel e satisfazer as demandas do

COrpo sao:

Grupos Alimentares Alimentos

Carboidratos Massas, péaes, cereais, batata,
mandioca, arroz.

Proteinas Carne vermelha, frango, peixes, ovos,
leite e derivados.

Lipidios Oleos, vegetais cereais, sementes.

Vitaminas Verduras e frutas.

Minerais Leite, iogurtes, queijos brancos, frutos
do mar, azeitona, frutas secas.

Fibras Graos integrais, folhas e frutas.

Quadro 1: Alimentos de grupos alimentares (Fonte: adaptado de MCARDLE, KATCH & KATCH,
2009).

Esses grupos alimentares se subdividem em varias demandas nutricionais
especificas e cada um contém beneficios de alimentos especificos, trazendo
melhorias tanto para o corpo e mente. Como apregoa a maior operadora dos planos

de saude no Brasil:

Como ressaltado acima, se uma pessoa tiver uma alimentacdo balanceada
contendo todos os grupos alimentares terd uma vida mais saudavel, podendo se
privar de varias doengas ndo transmissiveis, adquirindo, assim, uma qualidade de

vida melhor.
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4.3 A INFLUENCIA TECNOLOGICA DAS REDES SOCIAIS FRENTE AOS
ASPECTOS POSITIVOS E NEGATIVOS

Atualmente os sites comumente encontrados na internet estimulam uma vida
saudavel, abordando mensagens que incentivam a emagrecer de maneira saudavel,
natural e equilibrado, através de uma rotina balanceada, com exercicios fisicos
diarios e boa alimentacdo. Estes novos costumes priorizam que se pode comer de
tudo, sem muitos sacrificios, sem se isolar da rotina habitual. No entanto, seria
indispensavel saber controlar os proprios desejos e a ansiedade, evitando uma
possivel compulsdo alimentar, pratica esta que deveria se tornar um aprendizado
duradouro (SANTOS, 2010).

A procura atual da saude acompanhada de felicidade e bem-estar, hoje, € um
acontecimento discursivo que mostra as modificacdes ocorridas nas Ultimas
décadas, de modo que a saude € idealizada e entendida como uma prética de estilo
de vida, devendo incorporar uma vivéncia e praticada com intensidade, tanto nas
dimensdes institucionais como na historia particular de cada pessoa. No nivel
institucional, o moderno dominio de ascensao da saude visa promover um fator de
mudanca de base, receando a eclosédo de doencas e manifestando-se nas politicas
de promocéao da saude, repercutindo na cultura moderna através de multiplas obras,
aprendizados e expressdes idiomaticas integradas com costume de vida saudavel
(aparicdes nas TVs, revistas, perfis de mundo fitness nas redes sociais, novidades
em categorias esportivas, modernas elaborac6es alimenticias, etc.). Enunciados
modernos pretendem instaurar costumes de vida saudaveis, e para tanto
apresentam determinadas orientacdes em relacéo as quais o conceito de saude vai
sendo construido (CASTRO, 2008).

A cada dia que se passa aumentam os discursos sobre nutricdo, alimentacao

saudavel e prética de exercicios fisicos nos meios comunicativos, com o objetivo de
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reduzir peso e impedir o aparecimento de doencas ndo transmissiveis, visando
potencializar a saude (BRASIL, 2016). A tecnologia da comunicacao voltada a saude
surge com objetivo de transmissdo do conhecimento, promovendo melhorias na
saude ao prevenir doencas oriundas de uma alimentacdo inadequada de uma vida
sedentéria, visando reabilitar pessoas e incentivar a melhora na qualidade de vida. A
utilizagdo constante e correta da tecnologia de comunicagdo, especialmente
divulgada nas redes sociais e em sites e blogs da internet, trazem varios beneficios
na divulgacao de informacgdes relevantes para os cuidados individuais e familiares.
Contudo, a absorcdo adequada das informacdes nesses sites e blogs capaz de
estimular uma vida saudavel exige que a pessoa se adeque a uma alimentacéo
saudavel e a pratica de exercicios fisicos, 0 que pode trazer inUmeros beneficios a
saude, proporcionando um aproveitamento melhor do dia a dia. No ambito da
sociedade, tais praticas estimulam as pessoas a procurar e seguir um estilo de vida
saudavel (BRASIL, 2016).

Com vistas a avaliar a relevancia das informacdes fornecidas, avaliamos o
contetdo de algumas tecnologias de informacdo dispostas na internet e voltadas

para o publico leigo.

Dentre as revistas de maior circulacao para o publico em geral voltada para o
publico feminino, a revista “Womens’s health” apresenta em suas matérias de capa
mulheres famosas e esbeltas, incentivando a pratica de exercicios para a melhoria
de qualidade de vida E fornecendo depoimentos destas celebridades de sua rotina
diaria de exercicios e alimentacdo. Dentre algumas mulheres famosas, encontram-
se Sabrina Sato, Juliana Paes, Ana Matara e Lexa, que advertem que ja
submeterem a métodos milagrosos para emagrecer, e nas redes sociais demostram
a diferenca de suas silhuetas, principalmente na época de carnaval, quando a
estética corporal € muito cobrada. Revistas ainda mais populares como “Ana Maria”,
uma revista feminina de variedades, destaca o jejum intermitente e dieta low carb

como um método eficaz de emagrecimento, além de dar instru¢des de como fazer,
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disponibilizando receitas de alimentagdo; , no entanto, a revista ndo demostra os
reais problemas fisiologicos passiveis de surgirem com a realiza¢do inadequada das
dietas, embora mencionem que se deva realizd-las com orientacdo de um

profissional.

Dentre as midias sociais ndo impressas, destaca-se o “Instagram” como
dispositivo tecnolégico de maior alcance. Encontra-se no Instagram véarias paginas
que divulgam dietas da moda, as quais, embora ndo sejam elaboradas por pessoas
especializadas no assunto, assumem grande relevancia devido ao alcance que
detém a partir da constatagdo de seu numero de seguidores. A pagina “JI Flavia
Trajano” dedica-se a divulgacdo da dieta do jejum intermitente e contém 635 mil
seguidores, sendo administrada por uma académica do curso de nutricdo. Outra
pagina com o nome de Jejum Intermitente tendo 186 mil seguidores, mas nao
especifica se as informacdes sdo derivadas de pessoas especializadas na area da
saude, embora preconize o jejum intermitente como fonte eficaz de emagrecimento,

capaz de solucionar o problema das gordurinhas indesejadas.

