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RESUMO

Tendo em vista que com a globalizacéo, os padrdes de beleza estdo mudaram e o
corpo magro esta cada vez mais como um objetivo, juntamente com o fécil acesso a
dietas na internet, pesquisa-se sobre a relacéo entre as dietas encontradas na internet
e 0s riscos que elas podem trazer para a populacdo, a fim de avaliar se as dietas
encontradas nos sites suprem as necessidades de mulheres saudaveis com idade
entre 19 e 50 anos. Para tanto, € necesséario fazer uma avaliagdo qualitativa e
descritiva dos cardapios propostos. Realiza-se, entdo, uma avaliagcdo por meio de um
software para verificar o contetdo nutricional. Diante disso, verifica-se que nenhum
cardapio estava de acordo 100% com os valores ideais, 0 que impde a constatacao
de que existem riscos para a saude de quem o0s segue.

Palavras-chave: Dietas da moda. Transtornos alimentares. Efeito sanfona.
Deficiéncia nutricional. Emagrecimento.

ABSTRACT

Bearing in mind that with globalization, beauty standards are changing and the thin
body is increasingly a goal, along with easy access to diets on the internet, research
is carried out on the relationship between diets found on the internet and the risks they
can bring to the population, in order to assess whether the diets found on the websites
meet the needs of healthy women aged between 19 and 50 years. Therefore, it is
necessary to make a qualitative and descriptive evaluation of the proposed menus. An
evaluation is then carried out using software to verify the nutritional content. In view of
this, it appears that no menu was 100% in agreement with the ideal values, which
imposes the realization that there are risks to the health of those who follow them.

Keywords: Fad diets. Eating disorders. Concertina effect. Nutritional deficiency.
Slimming.
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1. INTRODUCAO

Com o aumento da globalizacéo e a facilidade ao acesso as midias sociais, a

populacdo, principalmente o publico feminino, se tornou “refém” dos padrdes de
beleza impostos pela midia. Muitas vezes esse publico recorre aos préprios sites de
buscas para obter uma ajuda para chegarem a esse modelo. A problematica do artigo
é referente as dietas e planos alimentares que séo disponibilizados na internet de
forma imprudente, ndo sendo individualizadas. Sendo assim, esses planos podem
trazer prejuizos para a saude de quem 0s segue.

O artigo foi baseado em uma busca por essas dietas popularizadas, as quais
foram analisadas as composi¢des nutricionais e se elas estdo de acordo com as DRIs
(Dietary Reference Intakes), levando em consideragdo o aumento no nudmero de
planos alimentares e dietas disponibilizadas em péaginas da internet. Diante desse
levantamento pdde-se concluir o resultado de que muitos desses planos ndo estéao
sendo revisados por um profissional qualificado para prescri¢cdo de dietas, no caso, 0
nutricionista.

O trabalho tem como objetivo avaliar se esses planos alimentares
encontrados na internet suprem as necessidades, basicas e essenciais, de
macronutrientes e micronutrientes para a populacéo feminina com idade entre 19 a 50
anos. De forma a analisar os parametros das quantidades necessarias para uma
nutricdo correta, para uma alimentagcdo de qualidade nutricional sem causar riscos a
integridade do paciente.

A deficiéncia de calorias, vitaminas e minerais sdo as principais causadoras
de variadas doencas, como por exemplo a anemia, disturbios metabdlicos, cegueira
noturna, osteoporose, dentre outras. Diante a isso, vale ressaltar a importancia de
procurar um especialista qualificado na area para a elaboracéo de um plano alimentar
gue vise algo baseado nas necessidades individuais de cada pessoa, para ajustes de
taxas disfuncionais e suplementacédo de forma segura.

Para este estudo, foram realizadas buscas na plataforma de pesquisas do
Google, onde foram extraidos os planos alimentares propostos pelos sites que foram
citados durante o artigo, os quais foram encaminhados para uma avaliagao nutricional

pelo aplicativo "Avanutri". Ao passar por essa avaliagdo, as consideracfes foram
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negativas, apontando que o caminho das dietas disseminadas pela internet ndo supre

uma condicao de vida boa e saudavel.

