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Resumo

Introducdo: Devido a busca excessiva pelo emagrecimento, surgiram diversos tipos de dietas visando
a perda rapida de peso e com maior impacto no fisico, com destaque para as dietas low carb (LC) e o
jejum intermitente (JI). Objetivo: Revisar a literatura buscando comparar a eficicia das duas dietas
citadas no processo de emagrecimento. Método: Trata-se de uma pesquisa exploratéria que utilizou
a seguinte estratégia de busca para selecdo de artigos: (dieta OR diet) AND (obesidade OR obesity)
AND (emagrecimento OR “weight loss”) AND (“low carb” OR “jejum intermitente” OR
“intermittent fasting”). Resultados: Foram identificados 150 artigos, dos quais apenas 19 atendiam os
critérios de inclusdo. Os demais artigos ndo realizaram a comparacao dos efeitos das dietas estudadas,
mas apenas analisavam a influéncia do exercicio fisico no emagrecimento. Conclusdo: os dados
apresentados nesta revisao mostraram-se relevantes para a pratica clinica do nutricionista no sentido
de orientar sobre a importancia do acompanhamento nutricional, aderindo as dietas de forma segura,
entendendo as vantagens e desvantagens do processo de emagrecimento para o organismo.
Palavras-chave: Dieta, Emagrecimento, Baixo Teor de Carboidrato, Jejum Intermitente.

Abstract

Introduction: Due to the excessive need for weight loss, several types of diets have appeared aiming
at rapid weight loss and with greater impact on the physical, with emphasis on low carb diets (LC)
and intermittent fasting (JI). Aim: To review the literature to compare the effectiveness of the two
diets mentioned in the weight loss process. Method: This is an exploratory research that used the
following search strategy to select articles: (diet OR diet) AND (obesity OR obesity) AND (weight
loss OR “weight loss”) AND (“low carb” OR “fasting intermittent” OR “intermittent fasting”).
Results: 150 articles were identified, of which only 19 met the inclusion criteria. The other articles
did not compare the effects of the studied diets, but only analyzed the influence of physical exercise
on weight loss. Conclusion: The data presented in this review proved to be relevant to the clinical
practice of the nutritionist in order to guide on the importance of nutritional monitoring, adhering to
diets in a safe manner, understanding the advantages and disadvantages of the weight loss process for
the body.
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Introduciao

Sabe-se que a obesidade ¢ considerada uma doenga cronica caracterizada pelo acumulo de
gordura corporal, induzida na maioria dos casos por estilo de vida sedentirio e pela grande
disponibilidade de alimentos ricos em gordura e com alta densidade energética. Esta doenga ¢
considerada um dos maiores probemas de saude publica (FRANCISCHI et. al., 2000). No Brasil, a
obesidade cresceu 60% em dez anos. Outros fatores associados ao excesso de peso foram observados
nesses anos, como falta de atividade fisica, habitos alimentares inadequados, acimulo de gordura na
regido abdominal, alteragdo no perfil metabolico, diminui¢cdo da tolerancia a glicose e redugao da
sensibilidade & insulina (MINISTERIO DA SAUDE, 2017). A busca excessiva pelo emagrecimento
se justifica visto que a obesidade esta associada a elevados indices de mortalidade (WHO, 2000).
Dentre as doengas ligadas a obesidade, decorrentes de fatores genéticos e fisioldgicos, estdo doengas
cardiovasculares, Diabetes Mellitus e as dislipidemias (RAPOSO et al., 2012).

Existem diversos tipos de dietas visando o emagrecimento rapido e com maior impacto no
fisico, dentre elas a dieta low carb (LC) e o jejum intermitente (JI). As dietas LC sdo conhecidas pelo
teor de carboidratos que ¢ distinto das recomendagdes oficiais. Alguns estudos citam que estas devem
ter menos de 200g de carboidrato por dia, ou menos de 30% quando relacionado ao valor energético
total (VET). Também podem ser divididas em ndo cetogénicas (50-150g de CHO/dia ou até 45% do
VET) e cetogénicas (maximo de 50g de CHO/dia ou 10% do VET) (FRIGOLET et al, 2011). O JI
basicamente ¢ caracterizado pela diminui¢do da frequéncia alimentar, no qual ¢ obrigatdrio o jejum
durante o dia, alimentando-se somente do por-do-sol e ao amanhecer por 30 dias consecutivos. A
duragdo da privacdo alimentar nesta dieta, segundo alguns autores, perdura de 12 a 24 horas
(SANTOS et al., 2017).