A dieta “Low Carb” é a mais procurada entre as pessoas como fonte de
emagrecimento, o que € demostrado pela quantidade de paginas disponiveis sobre
o tema no Instagram, e, comparada com o0 Jejum intermitente, contém mais
seguidores. A pagina “Dieta Low Carb” tem 1 milhdo de seguidores, enquanto que a
pagina “Receitas Low carb & Fit” tem 764 mil seguidores, mas nenhuma dessas
paginas especifica se as informacdes divulgadas se devem a algum profissional da
area que ocupe a funcéo de administrador das paginas. Contudo, priorizam a busca
pelo corpo desejado em pouco tempo, com métodos que promete emagrecer 17
quilos em 10 dias, embora ndo demostrem 0s prejuizos passiveis de serem
causados a saude, mas somente o lado positivo voltado exclusivamente aos ganhos
estéticos. Desta maneira, induzem as pessoas a praticar tais métodos, sob o mote

propagandeado de promocéo de beneficios a saude.
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Para se ter uma ideia do exagero das dietas divulgadas e antecipar os
prejuizos passiveis de serem causados a saude, levemos em conta que uma das
maiores “musas fitness”, a brasileira Gracyanne Barbosa, que conta com 8,1 milhdes
de seguidores no seu Instagran, em entrevista de televisdo como “The noite com
Danilo Gentili”, “Programa do Porchat”, e revistas como “Pro Quality”, “Garra
Suplementos Alimentares”, “Fitness” e “+ Saude”., j& admitiu fazer absurdos para
manter a forma; umas delas foi se alimentar somente de ovos cozidos. Diz ela que
até mesmo quando saia para jantar fora levava sua “marmita de ovo cozido” para
nao perder o foco da dieta na busca pelo corpo desejado. Hoje admite n&o fazer uso
de dietas restritivas como essas, porém utiliza muito suplementos alimentares em

seu dia a dia, sendo garota propaganda de varias marcas.

Sendo assim, podemos perceber que se a tecnologia pode auxiliar na difusao
de informacdes quanto a qualidade de vida, estas nem sempre sdo as mais
confiaveis. O leitor leigo ndo tem um acesso facilitado a materiais oriundos da
literatura cientifica, e se procura tais informacdes, a linguagem cientifica dificulta o
entendimento do tema. As redes sociais, por outro lado, apresentam uma linguagem
facilitada e sdo muito mais acessiveis (e acessadas), podendo influenciar mais
pessoas no que tange a realizacdo de dietas para perda de peso. Mas embora o
acesso ao tema das dietas da moda seja mais facilitado nas midias sociais que nas
revistas especializadas, cabe notar que a internet €, em grande medida, responsavel
pela adocdo de um estilo de vida sedentario nas sociedades modernas, pois na
medida em que ela foi criada com o objetivo em facilitar a vida da sociedade,
atuando como um instrumento que facilita e economiza tempo nas atuacdes do dia-
a-dia por conta da informacédo chegar até nos rapidamente vinculada ao meio
tecnologico, com seu avango as pessoas se ocupam menos com a saude; com isso,
0 sedentarismo vem trazendo preocupacfes as organizagfes de saude de todo o
mundo, na medida em que com a vida moderna o individuo quase n&o necessita de
esforgos fisicos para adquirir os meios de conservacao da vida. O sedentarismo esta
tdo associado com o avanco tecnologico quanto também com a ma alimentagéo e o
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consumo de alimentos hipercaléricos e industrializados, trazendo inUmeros riscos a
saude (ALVES, 2007) e causando o surgimento de doencas degenerativas nao
transmissiveis, cada vez mais incidentes na sociedade (POZENA, 2009) por
promover o comodismo e conforto, tornando as pessoas sedentarias; este aspecto é
considerado um dos maiores fatores de instauracdo de obesidade, pois com varias
horas entretidas na internet o individuo fica sem praticar atividades fisicas, comendo
comidas hipercaloricas, sendo que o teor caldrico ingerido se torna maior que o
gasto energético. Este fator promove o excesso de gordura, tornando uma pessoa
obesa, sendo a obesidade o principal agravante para diminuir a prevaléncia de vida
na humanidade, trazendo danos ao bem-estar das pessoas (CARLUCCHI, 2013).

Além deste aspecto negativo de incentivar o sedentarismo, a obesidade pode
ser também estimulada pela qualidade dos alimentos consumidos. As empresas
alimenticias investem pesado no marketing de seus produtos industrializados,
tornando cada vez mais dificil o aproveitamento das informacgées, fazendo com que
as pessoas se rendam e preferem uma comida de fast food ao invés de uma comida
saudavel, sem pensar os efeitos danosos que esses alimentos industrializados

provocam ao organismo (BRASIL, 2016).

Segundo os atores Mcardle, Katch & Katch (2009), alimentos considerados

um veneno a saude, os quais devemos evitar, incluem:

v' Refrigerantes, v Biscoitos v' Embutidos

v' Sucos em po, v' Balas v Fast-food

v' Sucos em v/ Salsicha, v Pipoca de micro-
caixinha, v Linguica, ondas

v' Energéticos, v/ Salame, v' Miojo

v' Chas adogados v Peito de peru, v' Sorvete
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Como relatam os autores acima, devemos evitar alimentos industrializados e
hipercaldricos, procurando alimentos mais naturais - frutas e legumes e de
preferéncia preparar o proprio alimento. Isso porque o alto consumo de gordura e 0
baixo indice de atividade fisica e queima de gordura acarretam grande danos a

saude.

Estas informacgdes sao altamente difundidas pelas tecnologias da informacao
nao tanto porque a preocupacdo com a saude motiva as preocupacdes da
sociedade, e sim porque a cada dia que passa as pessoas se preocupam cada vez
mais com a beleza do corpo e com os padrbes de beleza impostos pela sociedade,
vislumbrados nas redes sociais, em sites e blogs que divulgam cotidianamente
dietas milagrosas para perda de peso, mas que ndo trazem reais resultados por
promulgarem dietas da moda restritas de varios nutrientes, incapazes de fornecer os
nutrientes adequados, na medida em que na procura pela beleza as pessoas visam
eliminar o teor de calorias dirias ingeridas nas comidas, ndo atentando para seu
teor nutricional. Agravam, com isso, a saude, restringindo o condicionamento fisico e

sobrecarregando o organismo com a falta de nutrientes.