O artigo seré separado em seguintes marcadores: Materiais e métodos, onde
aparecera toda a metodologia do trabalho e as referéncias dos planos utilizados;
Resultados e discussédo, onde se seguird com enfoque especifico nos célculos e
avaliacdes dos planos, mostrando se estdo de acordo ou ndo com 0s parametros

ideais; E Consideragdes finais.

2.MATERIAIS E METODOS

Para a execuc¢do do estudo, foram feitas buscas na plataforma de pesquisas
do Google com os seguintes termos: “Dietas para emagrecer”; “Dieta para emagrecer
rapido”; “Dieta para perder barriga” e “Dieta das famosas para emagrecer”, e foram
selecionados os cardapios propostos pelos primeiros sites que apareciam nas buscas
no dia 01 de julho de 2022 e junto com as informac¢des dos planos, foram calculadas
as adequacoOes alimentares, se baseando em 2000 kcal para o publico feminino de
19-50 anos.

Foram necessarias adequac¢fes nas quantidades e medidas, pois a maior
parte foi utilizada como uma medida caseira, porém de forma incompleta e
nutricionalmente insuficiente, ja que a maioria dos planos alimentados foram feitos
para um tipo especifico de corpo e metabolismo, ndo se englobando a todas as
pessoas que buscavam a dieta.

Para a realizacdo dos célculos nutricionais, foram utilizados o software
“‘Avanutri” e a analise de adequagdo se baseou nos seguintes critérios: Kcal,
carboidratos, proteinas, lipidios, sédio, ferro, fibras, vitaminas (B12, C e D), zinco,
selénio e calcio, de acordo com os valores apresentados pela Dietary Reference
Intakes (DRI) como referéncia de alimentacdo saudavel para o publico ja mencionado
anteriormente.

Para a maior facilidade de entendimento, os planos serao identificados como:

Plano 1, Plano 2, Plano 3, Plano 4, Plano 5 e Plano 6.

3.RESULTADOS E DISCUSSAO
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O estudo foi constituido por 6 cardapios retirados das bases de buscas e apos
passarem um uma avaliagdo com analises discriminativas de acordo com cada
refeicdo que plano indicava, como ja citado na parte de materiais e métodos, foram
classificados como adequados ou nao.

De acordo com as DRIs, segundo PADOVANI et al (2006), foram utilizados os
seguintes valores para verificacdo de adequacgao nutricional do cardépio: Kcal: 2000;
Carboidratos: 45-65% do VET= 225-300 gramas (900-1200 Kcal); Proteinas: 10-35%
do VET = 50- 175 gramas (200-700 Kcal); Lipidios: 20-35% do VET = 44,5- 77,8
gramas (400- 700 Kcal); Ferro: 18 mg; Célcio: 1000 mg; B12: 2,4 ug; Vit C: 75 mg; Vit
D: 5 pg; Zinco: 8 mg; Selénio: 55 pg; Sédio 1,5 g; Fibras: 25 g.

Para melhor entendimento, cada plano seguird com sua descricdo de dieta ja
ajustada com os valores em gramas ou mls utilizados e com a tabela demonstrando a
guantidade e se houve adequacao aos critérios utilizados ou ndo. As tabelas serdo
identificadas de acordo com o plano ao qual ela se refere, Plano 1 = Tabela 1 e assim
por diante. A tabela 7 representa um comparativo entre todos os planos do estudo.

O plano 1 foi retirado do site “Tua saude”, com o titulo “Dieta para emagrecer
de forma saudavel (com cardapio!)”, ele possui a revisao clinica feita pela nutricionista

Tatiana Zanin.