Tendo em vista os efeitos em curto prazo dos tipos de dietas citadas, esta revisdo busca
comparar a eficacia de ambas no processo de emagrecimento. Os achados poderao contribuir para
orientar o nutricionista na tomada de decisdo clinica frente ao paciente que busca pelo processo de
emagrecimento.

Objetivo
Realizar uma revisao de literatura buscando comparar a eficacia da dieta LC e JI no processo
de emagrecimento.

Método

Trata-se de uma pesquisa exploratoria que utilizou a seguinte estratégia de busca para selecao
de artigos: (dieta OR diet) AND (obesidade OR obesity) AND (emagrecimento OR “weight loss”)
AND (“low carb” OR “jejum intermitente” OR “intermittent fasting”). Como critérios de qualidade
para inclusdo dos estudos foi utilizada a ferramenta computacional Publish or Perish, que evidencia
o indice H dos artigos, além de estudos de revistas cientificas bem avaliadas pelo Qualis CAPES,
dentro do periodo de 2006 a 2019, na area da nutri¢do e da educagao fisica reverenciando praticas de
dietas.

Resultados

A revisdo de literatura foi finalizada em 13 de julho de 2019. Foram identificados 150 artigos,
dos quais apenas 19 atendiam os critérios de inclusdao. Os demais artigos nao realizaram comparagao
dos efeitos das dietas estudadas, analisavam apenas a influéncia do exercicio fisico no
emagrecimento, ou eram artigos de revisao.
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Revisdo de Literatura

Souto e Ferro-Bucher (2006), realizaram um estudo com o objetivo de discutir a utilizagado
indiscriminada de dietas para emagrecimento, considerando os diversos niveis de incentivo de
praticas para a obtengdo do peso ideal nos meios de comunicagdo e sua relagdo com os transtornos
alimentares. Para isso, adotaram uma abordagem qualitativa entrevistando individualmente 7
mulheres do municipio de Fortaleza - CE. Apos a abordagem, considerando que todas possuiam
comportamentos alimentares anormais (Anorexia Nervosa, Bulimia Nervosa e Transtorno do Comer
Compulsivo), identificaram através dos relatos: insatisfacdo corporal, historia e/ou sensagdo de
sobrepeso/obesidade, praticas de dietas que nem sempre foram supervisionadas por profissionais e
medo de engordar. Com esta pesquisa ressaltaram a necessidade de refletirmos sobre os padroes de
beleza impostos pelos meios de comunicagdo, os quais sem orientacdo profissional tornam os
individuos propicios a transtornos alimentares.

Johnston et al. (2006), compararam em 20 adultos a perda de peso e a mudanca de
biomarcadores com adesdo de 2 tipos de dietas: cetogénica com baixo teor de carboidrato (60% de
lipidios e 5% de carboidratos) e uma dieta ndo cetogénica com baixo teor de carboidrato (30% de
energia em gorduras e 40% de carboidratos) por 6 semanas. Os participantes da pesquisa eram
sedentérios e tiveram a ingestdo alimentar controladas por 24 horas. Apos o periodo de intervencao
notaram que para os individuos com dieta ndo cetogénica a perda de peso foi proxima a do grupo com
dieta cetogénica, ambas com baixo teor de carboidrato. J4 os niveis de beta hidroxibutirato, LDL-c,
sensibilidade insulina e gasto de energia em repouso aumentaram. Apenas as taxas de gama
glutamiltransferase sérica diminuiram em ambos os grupos. Foi percebido que os 2 tipos de
estratégias nutricionais sdao eficazes na redugdo do peso corporal e na melhora da resisténcia a
insulina. Mas que o uso de dietas cetogénicas isoladas ndo foi garantias de perda de peso, diante do
impacto de varios efeitos metabolicos € emocionais envolvidos.

No estudo de Chaouachi et al. (2009), foram avaliados em 15 judocas de elite o efeito do JI
Ramada em 4 ocasides: antes do Ramada, no inicio, no final e 3 semanas apds. Com o objetivo de
avaliar a influéncia do jejum no desempenho aerdbico e anaerdbico mantendo as cargas habituais de
treinamento para os avaliados. Notou-se que a poténcia média de salto foi ligeiramente menor no final
do Ramada, houve uma redu¢ao média de 1,3 Kg na massa corporal € um aumento de fadiga durante
o Ramada. Foi visto que este tipo de jejum tem pouco efeito no desempenho de judocas experientes.