4.4: OS TRANSTORNOS DE ALIMENTACAO PASSIVEIS DE SEREM
INSTIGADOS PELAS MIDIAS SOCIAIS

Cabe notar que quando a beleza se torna uma obsessdo psicoldgica,
converte-se em diversas doencas, como transtornos alimentares - bulimia, anorexia,
ortorexia — além de instituir praticas compulsivas de exercicios, podendo culminar na

vigorexia, tudo em busca do corpo perfeito (BRASIL, 2001).

Atualmente existem varios sites que propagam informacdes equivocadas

gue muitas vezes incentivam pessoa a desenvolver transtornos alimentares,
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ensinando normas alimentares que, se seguidas, acarretam um estado alarmante de
emagrecimento (OLIVEIRA, 2010). A apreciacdo exagerada do corpo considerado
socialmente como ideal vem fazendo com que as pessoas sacrifiquem a saude do
seu corpo, praticando de modo exagerado exercicios fisicos e tomando parte em
dietas radicais, privando-se de nutrientes essenciais ao organismo; este processo
excessivo para emagrecer € considerado tomando parte em um transtorno

alimentar, podendo ocasionar a vigorexia. (PAULA, 2011)

Os transtornos alimentares sao distinguidos por transformacdes no cotidiano
alimentar que sdo casos dramaticos e Vvirtualmente fatais. As condicGes
predominantes para seu desenvolvimento sdo dadas pelos valores socioculturais e
impulsionados pela valorizacdo do corpo magro e a busca pelo corpo ideal ditado
pela sociedade e pelas midias. Essas condicfes geram imensas transformacdes na
vida dos individuos, que podem perder sua identidade de forma drastica, mudando
seus costumes e valores, e acarretando inUmeros danos a saude que comprometem
a qualidade de vida (LEITE, PERREIRA, 2009).

Transtornos alimentares sdo considerados frequentemente casos clinicos
vinculados a modernidade tecnoldgica, na medida em que o avanc¢o da tecnologia
nas ultimas décadas vem cada vez aumentando casos de transtornos alimentares;
na maioria dos casos, eles afetam mulheres, por terem uma maior necessidade —
socialmente instituida - pela beleza (CORDAS, 2002). Todavia, as exigéncias sociais
sobre o corpo fisicamente belo e saudavel recaem também aos homens, que cada

vez mais sao acometidos pela vigorexia.

Para ser comprovado o transtorno alimentar necessita-se de um laudo
prescrito por um psicélogo ou um psiquiatra, apés um procedimento de avaliagdo
que leva em consideragdo o comportamento alimentar do individuo. Uma
intervencdo tem como objetivo a normalizacdo do peso e o melhoramento do

comportamento alimentar, visando instaurar um melhoramento de habitos de
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alimentacdo saudavel. Inicialmente um acompanhamento psiquiatrico tem duracéo
de 20 semanas, podendo ser prolongado de acordo com a necessidade do paciente.
Um bom vinculo entre paciente e médico é fundamental, facilitando a mudanca de
pensamentos relacionados com a diminuicdo de preocupacdes relacionadas a
alimentacdo e peso corporal e regularizar comportamentos pautados no transtorno
alimentar. Se o médico ver que o paciente tem risco de morte a internacdo ocorre
imediatamente. O nutricionista tem papel fundamental na mudanca da alimentacéo,
contudo ndo prescreve uma dieta propria, mas conscientiza sobre a importancia de
uma boa alimentacdo e os beneficios de cada fonte de nutrientes, oferecendo um
acompanhamento da alimentacdo e ganho de peso do paciente. O tratamento
envolve também acompanhamento psicolégico, que contribui na recuperacdo do
peso adequado ao facilitar a aceitacdo corporal. O acompanhamento do
nutricionista. O apoio da familia é fundamental no andamento do tratamento,

podendo trazer confianga, seguranca e coragem aos pacientes (CONTI, et al. 2012).

Os transtornos alimentares séo levados a sério pelos profissionais da saude
por acarretarem danos severos a saude do individuo, que, se nao tratados, podem
causar sua morte. A preocupacgao pelo medo da “gordura” é o motivo de levar a uma
restricdo alimentar, instaurando os transtornos alimentares, que sao divididos em
duas principais classes: Anorexia e Bulimia (MAGALHAES, 2005). Estes sdo 0s
transtornos mais conhecidos e que a cada dia vem se alastrando pela sociedade,
independente de sexo, raca, cor, etnia e religido, como relata o autor abaixo citado

guanto as suas caracteristicas:

A anorexia nervosa e a bulimia nervosa sao
transtornos alimentares caracterizados por um padrdo de
comportamento alimentar gravemente perturbado, um
controle patolégico do peso corporal e por distlrbios da

percepcdo do formato corporal (SAIKALI, 2004, p. 2).
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No inicio da descoberta da Anorexia, acreditava-se que somente pessoas da
alta sociedade econdmica, proveniente de paises desenvolvidos, eram
diagnosticadas com esse tipo de transtorno alimentar; o fator responsavel pela
anorexia era a classe social, na medida em que os estudos epidemiolégicos
somente eram feitos em hospitais, e antigamente s quem pertencia a classe social
alta tinha condicdes de tratamento médico. Contudo, com o avan¢o econémico dos
paises, da ciéncia e avanco meédico, foram estudados e comprovados varios fatores
contribuintes para o comeco e agravo da doenca, como condi¢cdes bioldgicas,
socioculturais, familiares e psicoldgicas, razdes estas determinantes para a causa da
Anorexia Nervosa. Na maioria dos pacientes que procuram o tratamento s&o
diagnosticados com depressédo (FLEITLICH, et al. 2000).

A Anorexia distingue-se pela grande perda de peso intencional, com dietas
extremamente rigidas. Estas dietas sdo cada vez mais frequentes, apresentadas na
maioria das vezes em redes sociais, revistas, blogs, sites, sempre em procura
enlouquecida pela magreza, uma mudanca radical na imagem corporal (CORDAS,
2004), podendo, assim, instigar a anorexia. Uma pessoa anoréxica sempre aparenta
uma autoestima baixa devido nunca estar satisfeita com seu corpo, arriscando a
prépria vida para perder mais peso. Ao se privar de uma alimentacdo saudavel, pode
consumir drogas inibidoras do apetite, forcando uma carga excessiva de exercicios.
Estas pessoas tém dificuldade em manter um peso ideal proporcional a seu peso e
altura, e um medo exagerado em engordar e de ver gorduras em partes do seu
corpo (SILVA, 2005, apud SOUZA, 2011).