Refeicéo Descricdo da dieta
Café da manha 240 ml de leite desnatado + omelete feita com 1 ovo e tomate
(20 gramas)
Lanche da manhad 1 maca (80 gramas) + 3 castanhas do Brasil (30 gramas)
Almocgo/Jantar 150 g de filé de peixe + 2 col de sopa de grédo de bico (48
gramas) + salada cozida (80 gramas) + 2 fatias de abacaxi (100
gramas)
Lanche datarde 1 iogurte desnatado (120 mls) + 1 col de sopa de linhaca (7
gramas)
Fonte: ZANIN (07\2022)

Tabela 1- Andlise qualitativa do plano 1

Critérios Quantidade Adequacéo
Kcal 1.127,19 N
Carboidratos (g) 99,28 N
Proteinas (g) 93,77 S
Lipideos (g) 39,45 N
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Fibras (g) 12,49 N
Sadio (mg) 491,69 N
Ferro (mg) 9,27 N
Célcio (mg) 853,1 N
Vitamina B12 (ug) 54 S
Vitamina C (mg) 83,07 S
Vitamina D (ug) 5,45 S
Selénio (ug) 1.145,26 N
Zinco (mg) 6,29 N

Fonte: AVANUTRI

O plano 2 foi igualmente retirado do site “Tua saude” e se apresenta com o
titulo “Dieta para perder até 5 kg em 2 semanas”, onde 0 mesmo possui a revisdo

clinica feita pela também pela nutricionista Tatiana Zanin.

Refeic&o Descricdo da dieta
Café damanh@ 1 copo de leite desnatado (165 mls) + 1 fatia de péo integral
(25 gramas) com 1 fatia de queijo branco (30 gramas) + 1 fatia
de peito de peru (15 gramas)
Lanche da 1 fatia de mamao (100 gramas) com 1 colher de sopa de aveia
manha (15 gramas)
Almocgo/Jantar 1 posta de pescada grelhada (100 gramas) + 3 colheres de
arroz integral (129 gramas) + 2 colheres de sopa de feijao (34
gramas) + salada de brécolis (30 gramas) com cenoura (40
gramas) + 1 colher de azeite de oliva (2 mls)

Lanche da tarde 1 macé (80 gramas) + 2 torradas (16 gramas) com ricota (15

gramas)
Fonte: ZANIN (01\2022)
Tabela 2- Andlise qualitativa do plano 2
Critérios Quantidade Adequacao
Kcal 1.113,49 N
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Carboidratos (g) 122,68 N
Proteinas (Q) 94,64 S
Lipideos (g) 27,14 N
Fibras (g) 10,07 N
Sadio (mgQ) 1.052,26 N
Ferro (mg) 5,09 N Fonte: AVANUTRI
Célcio (mg) 611,57 N
Vitamina B12 (ug) 0,63 N O plano 3
Vitamina C (mg) 94,57 S retirado do
novamente do site
Vitamina D 1,65 N ,
(hg) “Tua saude”, com o
Selénio () 25,14 N titulo “Como fazer
Zinco (mg) 2,34 N uma dieta para

emagrecer rapido”

e possui a revisdo clinica feita por nutricionista Tatiana Zanin.

Refeicéo Descricdo da dieta
Café damanh@ 1 xicara de cha de hibisco (100 mls) + 1 fatia de p&o integral (25
gramas) com 1 col de sopa de creme de ricota (20 gramas)

Lanche da 4 avelds + 1 maca (90 gramas) com canela (1 grama)
manha

Almocgo/Jantar 1 filé pequeno de peito de frango grelhado (140 gramas) + 2 col
de sopa de arroz integral (40 gramas) + 3 colheres de sopa de
salada de repolho cozido (18 gramas), tomate (15 gramas) e
beterraba ralada (16 gramas) + 1 laranja pequena (90 gramas)

Lanche da tarde 1 iogurte desnatado natural (120 mis) + 2 castanhas do Para
(8 gramas)
Fonte: ZANIN (04\2022)

Tabela 3- Andlise qualitativa do plano 3

Critérios Quantidade Adequacéo
Kcal 1.190,91 N
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Carboidratos (g) 139,62
Proteinas (Q) 113,14
Lipideos (g) 19,98

Fibras (g) 7,77
Sadio (mg) 275,91
Ferro (mgQ) 4,99
Célcio (mg) 321,01

Vitamina B12 (ug) 0,67

Vitamina C (mg) 113,01

Vitamina D (ug) 0,05
Selénio (ug) 1,94

Zinco (mg) 3,63

z =z Zz2 wnw Zz2 Zz2 Zz2 Zz Z2 Z wnw Z
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Fonte: AVANUTRI

O plano 4 foi
retrado do site
“Correio
brasilience”, com o

titulo “Quatro dietas

mais eficazes para emagrecimento rapido - Dieta Low Carb” e ndo apresenta autor da

revisdo clinica.