Harviei et al. (2013), avaliaram 115 mulheres entre 20 a 69 anos com sobrepeso e com historia
familiar de cancer de mama, para verificar a eficacia de 3 tipos de dietas para reducao da gordura
corporal e melhora na sensibilidade de insulina. As condigdes submetidas foram: dietas com restrigdo
de energia diaria (DER), seguida de restricao de energia e carboidrato em 2 dias da semana (IECR) e
IECR acrescido de proteina e lipidio em 1 dia da semana. As mulheres que realizaram a dieta [IECR
apresentaram maiores reducdes de gordura corporal, em comparagdo com o grupo que fez a dieta
DER. Tanto a dieta IECR, quanto IECR com proteina e lipidios acrescidos promovem melhora na
resisténcia a insulina em curto prazo. Os autores sugerem mais estudos que garantam a eficacia dessas
praticas por longos periodos.

Shoenfeld ef al. (2014), investigaram as mudangas na massa gorda e massa livre de gordura
apos 4 semanas de jejum versus exercicio aerobico em 20 mulheres com adesdo de dieta hipocalorica.
As mesmas foram divididas em 2 grupos, 1 realizou treinamento apds um jejum noturno € o outro
consumiu uma refei¢do a base de shakes antes do exercicio. Os treinos eram realizados por 1 hora —
3 vezes por semana e todas as participantes receberam acompanhamento nutricional durante o estudo
a fim de otimizar a adesdo na dieta. Notou-se redugao de peso e de massa gorda em ambos os grupos.

http://ijhmreview.org

Pégina 3



P\
@

International Journal of Health Management Review, v. 6, n. 1, 2020.

Diante dos resultados desta pesquisa, as alteragdes na composi¢@o corporal associadas ao exercicio
aerdbico em conjunto com uma dieta hipocalorica sao semelhantes independente da realizacao do
jejum antes do treinamento.

Na pesquisa de Rajaie et al. (2014), foram examinados os efeitos da substituicdo moderada de
carboidratos pela gordura da dieta na resisténcia a insulina e caracteristica da sindrome metabdlica
(SM) em 30 mulheres com excesso de peso ou obesas (IMC > 25 Kg/m?) com SM. Foram testadas as
seguintes dietas: com alto teor de carboidrato (60-65%), restrita de calorias e com % de gordura entre
20-25% e dieta com restricdo de carboidrato (43-47%) e taxas de gordura entre 36 a 40%, ambas
realizadas por 6 semanas com teores de proteinas semelhantes (15 a 17%). Neste estudo, os
participantes passaram por um washout de 2 semanas e apds este intervalo foram submetidos as dietas
por mais 6 semanas. Em todas as etapas as mulheres foram avaliadas em antropometria, pressao
arterial e parametros bioquimicos. Apo6s toda intervengdo foram observados, reducdo de
circunferéncia de cintura, quadril, niveis de triglicérides, pressdo arterial sistolica e diastdlica. Nas
duas estratégias nutricionais nao foram observadas diferencas em niveis de glicose em jejum, HDL-
c, colesterol de lipoproteina de baixa densidade e colesterol total e nos niveis de insulina. A
substitui¢do moderada de carboidratos pela gordura na dieta, ndo foram associadas mudangas na
glicemia de jejum, na insulina ou na dislipidemia entre os individuos com sindrome metabdlica.

Machado (2016), comparou as alteracdes na composi¢do corporal e na aptidao fisica em
pacientes com sobrepeso e obesos, submetidos a um programa de perda de peso de 12 semanas. Neste
estudo 33 pessoas participaram de treinos intermitentes e continuos de forma semi supervisionada.
Foram aferidas medidas antropométricas (massa corporal, circunferéncia abdominal, quadril, peso
em gordura €% de gordura) e niveis bioquimicos (colesterol e suas fracdes) ALT, AST, 4cido urico,
ureia e glicemia. Foram notadas reduc¢des de massa corporal, abdominal e quadril, % de peso em
gordura e peso em massa magra. Houve melhora de for¢ga dos membros inferiores, agilidade,
velocidade e capacidade cardiorrespiratdria dos individuos. O mesmo estudo avaliou 8 mulheres
realizando dieta com teor de carboidrato adequado e 16 que consumiram dieta com baixo teor do
macronutriente. Nesta analise foi visto que as manipula¢des de carboidratos na dieta ao longo do
tempo reduziram a massa corporal, circunferéncia de cintura e quadril, % de gordura, peso em gordura
e massa magra. Concluiu-se com estas duas andlises que a pratica do exercicio fisico regular em
obesos melhora a composi¢do corporal e aptiddo fisica, independente do exercicio fisico. E a
otimizagdo do perfil alimentar associada a atividade fisica, proporcionam melhoras na composicao
corporal, perfil cardiometabolico, independente do teor de carboidrato da dieta.