A anorexia geralmente acarreta a graves acometimentos a saude, tais como:
perda de cabelo, pele ressecada, hipotenséo arterial, extrema sensibilidade ao frio,

anemia, insuficiéncia renal, infecundidade, convulsdes, detendo uma grande
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probabilidade de se acompanhar de problemas emocionais, abatimento, depresséo,
falta de humor e tristeza (CARVALHO, 2008, apud BRASIL, 2014).

Para uma pessoa aceitar-se como anoréxica e querer o tratamento € muito
doloroso, principalmente para as mulheres, pois na mente delas os comportamentos
alimentares de que tomam parte colaboram para a melhoria de seu corpo, e por
meio deles almejam a aceitacdo da sua imagem corporal perfeita. Quando chegam
ao ponto de compreender que estavam fazendo tudo errado e necessitam de ajuda,
a autoestima diminui. A familia detém um papel importante para apoiar, incentivar,
compreender sem julgar, e ela, juntamente com a participacdo de uma equipe
especializada, faz a diferenca na evolugcao e tratamento da anorexia (LAWRENCE,
1991).

A Bulimia nao leva o individuo a um estado nutricional tdo alarmante quanto a
anorexia. As pessoas com bulimia conseguem manter um corpo aparentemente
normal, ou mesmo acima do peso, combinando taticas de emagrecimento com
periodos em que provocam crises de hiperfagia, seguidas de vémito induzido
(MIRANDE, 1999, apud VILELA, 2004). Individuos com bulimia retratam
pensamentos e atitudes grotescas em relacdo a propria imagem, tendo uma auto-
estima indeterminada, além de apresentarem estilos desordenados, seja na
alimentacdo, na vida pessoal, habitos profissionais, nos estudos, ou em meio a
relacdes afetivas (OLIVEIRA, 2006).

Quanto a vigorexia, mais conhecida como disformia muscular, é considerada
uma doenca psiquiatrica tomando parte de um Transtorno Dismorfico Corporal
(TDC), tendo grande semelhanga ao Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC). A
vigorexia tem mais relevancia em homens, os quais, diferente de anorexia, visam a
aquisicao de um corpo grande com musculos proeminentes, e embora os adquiram
por meio de do exercicio extenuante da musculatura, consideram-se pessoas fracas,

estando sempre em busca de incorporacdo de massa muscular; neste obijetivo,
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utilizam-se de dietas rigorosas ricas em proteinas, consumindo suplementos
alimentares e até mesmo anabolizantes esteroides, aliando-os a alta carga de
atividade fisica. E embora estejam cientes dos altos riscos a saude, os individuos
acometidos por vigorexia ndo relevam o consumo de substancias anabolizantes,
nem estdo dispostos a encontrar satisfacdo com a forma fisica, reconhecendo-a
como ja avantajada (CAMARGO, 2008).

A vigorexia € definida como um distarbio que envolve a pratica excessiva de
exercicios fisicos, na procura obsessiva pelo corpo perfeito, na qual a cada
momento o individuo desafia o proprio corpo, sem se preocupar com 0S riScos
acarretados. Individuos com vigorexia tém grande preocupacdo voltada a
alimentagdo, utilizando-se da restricdo alimentar na qual geralmente ingerem
carboidratos e proteinas, eliminando totalmente gorduras da dieta, com propdsito de
adquirir somente massa magra. Elenca-se o fracasso pessoal como etiologia mais
expressiva para 0 surgimento da vigorexia: as pessoas enxergam 0S exercicios
fisicos como forma de se livrar dos problemas, sentindo-se melhor psicologicamente
através do desvio do foco dos problemas de outra ordem para os desafios fisicos, os

quais poderiam mais facilmente ser superados (ALONSO, 2005).

No anseio de adquirir mais massa muscular, o uso de esteroides
anabolizantes acarreta riscos fisicos com sua administracao, visando mais a estética
do corpo perfeito, definido e musculoso, do que a preocupacdo com a saude
(FERREIRA, 2008). Os anabolizantes sao indicados em tratamentos medicinais
como na falta de testosterona no organismo, bem como para sua manutencao, pois
sabe-se a efichcia desse horménio no corpo, capaz de evitar doencas como
osteoporose e hipogonadismo, que ocorrem a partir da baixa dosagem do horménio.
Mas insatisfeito com seu corpo, o sujeito vigoréxico tende a aumentar cada vez mais
a dose de esteroides, o que pode fazer com que ele desenvolva doencas

degenerativas tais como diabetes, doencas cardiacas, hipertensdo, arteriosclerose,
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e, caso nunca alcance a sensagéao de ter atingido seus objetivos, podem fazer uso
abusivo da substéncia, até chegar a 6bito (SEREM, 2012).

Como vimos, doencas psicolégicas tais como a anorexia, a bulimia e a
vigorexia conjugam preocupacdes alimentares obsessivas e a pratica compulsiva de
exercicios fisicos, fazendo com que as informacdes disponiveis na internet sobre o
assunto cheguem a estimular tais comportamentos, agindo de forma negativa na
subjetividade destes individuos. Entretanto, podemos pensar que, fora estes casos
drasticos, a preocupacdo em si com a alimentacdo seja algo positivo e racional,
incapaz de acarretar acometimentos psicologicos nos individuos. Mas também
quanto a este respeito uma nova categoria de distirbio nervoso, ainda ndo téo
presente nas discussdes médicas brasileiras, trata exatamente da preocupacao
exagerada com a alimentacdo e a qualidade dos alimentos ingeridos: trata-se da

Ortorexia nervosa.

A Ortorexia surge recentemente como um novo conceito de comportamento
psicolégico, embora ainda ndo seja considerado um transtorno alimentar; nela, o
individuo tem obsessdo por uma alimentacdo saudavel, preocupando-se
constantemente com a qualidade dos alimentos e tomando parte de uma dieta
restritiva. Costumeiramente, ortoréxicos restringem sua alimentacdo e tentam mudar
a alimentacdo também de seus familiares, apregoando dietas restritas, evitando, por
exemplo, alimentos cultivados a base de agrotoxicos, ou alimentos industrializados e
de pouco valor nutritivo, consumindo somente alimentos organicos e naturais. Esta
atencdo nao € danosa, mas na medida em que sua preocupa¢do com a qualidade
dos alimentos ingeridos soma-se a preocupacédo na composi¢do dos pratos e dos
utensilios utilizados na preparacdo, restringindo alimentos de forma intensa e
evitando situagdes alimentares nas quais os habitos alimentares seriam modificados,
estes individuos séo levados a uma preocupagdo obsessiva com a alimentacéo, e

muitas vezes sdo levados ao isolamento social (SILVEIRA, 2015).
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Pessoas ortoréxicas buscam através da alimentacdo uma vida saudavel;
porém, com a restricdo excessiva de alimentos, aqueles ingeridos acabam né&o
sendo capazes de suprir as demandas que 0 corpo necessita, consequentemente
conduzindo outros tipos de doencas, tais como: anemia, falta de vitaminas, baixa
imunidade, tornando o ortoréxico mais acessivel a doencas mais graves (OLIVEIRA,
2014).