Refeicdo

Descricdo da dieta

Café damanhd 1 copo (200 ml) de leite vegetal de coco batido com 1 ameixa
seca (34 gramas) e 1 col. (sopa) de chia (15 gramas)

Lanche da 1 fatia de pé&o integral (25 gramas) com homus (15 gramas)
manha
Almoco Salada de alface (20 gramas), cenoura (12 gramas), pepino (18

gramas), tomate (15 gramas) e semente de gergelim (5 gramas)
+ 4 col. de sopa de quinoa cozida (60 gramas) + 3 col. de sopa
de lentilha (72 gramas) + 1 pires de brocolis (80 gramas) com
azeite (5 mls) e alho + 1 por¢cdo média de cacdo cozido (200
gramas) com molho de tomate (45 mls) e circuma (3 gramas)

Lanche datarde 1 banana (40 gramas) aquecida no micro-ondas com 1 col. de
sobremesa de cacau em po (4 gramas) e chia (5 gramas)

Jantar 2 ovos batidos (110 gramas) + 3 col. de chéa de farelo de aveia
(12 gramas) + atum (15 gramas) + abobrinha ralada (36
gramas) + sal + pimenta + circuma (3 gramas) + azeitona (10
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gramas) + 1 pires de legumes: Pimentéo (26 gramas), cenoura
(24 gramas), berinjela (40 gramas), tomate (30 gramas)
assados e temperados com azeite extravirgem (5 mls) e
orégano (0,12 gramas)

1 laranja com bagaco (90 gramas)

Fonte: Correio brasilience (08\2022)

Tabela 4- Analise qualitativa do plano 4

Critérios Quantidade Adequacéo
Kcal 1.674,89 N
Carboidratos (g) 140,11 N
Proteinas (Q) 98,2 S
Lipideos (g) 80,18 N
Fibras (g) 28,22 S
Sadio (mg) 671,53 N
Ferro (mQ) 17,45 N
Célcio (mg) 432,72 N
Vitamina B12 (pg) 0 N
Vitamina C (mg) 121,01 S
Vitamina D (ug) 0 N
Selénio (ug) 16,84 N
Zinco (mg) 4,39 N

Fonte: AVANUTRI

O plano 5 foi retirado do site “Fala universidades”, com o titulo “Como

emagrecer 5kg em apenas 3 dias; saiba como perder peso rapido” e possui a sua

revisao feita por Luiza Nascimento.

Refeicdo

Descricao da dieta
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AUTOR(A): SILVA, GABRIELA KOPKE E, COAUTOR: SILVA, ANDRE RIBEIRO DA.

Pagina 8 de 21



, SOUZAEAD AT

souzaeadrevistaacademica.com.br D I G I T A L

ISSN 2595-5934 No 55

Café da manha 1 xicara de café sem agucar ou adocante (200 mis) + 1 torrada
de pao integral (25 gramas) com geleia de morango light (9,5
gramas) + 1 laranja (90 gramas) ou tangerina

Lanche da 1 taca de gelatina sem acucar (100 gramas)
manha
Almoco 1 salada feita com folhas de alface (30 gramas), tomate (45

gramas) e uma lata de atum em agua (120 gramas) + 3 torradas
integrais (30 gramas) + 1 copo de agua (200 mls) com liméo (40
gramas) sem acucar ou adocante

Lanche datarde 1 taca de gelatina sem acucar (100 gramas)
Jantar 100g de carne magra de frango + 1 xicara de legumes cozidos
(130 gramas) + 1 maca média (150 gramas)
Fonte: NASCIMENTO (07\2021)