Chagas (2016), fez um delineamento experimental do tipo clinico aleatério com o objetivo de
analisar a adesdo dietética de individuos obesos inseridos em um programa de perda de peso e o efeito
da adesdao de uma dieta com restricdo de carboidrato na composicao corporal e marcadores hormonais.
Os participantes foram divididos em grupos com dietas com baixo teor de carboidrato e outro com
teor adequado do macronutriente, ambas hipocaldricas. Os mesmos treinavam 3 vezes por semana.
Notou-se que o grupo que seguiu a dieta com baixo teor de carboidrato apresentou maior dificuldade
no seguimento das refeicdes noturnas, mas ap6és o periodo da intervencao reduziram T4, T4 livre e
testosterona. Por meio de outros resultados, observou-se que a restri¢do calorica sem necessariamente
reducdo de carboidrato, ¢ capaz de favorecer a perda de peso, melhora na composi¢ao corporal e
alteracdes hormonais, além de propiciar uma adesao mais confortavel aos praticantes.

Nogueira (2017), verificou a frequéncia do uso de dietas da moda e salientou as consequéncias
causadas para a satide. A pesquisa foi realizada em uma academia de Penépolis-SP com 51 alunos de
ambos os sexos com idades entre 18 a 65 anos. Todos os alunos relataram ja ter feito algum tipo de
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dieta da moda, sendo mais citada a dieta da sopa. Os mesmos confirmaram ter tido perda de peso
rapida, mais em contrapartida apresentaram sintomas negativos, bem como: fraqueza, irritabilidade e
dor de cabega. Através dos relatos dos participantes deste estudo, notou-se que os individuos que
aderiram estes tipos de dietas, focaram apenas na perda de peso, ignorando os prejuizos a saude.

J& Carmo (2017), avaliou a melhora na composi¢ao corporal de 6 individuos praticantes de
musculacdo em uma academia de Taguatinga Norte. Foi um estudo cross over no qual foi prescrito
um treinamento voltado para a hipertrofia. Os participantes seguiram uma dieta normoglicidica,
normolipidica e normoproteica por 4 semanas, seguido de um intervalo de 2 semanas e apos esse
periodo realizaram uma dieta hipoglicidica, hiperlipidica e hiperproteica por mais 4 semanas. Durante
a pesquisa foi realizada avaliacdo antropométrica quinzenal. Os participantes voluntarios do estudo
j& tinham habitos alimentares com baixo teor de carboidrato e quando submetidos a primeira
intervengao, tiveram consequéncias como ganho de peso e percentual de gordura. Concluiu-se que as
dietas podem ser isocaldricas, mas se houver diferentes distribui¢des de macronutrientes os resultados
podem ser diversos. E no caso deste estudo foi notavel que a dieta hipoglicidica, hiperlipidica e
hiperproteica em curto espaco de tempo associado ao treinamento de hipertrofia ¢ capaz de reduzir o
% de gordura corporal.

Astrup e Hjorth (2017), compararam 3 dietas diferentes com 300 pessoas de uma populagdo
chinesa com sobrepeso sem caracteristica de SM. As dietas eram compostas da seguinte forma: LF-
HC (20% de gordura e 66 % de carboidrato); MF-MC (30% de gordura e 56 % de carboidrato) e HF-
LC (40% de gordura e 46% de carboidrato). Apds 6 meses restaram 245 participantes. Foi notada
uma maior perda de peso na dieta LF-HC durante 6 meses. Ap6s este periodo houve perda de 0,5 Kg
a mais na dieta MF-MC e 0,7 Kg maior no grupo HF-LC. Todas as dietas apresentaram risco
cardiometabdlico semelhantes. Os individuos normoglicidicos perderam peso com dieta rica em
carboidrato, enquanto individuos pré-diabéticos tiveram melhores resultados com dietas com menor
indice glicémico. Ja pessoas com sobrepeso e obesos com diabetes sdo mais beneficiadas com dietas
que tenham reducao de carboidrato, maior teor de gordura e proteina, garantindo o controle do peso
e normalizac¢do da glicemia.