E justamente a intensidade das preocupacdes alimentares que caracteriza 0s
pensamentos obsessivos que tomam parte do quadro: os ortoréxicos dedicam horas
do seu dia a dia para o manejo dos alimentos, sempre preocupados com o dia de
amanhd - qual alimento comer, como prepara-lo, como preservar esse alimento,
entre outras preocupacdes. Os individuos estdo sempre voltando seu pensamento a
uma dieta ideal, concebendo-a obsessivamente e agindo de modo compulsivo para
sua realizacao diaria; mas diferentemente dos outros acometimentos vistos acima e
que caracterizam transtornos psicolégicos especificos, os ortoréxicos ndo estédo
preocupados com o corpo perfeito, demonstrando, contudo, condutas ansiosas, um
extremo autocontrole, sendo pessoas detalhistas, guiadas por um anseio em serem
puros por meio da alimentacdo a qual se dedicam (DE SOUZA, 2014). Pode-se
perceber que revistas especializadas em modalidades de alimentacdo vegetariana
atualmente no mercado voltado ao publico leigo, apesar de contribuir na divulgacéo
de modalidades alimentares consideradas mais saudaveis, também podem
impulsionar uma obsessdo ligada a alimentacdo, podendo, em alguns casos,
contribuir com a instauracdo da ortorexia em pessoas mais psicologicamente

vulneraveis.

Como vimos, os transtornos psicolégicos relacionados a alimentacdo podem
incidir em individuos ocasionando probleméticas bastante graves em relacdo a
saude fisica e psicologica. Todavia, no ambito geral ndo é tdo facil detectar tais
fenbmenos quando eles se apresentam em pessoas reais; iSSoO porque cada vez

mais o0 discurso sobre a saude se torna predominante em meios de comunicagao
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midiatica e nas redes sociais, embora possam camuflar a preocupacédo
predominantemente estética, capaz de instigar modalidades alimentares prejudiciais
a saude. No capitulo seguinte examinaremos duas das dietas mais comumente
citadas na contemporaneidade: a dieta low carb e o jejum intermitente. Ambas as
dietas sdo largamente citadas na internet e em revistas especializadas em beleza
voltadas ao publico leigo. Pretendemos investigar a acuracia das informacdes
apresentadas, de modo a questionar se a preocupacdo com a saude € de fato
predominante, e se as informacfGes divulgadas informam o publico ou o
desinformam. Para tanto, compararemos tais informagdfes com as pesquisas

académicas realizadas sob as tematicas.

4.5 AS DIETAS DA MODA E SUAS CONSEQUENCIAS PARA A SAUDE

Uma vida com saude e boa qualidade de vida é um dos objetivos que
permeiam todos os segmentos da sociedade, especialmente ao publico feminino.
Porém, a inquietacdo com um corpo saudavel e a identificacdo deste com um corpo
belo perpassa os diferentes géneros, faixas etarias e classes sociais. Entretanto,
culturalmente a aceitacdo corporal parece ser uma marca feminina, de modo que o
namero de mulheres submetidas a dietas para controle de peso tem aumentado
constantemente. O padrdo de beleza divulgado pelas midias transmite mensagens
gue induzem as pessoas a acreditarem gque ao possuirem um corpo esbelto teriam
uma vida de sucesso, felicidade, autoestima e controle sob as demais areas de vida.
Portanto, principalmente as mulheres acreditam que sendo magras conseguiriam
alcancar todas as suas metas de vida, esperando que a perda de peso acabe com
todos seus problemas. (WITT, 2011).

Em oposicéo a auto aceitacéo estética, vem aumentando a busca pelo corpo
perfeito na sociedade, e com isso, cresce a busca pelo emagrecimento rapido. As
midias vém contribuindo com o surgimento de formulacdes errbneas sobre saude e

estética, aparecendo varias dietas da moda que induzem a populacdo, com a
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possibilidade de perda de peso sem maiores sacrificos, ndo associando esta a
instauracdo de habitos saudaveis, o que, com o tempo, acarreta danos a salde em
varios aspectos (VARGAS, 2018).

Dietas da moda sao prevalentemente hipocaldricas e geralmente tomam parte
de deficits de ingestdo de vitaminas e sais minerais. Dessa forma, o corpo lida com
alteracdes fisiologicas na tentativa em se habituar-se aos novos habitos alimentares
(PEREIRA, 2019).

Os conceitos dietéticos atuais prezam por uma pratica de alimentacao
dietética temporéaria. Com isso, proporcionam uma descompensacao de macro e
micronutrientes, consistindo em dietas em baixo indice de teor de carboidrato (low
carb), prezando o consumo de proteinas e gorduras. Outro método bem utilizado é o
jejum intermitente, que se distingue por apregoar um periodo de 6 al2 horas ao dia
sem consumo de alimentos. Esses métodos de reducao de gordura acarretam em
problemas complexos a salde pelo fato de alterar bruscamente o funcionamento
metabdlico, ndo atentando com a saude, mas sim com a perda macica de peso. Se
exercidas por um longo periodo, trazem consigo varias incognitas, pois as reacdes
metabolicas sdo adversas (TADEO, 2019).