Tabela 5- Analise qualitativa do plano 5

Critérios Quantidade Adequacéo
Kcal 771,65 N
Carboidratos (g) 86,86 N
Proteinas (Q) 84,3 S
Lipideos (g) 9,67 N
Fibras () 10,03 N
Saodio (mg) 1.097,63 N
Ferro (mg) 3,45 N
Célcio (mg) 152,95 N
Vitamina B12 (ug) 0,33 N
Vitamina C (mg) 105,22 S
Vitamina D (ug) 0,3 N
Selénio (ug) 28,23 N
Zinco (mg) 1,54 N

Fonte: AVANUTRI
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Novamente do site “Tua saude”, o plano 6 se encontra com o titulo “Dieta para

secar e perder barriga”, onde também possui a Reviséo clinica feita pela nutricionista

Tatiana Zanin.

Refeicdo

Descricdo da dieta

Café da manha
Lanche da

manha

Almocgo\Jantar

Lanche da tarde

1 xicara de café sem acucar (200 mls) + 3 ovos cozidos (165
gramas) + 3 fatias de abacate (45 gramas) + 1 fatia de pao
integral (25 gramas) + 1 laranja (90 gramas)

30 gramas (10 gramas de cada) de frutos secos: nozes,
améndoas e aveléds + 2 fatias finas de queijo baixo em gordura
(40 gramas)

90 gramas de salmao no forno com alecrim e limao e batata (70
gramas) com casca no forno com 1 colher de chéa de azeite de
oliva (2 gramas) + 1 xicara (108 gramas) de chips de berinjela
(cortar a berinjela em rodelas finas, adicionar uma pitada de
ervas finas a gosto e colocar em uma travessa no forno com um
pouquinho de azeite e deixar até ficar crocante) + 1 péssego (60
gramas)

1 xicara de ch& de gengibre (5 gramas) sem acucar + 2 fatias
de torradas integrais (20 gramas) com guacamole caseiro (90
gramas)

Fonte: ZANIN (12\2021)

Tabela 6- Analise qualitativa do plano 6

RELACAO ENTRE DIETAS DA INTERNET E O RISCO PARA A SAUDE'DA POPULACAO.
AUTOR(A): SILVA, GABRIELA KOPKE E, COAUTOR: SILVA, ANDRE RIBEIRO DA.

Pagina 10 de 21



, SOUZAEAD AT

souzaeadrevistaacademica.com.br D I G I T A L
EDICAO
[EEN 2595-593:¢ Adequag&o Ne 55

Carboidrtos (9) il,é4 I[tlI
Proteinas (g) 77,06 S
Lipideos (g) 66,48 S

Fibras (g) 18,44 N
Sadio (mg) 1.782,98 N
Ferro (mg) 6,44 N
Célcio (mg) 505,27 N

Vitamina B12 (ug) 5,87 S

Vitamina C (mg) 88,02 S

Vitamina D (ug) 6,06 S
Selénio (ug) 101,22 S

Zinco (mg) 1,86 N

Fonte: AVANUTRI

Tabela 7- Analise de adequacdo de todos os planos segundos os critérios das
DRIs

Critério Adequacd Adequacd Adequacd Adequacd Adequacd Adequacad

S 0 o 0 0 o) 0
Plano 1 Plano 2 Plano 3 Plano 4 Plano 5 Plano 6

Kcal N N N N N N

CHO N N N N N N

(9)

PTN (g9) S S S S S S

LIP (g) N N N N N S

Fibras N N N S N N

(9)

Sadio N N N N N N

(mg)

Ferro N N N N N N

(mg)

Célcio N N N N N N

(mg)

B12 S N N N N S

(Hg)
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Vit C S S S S S S
(mg)
Vit D S N N N N S
(n9)
Selénio N N N N N S
(Lg)
Zinco N N N N N N
(mg)

Fonte: PADOVANI et al. 2006

De acordo com os resultados obtidos pela pesquisa, foi observada deficiéncia

de Kcal, carboidratos, sédio, ferro, calcio e zinco em todos os planos e apenas o Plano

4 estava adequado em relacéo a quantidade de fibras necessarias, somente os planos

1 e 6 se adequaram em relagéo as vitaminas B12 e D, porém, somente o plano 6 se

adequou em relacdo aos lipidios e ao selénio, em contrapartida, todos os planos se

adequaram em relacdo aos niveis quantitativos de proteinas e Vitamina C.