Leite (2017), realizou um ensaio clinico controlado randomizado por 12 semanas, envolvendo
dieta com baixo teor de carboidrato (R-CHO-100 g/dia) e teor adequado deste nutriente (A-CHO-250
g/dia), com associa¢do de treinamento intermitente (HIIT) e continuo com 106 individuos com
excesso de peso da cidade de Sao Cristovao. Do total da amostra 57 foram submetidos ao treinamento
continuo e 49 ao HIIT. Notou-se que em ambos os grupos independentemente da quantidade de
carboidrato na dieta, houve melhora nos padrdes antropométricos (peso, circunferéncia de cintura e
quadril). Foi identificado um aumento de HDL-c no grupo com dieta A-CHO-250 g/dia, enquanto o
LDL-c foi reduzido em ambas as praticas. A autora concluiu que as dietas estudadas sao eficientes na
melhoria dos marcadores de riscos cardiometabdlicos, porém notou-se que no aumento no fator
protecao HDL e na classificacao final do risco, o teor adequado de carboidrato foi a melhor opgao
quando associada a restri¢do calorica e ao HIIT.

Vargas et al. (2018), compararam o efeito do JI e da dieta LC na composi¢ao corporal de
mulheres praticantes de atividade fisica. Nesta pesquisa 40 participantes com idades entre 21 e 47
anos passaram por uma intervencao nutricional quantitativa. As mesmas foram separadas em grupos
com dieta LC e outro com JI, sendo acompanhadas antes e apds 8 semanas. Notou-se no grupo que
aderiu a dieta LC, uma maior perda de peso. Ja no grupo que realizou o jejum, as mulheres reduziram
a circunferéncia de cintura e % de gordura. As participantes do grupo JI relataram diminuig¢do do
apetite. A alteragdo do humor foi notada nos 2 grupos. Durante as andlises houveram desisténcias,
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devido restri¢des das dietas. Ao final do estudo, as autoras sugeriram mais pesquisas sobre os efeitos
dessas praticas em longo prazo.

Ferreira et al. (2018), visaram a utilizagdo de diferentes estratégias nutricionais, avaliando os
possiveis beneficios para a saude e comparando os resultados com a literatura. Foram aplicados
questionarios com 64 alunos de uma academia no Rio Grande do Sul com idade média de 27 anos.
Entre as estratégias, o JI e a dieta paleolitica foram os mais utilizados. Os alunos que fizeram estas
dietas relataram que sentiam fraquezas, irritabilidade e ndo conseguiam manter o peso reduzido por
muito tempo. Diante dos fatos, ressalta-se a importancia do nutricionista na orientagao dessas
estratégias para a obtencao de melhores resultados.

Carvalho (2018), realizou um estudo transversal descritivo e exploratorio, através da aplicacao
de questionarios para 36 alunos de uma academia na cidade de Birigui - SP. Com o objetivo de
identificar a frequéncia da utilizagdo de dietas da moda, quais os tipos € como sdo realizadas. Os
dados mostraram que 44,4% dos avaliados realizaram algum tipo de dieta da moda ou restritiva, sendo
as mais citadas a dieta LC e JI. Os entrevistados afirmaram que as dietas sao boas, mesmo havendo
nas interrup¢des o ganho de peso. Sintomas como fraqueza, dor de cabeca e irritabilidade foram
sentidos com essas praticas. Devido a essas estratégias propiciarem em alguns casos perda de peso
rapida, foi notado que os alunos ignoraram os maleficios causados a satude.

Santos (2018), analisou em que periodo do dia o exercicio aerobio realizado em jejum
consegue mobilizar mais gordura, se apds um periodo de jejum noturno ou ap6s um periodo de jejum
diurno. Foram analisados 50 adultos, sendo 29 mulheres ¢ 29 homens com idades entre 27 a 33 anos.
Nos resultados nao foram encontradas diferengas significativas na % de gordura oxidada na realizagdo
do exercicio aerobico apos o jejum noturno ou apos o jejum diurno. Ficou claro que o exercicio
aerobico ¢ eficaz como estratégia de aumentar a oxigenagao de gordura, independente do jejum.