Por meio de dietas com restricdo de carboidratos (low carb) o organismo é
forcado a quebrar o glicogénio retido no figado e musculos para sustentar o
funcionamento dos 6rgdos, que carecem de glicose. Nessa quebra de glicogénio
usado como fonte de energia, sdo utilizadas gramas de dgua nesse processo; com
isso, a deterioracdo de glicogénio permanece absolutamente relacionada a reducéo
do volume de agua corporal, o que faz com que o individuo perca peso. Além disso,
a baixa ingestdo de carboidratos é capaz de levar a cetomina ser eliminada pela
urina e halito. Quando a cetonima é excretado pela urina, o sodio acaba sendo
abolido, provocando maior producao de urina e diminuicdo do pH do sangue. Em

decorréncia da quebra dos aminoacidos devido a falta de glicose como fonte de
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energia, ocorre o aumento de toxinas, assim como a ureia. Esta, expelida por longo
prazo, acaba sendo prejudicial aos rins. Entretanto, as reproducdo danosas da
cetose compreendem na desidratacdo, nauseas, fraqueza, litiase renal e auséncia
de micronutrientes, devido a reducdo na ingestao de frutas, vegetais e graos, junto

com o0 aumento da ureia e do acido arico (BETONI, 2010).

A busca por dietas com poucos carboidratos (low carb) nada mais é que a
contribuicdo para perda de peso por meio do gasto energético de gorduras
acumuladas nos tecidos adiposos, instaurando o processo de equilibrio do corpo.
Todavia, muitos sabem o0s riscos para a saude e ndo medem esforcos em adota-las.
As diretrizes da saude advertem que a supressédo de carboidratos e sua substituicdo
por proteinas aumenta o consumo de gorduras provenientes, principalmente, das

carnes, podendo levar a um possivel risco cardiovascular (HU, 2014).

O alto consumo de proteinas nas dietas, especialmente de origem animal,
eleva a ingestdo de gorduras saturadas e colesterol. A exagerada ingestdo desses
alimentos é sabidamente danosa a saude, contribuindo com o surgimento de
doencas como obesidade, cancer de mama e do endométrio, doencas renais,
doencas cardiovasculares, aterosclerose e osteoporose. Vale ressaltar que a
excessiva ingestao desses alimentos coopera de maneira negativa na absorcédo de
calcio, prejudicando a saude 6ssea. No entanto, o baixo consumo lipidico também é
danoso a saude ao prejudicar a absor¢céo de vitaminas lipossolUveis e acidas graxos
essenciais (MATIAS, 2014).

Uma dieta adequada ao valor energético tende a ser maior que 1.200 kcal/dia.
Inferior a isso, ndo supre as necessidades que 0 organismo precisa para manter o
seu funcionamento adequado, além de nado preencher as demandas de minerais e
vitaminas que o corpo carece. Para saber a contribuicdo de uma dieta para a saude,
e Ndo somente para 0 emagrecimento, deve-se atentar para sua composicdo, que

depende do tipo e qualidade dos nutrientes existente nos alimentos, mais do que
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meramente em seu baixo teor calorico. Os macronutrientes, micronutrientes e as
fibras sdo fundamentais para o funcionamento do organismo, de modo que a juncéo
destes elementos determina uma dieta equilibrada. Com isso, ela se torna adequada
a um estado nutricional exigido pelo corpo, originando a uma boa saude e melhor
qualidade de vida (DE LIMA, 2010).

Quanto ao jejum intermitente, trata-se de uma maneira alternativa driblar a
saciedade alimentar, instaurando periodos longos de jejum (cessacao de consumo
de alimentos sdlidos e de sucos), com periodos curtos de alimentacdo, sem restricao
dos alimentos ingeridos. Com a reducdo do glicogénio hepatico produzida pelo
jejum, o organismo visa novos meios de suprir a energia que ele necessita, incluindo
a lipdlise, oxidacdo de gorduras, cetogénese e gliconeogénese, sendo elas fontes de
energias, e com isso, ocorre a queima de gorduras e perda de peso. Certamente
constata-se que esse método de restricdo alimentar tem seus efeitos metabdlicos
positivos, na medida em que se sabe que essas fontes de energias sao
extremamente importantes para o funcionamento do organismo (DE LIMA MOURA,
2018).

A pratica de jejuar, € um novo método de emagrecer que ultimamente esta
sendo estudado como aliado ao emagrecimento, e em muitas religides, como as dos
mulgcumanos, judeus, hindus, budistas e cristdos, jA se constitui em uma tradicéo.
Tais povos acreditam que com o jejum estado se libertando de coisas ruins, fazendo
um sacrificio em prol da purificacdo da alma. Estas religibes utilizam o jejum
tomando parte de uma tradicdo passada de geracdo em geracdo, sem nenhuma

orientacdo especifica de um profissional da satde (SANTOS, 2018).

O jejum intermitente tem se constituido em um novo método utilizado para a
perda de peso e manutencdo do peso corporal e ainda ndo existem estudos
concretos sobre reagcfes adversas que impeca esse método de emagrecimento em
curto prazo. (SILVA, 2019).
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A literatura evidencia o papel importante do jejum intermitente no tratamento
ao controle de peso corporal e na homeostase energética. Suas Unicas restricdes
sdo quanto a realizar esse tipo de dieta pessoas com diabetes usando insulina,
pessoas com disturbios psicoldgicos, cortisol elevado, estresse elevado, gestantes
ou lactantes, e pessoas com transtorno de ansiedade convencionado a comida
(LIMA, 2019). Por isso, fazer esta dieta sem um acompanhamento médico e
orientacdo de um profissional de saude pode se tornar nocivo a saude, na medida
em que nao sao todas as pessoas que poderiam realizd-la sem causar maleficios a

saude.

Mas salvo estas excecdes, estudos como de VARADAY (2013) pontuam que
0 jejum intermitente associado a perda de peso em pessoas com sobrepeso
contribuem positivamente em relacdo a diminuicdo de frequéncia cardiaca,
diminuicAo de massa adiposa, utilizacdo de lipidios como fonte metabdlica,
melhorando da sensibilidade a insulina, melhorias nas resoluc¢des inflamatorias,
sendo um grande aliado ao funcionamento do cérebro e ao controle de estresse e

manutengao de massa magra.

Seixas (2011) realizou um estudo com 10 corredores adultos, repartidos em 2
grupos de 5 participantes. Um grupo praticou exercicios em jejum e 0 outro,
alimentando-se normalmente. Dentre os participantes que se alimentaram antes do
treinamento houve uma melhora no VO2 (consumo maximo de oxigénio) e
rendimento corporal. Isso significa que ndo se se recomenda jejum antes da pratica

de exercicios de alta performance.