A tentativa com resultados imediatos em relagdo ao emagrecimento para fins
estéticos aumenta significativamente a cada ano. As dietas da moda, por sua
vez, prometem ajudar na reducdo de peso e ganho de massa muscular com
rapidez e acabam aparentando ser a melhor opcao para as pessoas que
buscam esse objetivo. Essas dietas séo consideradas ndo saudaveis, pois
fornecem menos calorias e nutrientes e seu sucesso € limitado a longo prazo
(FARIA et al, 2021, p.2).

Como foi observado, houveram diversas faltas nutricionais nos planos vistos, &

necessario salientar a importancia desses nutrientes e os riscos/danos que suas

auséncias representam.

A deficiéncia nutricional ocorre quando ha baixo consumo ou absor¢éo de
micronutrientes, vitaminas e minerais necessérios para a manutencao do
organismo. Esse quadro pode causar doengas graves como anemia e
doencas diarreicas. Além disso, a deficiéncia nutricional pode causar
mudancas significativas na disposicédo fisica, energia, capacidade mental e
clareza de pensamentos, podendo prejudicar o desenvolvimento na escola
ou faculdade, e a produtividade do trabalho (NOBREGA, [s.d.]).

A biodisponibilidade dos nutrientes que comp&em a dieta é que indica a sua
gualidade nutricional, desse modo para classificar um plano alimentar como
ideal é importante levar em consideragdo a quantidade, a qualidade, a
interacdo entres os nutrientes e a forma como eles s&o digeridos e absorvidos
no organismo. O equilibrio entre os componentes dos alimentos inseridos no
plano alimentar é essencial para promocao de saude e adequacao do estado
nutricional (LIMA et al, 2010, p. 349-357).

As avaliagbes, escassas na literatura cientifica, apontam para a
preponderéncia de dietas com restricdo caldrica excessiva que podem
provocar sintomas como fadiga, cegueira noturna, pele seca, fraqueza,
insdnia, queilose, glossite, estomatite, anemia entre outros. Esses sintomas
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estdo relacionados a oferta inadequada e desproporcional de micro a
macronutrientes (SANTANA; MELO, 2020, p.3).

Como nenhum plano excedeu os limites para caracterizar um excesso de
macro ou micronutrientes, todos eles ficando no teor certo ou abaixo, o artigo fara
mencao aos problemas causados pela falta desses nutrientes.

O corpo humano tem um mecanismo complexo, depende de uma série de
fatores para que ele funcione adequadamente, dentre eles, a energia, o primeiro local
onde ele encontra € no carboidrato, que além da funcdo energética, tem funcao
estrutural e de reserva energética, quando hd um baixo consumo de carboidratos na
dieta, o corpo responde com fraqueza, irritabilidade, tontura, dor de cabeca,
constipacao e fadiga, o que diminui consideravelmente a qualidade de vida da pessoa.

Além dos carboidratos, o grupo dos macronutrientes contém as proteinas e
os lipideos que também tém papel fundamental para o bom funcionamento do corpo.
As proteinas, assim como os carboidratos, tém funcéo estrutural, atuam na formacao
de membranas, tecidos, 0ssos, cabelos, unhas e dentes, mas ndo somente isso, elas
também tem funcdo enzimatica, atuam como catalizadores para as reacdes que
ocorrem no organismo e tem participacdo hormonal e de anticorpos também, com
isso, quando h& uma falta desse nutriente, o corpo ira se encontrar em uma situagao
com desbalanceamento, apresentando sintomas como flacidez muscular, cicatrizacao
demorada, unhas fracas e queda de cabelos, cansaco e aumento do risco de fraturas.