Rodrigues e Bueno (2018), avaliaram a pratica de dietas para perda de peso por alunas do
curso de nutrigdo de uma universidade particular de Jundiai. O estudo foi realizado com 87 alunas
com idades acima de 18 anos. Aplicou-se um questiondrio sobre as praticas das dietas para
emagrecimento. Nos resultados obtidos foram vistos que 35,6% da amostra ja realizaram algum tipo
de dieta para perda de peso. Das dietas citadas destacam-se a dieta hipocaldrica sem restri¢do de
alimento especifico, seguido de dietas a base de shakes, detox e dieta da sopa. Nos relatos mais de
90% das estudantes relataram perdas de peso devido a dieta utilizada, 19,4% apresentaram
irritabilidade, 9,7% queda de cabelo e 9,7% fraqueza. A média de permanéncia na dieta foide 1 a 3
meses. Da amostra total apenas 5 pessoas procuraram acompanhamento nutricional. Com base nos
dados deste estudo, se faz necessario um correto diagnodstico nutricional e a existéncia de um
acompanhamento com o nutricionista para orientar os possiveis erros alimentares que ocorrem
mesmo na pratica de dietas ndo consideradas da moda.

Job e Soares (2019), realizaram um estudo que teve como foco a percep¢ao dos académicos
de nutri¢cao de uma instituicao privada de Vitoria — ES sobre a efetividade a longo prazo dos métodos
de dietas restritivas para a perda e controle de peso. Essa avaliacdo foi feita através de uma pesquisa
de campo, exploratdria, descritiva, quantitativa e transversal, com aplica¢do de questiondrios para
328 alunos. Desta amostra foi observado que 82,03% ndo acreditaram na efetividade dessas dietas,
50% tinham conhecimento sobre o que ¢ abordagem de nutri¢do comportamental para o atendimento
clinico e 65,63% acreditaram na eficiéncia da abordagem nutricional ndo prescritiva para o
emagrecimento ¢ manutengao a longo prazo. Em resumo pode-se notar que quando ha conhecimento
sobre a abordagem de nutricdo comportamental hd uma ligagdo com a crenca da ineficiéncia das
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dietas restritivas, indicando que este tipo de orientag¢do colabora com um olhar mais critico em relagao
aos efeitos dessas dietas.

Por fim, ¢ valido comentar sobre Pereira ef al. (2019), que realizaram uma pesquisa transversal
com 50 frequentadores de academias de ginastica do municipio de Sao Paulo para avaliar a adesao
das dietas da moda. Todos os participantes responderam um questionario sobre aderéncia a algum
tipo de dieta da moda, orientacdo profissional, meio de divulgagao dessas dietas, resultados, tempo
de permanéncia dos resultados e efeitos adversos. Dos participantes 64% afirmaram j4 ter realizado
algum tipo de dieta da moda, sendo as mais citadas LC, hiperproteica e JI. A maior parte da amostra
71,9% relataram ter tido bons resultados com as mesmas, porém a permanéncia da pratica foi curta
(de 1 a 6 meses), devido aos efeitos colaterais causados como fraqueza, irritabilidade, dor de cabega
e tontura. Ao término da pesquisa, os autores concluiram que os frequentadores das academias
analisadas adotaram as dietas restritivas por conta propria, sem orientagdo de nutricionista, sendo
influenciados pela midia e/ou amigos. Nota-se a necessidade de mais estudos que avaliem a
composi¢ao das dietas e alteragdes metabolicas a curto e longo prazo.

Sintese de Evidéncias

A literatura encontrada sobre a dieta LC e de JI demonstra dados contraditérios quanto a sua
eficacia no processo de emagrecimento. Ficou nitido pelos resultados dos estudos que associaram a
pratica das dietas com exercicio fisico, que ambas reduzem o peso combinadas com treinamentos
aerdbios e / ou anaerobios, e dieta hipocaldrica, sem restricdo de algum macronutriente especifico. A
perda de peso e oxidagdo de gorduras independe de realizacdo de algum tipo de jejum ou modulagdo
na quantidade de carboidratos na alimentacdo. Entre os relatos de praticantes dessas dietas e de outras
da moda, nota-se a frequéncia de sintomas como fraqueza, dor de cabeca, irritabilidade, tontura e até
mesmo alteragdo de humor, pois as mesmas podem alterar os padrdes metabdlicos do individuo.
Outros também relataram que, nas interrupcdes das dietas, o ganho de peso ¢ tdo rapido quanto a
perda no inicio da adesdo. Nota-se que devido aos padrdes de beleza impostos pela sociedade, midia
e ou amigos, os individuos estdo alterando o comportamento alimentar por conta prdpria sem
nenhuma orientacao, ignorando os danos a satde, os quais podem ser irreversiveis em longo prazo.
Esses dados sdo relevantes para a pratica clinica do nutricionista e importante para orientar as pessoas
para que resgatem a sua ¢ possivel aderir a dietas de forma segura, entendendo as vantagens e
desvantagens do processo para o organismo.
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