Estudos em humanos mostra que o jejum intermitente € um caminho eficaz
para promover a perda de peso em pessoas com sobrepeso e obesidade em curto
prazo, podendo ser utilizado como meétodo de motivacdo para inicio de uma
qualidade de vida, porém, deve ser executado de forma segura. Nao se recomenda

que seja feito sem instrucdo e sem afericdo de tomar parte de pessoas com
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estabilidade orgéanica adequada. Recomenda-se que seja feito a curto prazo por
pessoas com sobrepeso, na medida em que este pode levar a problemas mais
sérios de saude, e ndo ser feito meramente em busca de beleza (NOGUEIRA,
2017). Nota-se também que, devido seus resultados positivos na perda de massa
corporal, o jejum pode vir a ser utilizado de forma prejudicial por longas horas (de 16
a 18 horas sem alimentacao), e por longos periodos, o que pode causar dores de
cabeca, dificuldades de concentracdo, baixa energia para realizacdo de atividades

diarias e mau humor.

O jejum se torna nocivo ao organismo a partir do momento que impossibilita
de suprir as necessidades de energia postas pelo funcionamento dos 6rgéos e as
demandas dos musculos. Quando as energias ndo sao supridas corretamente, o
organismo recorre a glicose armazenada no figado e nos musculos como fontes de
energia. Casos assim ocorrem quando esse jejum se torna prolongado, por muito
tempo. Nesses casos, aumenta 0sS coOrpos cetonicos e seu excesso diminui o ph
sanguineo, causando uma acidose, podendo provocar um coma ou quem sabe levar
até mesmo a 6bito. Na maioria desses casos sao pessoas que buscam o jejum
como forma de impor a padrdo de beleza exigido pela sociedade, sem orientacdes
de um profissional, buscando informac6es em meios de comunicacdo ndo muito
confiaveis (SOIHET, 2019). Estes casos danosos se tornam, infelizmente, cada vez
mais comuns, na medida em que as midias de comunicacédo voltadas para o publico
leigo tém fomentado cada vez mais um interesse sobre o assunto, divulgando o
jejum intermitente como a Unica fonte de emagrecimento, sem atentar para 0sS
periodos seguros de jejum recomendados ou para sua utilizacao intermitente; muitas
vezes ele pode ser utilizado de forma continua, alterando o metabolismo corporal de

forma prejudicial a saude.

Outra problemética esta relacionada com a quantidade de alimentos ingerida
durante o jejum intermitente. Estudos comprovaram que a técnica do jejum pode

estimula uma compulsao alimentar, devido ao tempo elevado sem se alimentar. 1sso
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€ motivado especialmente porque, nessas técnicas, a fome é constante, de modo
que cabe a pessoa se controlar e manter o foco de perder peso. No entanto, quando
a pessoa fica obcecada com a magreza, o jejum pode se tornar cada vez mais
abrangente, chegando a 18 horas sem se alimentar, ou até mesmo levando a
supressdo da alimentacdo. Nesses casos, além da pessoa perder alguns quilos
rapidamente, corre o risco de ganha o dobro de quilos ao se alimentar de forma
compulsiva com alimentos altamente cal6ricos. Por isso vale a pena frisar que para
esse tipo de estratégia de perda de peso ser bem sucedida e ndo prejudicar a saude
deve-se sempre ter orientacdo de um profissional, em especial o nutricionista, que é
capaz de orientar seus pacientes, prevenindo as supostas reacdes corporais,
bioquimicas e fisioldgicas que o individuo possa deter. (LETTIERI-BARBATO, 2016).

Cabe salientar também que esses tipos de dietas ndo sdo recomendadas a
longo prazo, devido ao fato de ser um método de resultados rapidos. Em estudos
com pessoas com sobrepeso as reagdes provocadas no corpo sdo tonturas, forte
dor de cabeca, caimbras, vOmitos e casos de anemia. No entanto, esses efeitos sao
solucionados logo apés a retomada da alimentacdo diaria. Por isso, a maioria das
pessoas que buscam dietas da moda como formas de emagrecimento vivem em
meio ao efeito sanfona quando cessam as dietas, na medida em que ndo tomam
parte de uma reeducacdo alimentar e uma rotina que incorpora exercicios fisicos.
Pelo fato do jejum intermitente obter resultados rapidos as pessoas parem de jejuar,
e isso contribui para que as reacoes fisioldgicas ndo sejam tao prejudiciais a saude.
Mas nos casos em que esta dieta ndo € descontinuada, ou o jejum é
demasiadamente prolongado, seguido de alimentacdo compulsiva e de alto teor
energético e pouco valor nutricional, 0s prejuizos a saude se tornam mais danosos.
Ha casos que ndo podem ser negligenciados e que as pessoas criam uma obsessao
pela magreza e ndo param de seguir dietas da moda e as reagBes organicas se

tornam muito danosas. (Varady, 2016),
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N&o existe maneira melhor de perda de peso que uma alimentacéo
equilibrada associada com préticas constantes de atividades fisicas. Tais
combina¢gdes garantem o funcionamento correto do metabolismo sem nenhuma
reacao danosa e possibilitam que o individuo chegue ao peso desejado com saude,
dessa forma, a busca por um corpo perfeito vira habito diario e ndo uma obsessao.
Enfim, uma alimentacdo saudavel ndo requer de dietas milagrosas nem outros
meétodos para conquistar o padrdo de beleza desejado. Para a ciéncia da nutricdo, a
pessoa nao deve se privar de comer as coisas que deseja, desde que o faca
controladamente, pois comer € um ato de prazer, de modo que a restricao dietética
se torna uma frustragcdo; a melhor forma de emagrecer com saude fisica e emocional
€ por meio de uma dieta equilibrada que sacia os desejos e as demandas que o

organismo necessita (JOB, 2019).
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CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa verificou que as revistas de maior circulagao no Brasil voltadas ao
publico geral sob os temas da saude, beleza e nutricdo oferecem informacdes
conflitantes sobre as dietas de maior circulacdo no momento. A dieta low carb, bem
conhecida no meio de praticante de métodos de emagrecimento na atualidade. No
entanto, os artificios dietéticos em driblar as gordurinhas podem trazer graves danos

a saude.

Ao se isentar do consumo de carboidratos na dieta low carb, que sdo as
maiores fontes de energias ao corpo, e consumir alimentos de elevado indice
proteico, tais como, carnes, ovos, queijos, peixes, e entres outros, as pessoas
consomem grandes quantidades de gorduras saturadas e o colesterol. Estes
causam inumeros danos a saude, como doencas cardiovasculares, obesidade,

problemas renais, entre outros tipos de cancer.