Ja os lipideos tém um funcao energética assim como os carboidratos e funcéo
estrutural e hormonal como as proteinas, mas também s&o isolantes térmicos e
fisicos, 0 quesito que eles mais se destacam € na absorcao de vitaminas lipossoluveis,
no caso, as vitaminas a, d, e k, elas s6 sao absorvidas na presenca de gorduras e
guando se ha um baixo consumo deles, o corpo apresenta falta de concentracao, pele
e olhos secos, alteragcGes de humor, cansaco, sentird mais frio do que o normal, sentira

mais fome e dificuldade para emagrecer devido as alteragcdes hormonais.

Tabela 8: Sinais e sintomas das deficiéncias de micronutrientes.

Micronutriente Sinais e sintomas
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Caélcio

Ferro

Saodio

Vitamina B12

Vitamina C

Vitamina D

Aumento de peso, céries, ansiedade, caimbras, osteoporose,
estresse, depressao, hipertenséo arterial, constipacéo intestinal,
ins6nia, diarreia, unhas fracas, perda de memoria, hipocalcemia e
raquitismo ou osteomalacia.

Cansaco exagerado, sono frequente, cabelos fracos e
guebradicos, desanimo, dificuldade para se manter atento,
tornozelos e\ou articulagcdes inchadas, pele palida, interior das
palpebras sem cor, falta de apetite, alteracbes no paladar e
infeccdes mais frequentes, devido a diminuicdo da imunidade.

Absorcgéao intestinal dificultada, suor excessivo e diarreia, como
consequéncia disso, a pessoa se sentira fraca, apatica e até
mesmo ter taquicardia e desbalanceamento na bomba de sédio e
potassio.

Fadiga e fraqueza, perda de memoria e sensibilidade, além de
formigamento nas méaos e pés, anemia perniciosa, palpitacdes,
dificuldade visual, falta de equilibrio, confusdo mental,
possibilidade de deméncia, que pode ser irreversivel, falta de
apetite e perda de peso sem raz&o aparente, feridas na boca e na
lingua, irritabilidade e sentimentos de tristeza recorrentes.

Cansaco, fraqueza e irritacdo, pode ocorrer hemorragia
subcutanea, ao redor das gengivas ou nas articulacfes. As
gengivas ficam inflamadas e os dentes acabam ficando frouxos,
cabelos secos e quebradicos, pele seca e aspera, aumento da
retencdo de liquidos nas pernas, aumento da possibilidade de
desenvolver anemia, ocorréncia de infec¢des e dificuldade na
cicatrizacao de feridas.

Osteomaléacia ou osteoporose em adultos, fraqueza éssea, dores
musculares e 0sseas, sensacdo de fadiga, fraqueza e mal-estar,
espasmos musculares acentuados e causar ou piorar quadros
como enxaqueca, hipertensao, infeccdes respiratorias, doencas
cardiovasculares, sindrome dos ovarios policisticos (sop), diabetes
tipo 2.
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Fibras Constipacdo, aumento de colesterol, inchaco, excesso de fome e

dificuldade para perder peso.

Selénio Arritmia cardiaca, menor resisténcia a infeccdes, fraqueza
muscular, anemia, osteoartrite, exaustdo, cansago mental,
hipotireoidismo, infertilidade masculina, problemas

cardiovasculares, asma, alergias e doenca de Keshan.

4. CONSIDERAQ@ES FINAIS

Sabendo que a crescente busca por um padrao de beleza leva a procura por
dietas de facil acesso no meio digital, correlacionando isso com os resultados obtidos
nas analises dos cardapios do estudo e com as informacdes sobre 0s riscos
nutricionais, entende-se que esses planos ndo saudaveis trardo riscos a curto ou
longo prazo.

Observou-se que nenhum plano estava 100% de acordo com as necessidades
apresentadas para a adequacao e com isso, pode-se gerar uma série de deficiéncias
nutricionais se seguidas a curto/longo prazo, gerando riscos para a saude como 0s
quais ja foram citados nos resultados, mais claramente, a adequacédo ficou entre
15,4% - 46,1%.

Como mencionado, os riscos nutricionais de uma alimentacao nao balanceada,
nem prescrita adequadamente por um profissional sdo grandes e podem gerar um

impacto ainda maior na salde de quem a seguiu.
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