O jejum intermitente, embora seja um grande aliado para a perda de peso em
pessoas com sobrepeso, constituindo-se em um método utilizado pelos
nutricionistas, caso seja um procedimento praticado por pessoas leigas influenciadas
pelas midias sociais ao buscar um emagrecimento rapido, podem causar danos a
saude, podendo até mesmo se constituir em um risco a vida. Geralmente isso se
torna problematico na medida em que o jejum intermitente se torna demasiadamente
prolongado, ndo sendo acompanhado por um profissional da nutricdo. Com isso, 0
emagrecimento acaba se tornado uma obsessdo, motivando que as pessoas
passem muito tempo em jejum, até mesmo instigando a anorexia. Afora os danos a

saude, em alguns casos ha a possibilidade de levar até a 6bito.

Essa incessante busca pelo corpo esbelto esta vinculada aos meios de

comunicacdes, dentre eles os blogues, sites, revistas de saude e beleza voltadas ao
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publico leigo, redes sociais e televisdo. Um dos grandes incentivadores na
contemporaneidade, por serem vistos como exemplos por grandes massas, sdo 0s
famosos influenciadores digitais. Muitas das vezes essas celebridades virtuais
imp&em ao publico a busca de padrdes estéticos, instigando que a pessoa tendo um
corpo magro e esbelto como receita da felicidade e auséncia de problemas. Muitas
das vezes esses tipos de pessoas estdao fazendo publicagbes somente por
marketing, simulando uma satisfacdo, e embora possam ter um corpo considerado
como “perfeito” perante a sociedade, sentem-se exigidos a manté-lo para ndo perder

a visibilidade alcancada.

Esta pesquisa mostrou relevancia ao abordar o tema da influéncia que as
midias sociais, especialmente as revistas tematicas e os blogs, podem ter na
mudanca de habitos nutricionais dos seus leitores, indicando que tais habitos,
travestidos de preocupacfes com a saude, situar-se-iam mais no ambito da beleza,
destoando de uma saude nutricional propriamente dita e podendo até mesmo causar
prejuizos na saude — tais como instigar o aparecimento do diabetes tipo 2, causar
prejuizos cardiovasculares, motivar o0 aumento de pressado arterial, e diminuir o
metabolismo corporal, prejudicando a eliminacdo de gorduras. Além disso, poderiam
instigar a maior incidéncia de transtornos alimentares tais como a bulimia, a anorexia
e a ortorexia. Vale ressaltar que pessoas que chegam a um patamar desses, nao
estdo em busca de saude, e sim beleza. Por isso quando optam pela dieta do jejum
intermitente em busca de se satisfazer pessoalmente acaba trazendo iniUmeros risco
a saude, devido passarem muito tempo sem alimentar. Em casos que as fontes
ingeridas sao incapazes de manter as demandas nutricionais que o corpo necessita,
ha chance de desenvolver possiveis transtornos, como anemia, além de anorexia,
bulimia, vigorexia e ortorexia. Essas adversidades decorrentes de negligéncias com
a saude do préprio corpo ndo sdo notadas aos praticantes, que, em suas
concepcOes, estdo buscando o corpo perfeito esteticamente além de saudavel, e

isso lhes é altamente relevante porque se torna sinbnimo de uma vida mais feliz.
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A dieta da moda low carb demostra os perigos a saude por substituirem o0s
carboidratos por outras fontes nutricionais, negligenciando o fato de que os
carboidratos séo fontes importantes de fornecimento de energia ao corpo. Com isso,
o alto consumo maior de carnes magras e gordas nesta dieta pode ocasionar o
aumento da pressao arterial, entupimento de vasos sanguineos (podendo causar
problemas cardiovasculares, aumento do colesterol, trombose e entre outros). A falta
de carboidratos no corpo causa incessante cansaco ao corpo, dores de cabeca e
enxaqueca. Pelo fato de diminuir o pH sanguineo e ser acompanhado da diminui¢éao
de ingestdo de frutas, legumes e graos, aumentam o0s riscos ao sistema renal,

ocasionados pelo aumento de ureia e acido Urico no organismo.

Quanto aos transtornos provenientes a busca incessante pelo corpo esbelto
motivado também pelas midias sociais, destaca-se a vigorexia. A dieta low cab pode
estar associada a esse transtorno alimentar na medida em que seus praticantes, na
maioria homens, desejem consumir grandes quantidades de proteina a fim de
aumentar a massa muscular; contudo, eles necessitam de energia para atender as
grandes demandas de exercicios, particularmente a musculacdo. Isso faz com que
muitos utilizem suplementos alimentares proteicos e anabolizantes, causando

disturbios corporais e danos a saude.

Pessoas que desenvolvem bulimia tendem a compulsdo alimentar, seguindo-
se da culpa pela alta ingestao calérica, 0 medo de engordar, e a alternativa que se
propbe ao se submeterem ao vOmito e uso de laxantes, podendo também

recompensar na pratica compulsiva de exercicios fisicos.

Quanto a ortorexia, as pessoas se isolam da sociedade ao julgarem que a
alimentacdo dos demais nao faria bem a saude, preocupando-se demasiadamente
com a qualidade e procedéncia dos alimentos ingeridos. A preocupacdo pela
ingestdo de alimentos naturais pode ser acompanhada da auséncia de ingestéo de

macronutrientes essenciais ao organismo, trazendo danos como (queda do cabelo,
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unhas quebradicas, déficit de memodria e concentragdo, confusdo, desmaios), e
posteriormente pode levar ao emagrecimento exagerado, embora esta nao seja bem

a meta almejada por seus praticantes.

A anorexia € considerada um dos transtornos mais graves, embora seja muito
presente no mundo da beleza, pois a busca pela beleza faz com que as pessoas se
isolem por ndo se acharem aptas as exigéncias estéticas da sociedade, percebendo-
se gordas. Pode ser acompanhada de depresséo, levando as pessoas a ficarem

dias sem se alimentar.

Com isso, percebemos que ndo somente as dietas da moda por si mesmas
podem ser prejudiciais, acarretando em grandes problemas a saude, mas podem
desencadear transtornos alimentares. As informacgfes largamente expostas na
internet que instigam o0 emagrecimento e a aquisicdo muscular podem contribuir no
prejuizo da saude fisica e emocional das pessoas leigas, que, ao invés de
realizarem qualquer dieta com a orientacao nutricional requerida, acham-se capazes
de praticar sozinhas e de forma inadequada. Com isso, tais dietas propagandeadas
podem contribuir no aparecimento de grandes problemas, como o0 caso dos
transtornos psicoldgicos, e mesmo desencadeando varias outras doencas fisicas.
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