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Resumo

O presente estudo tem a finalidade de discorrer sobre dietas restritivas e identificar os impactos das
dietas restritivas na sadde dos adolescentes através de uma reviséo integrativa. A adolescéncia é
um periodo marcado por grandes transformacdes bioldgicas e psicossociais e o surgimento de
preocupacgdo com a auto imagem. Nessa fase € comum a procura por dietas restritivas como forma
de melhorar a composicéo corporal, porém sem levar em consideragdo as consequéncias desse
hébito. Como o que é divulgado na midia séo os pontos positivos da utilizagédo de dietas restritivas e
que ainda h& controvérsias sobre elas, é necesséario estudar sobre essas dietas adotadas pelos
adolescentes e quais os impactos gerados a salde. Foram inclusos neste estudo, artigos dos anos
de 2013 a 2021 nos idiomas Inglés e portugués, disponiveis em bases de dados gratuitas e de
forma integral para o acesso, onde foram analisados, totalizando 7 (sete) trabalhos. Os resultados
obtidos mostram que os impactos das dietas restritivas podem ocasionar transtornos alimentares,
em adolescentes.

Palavras-chave: Dietas Restritivas; Restricdo Alimentar; Transtornos Alimentares. Adolescentes.

Abstract

The present study has the salient feature of discussing restrictive diets and identifying the impacts of
restrictive diets on the health of adolescents through an integrative review. Adolescence is a period
marked by major biological and psychosocial transformations and the emergence of concern with an
automatic image. At this stage, it is common to look for restrictive diets as a way to improve body
composition, but without taking into account the consequences of this habit. As what is publicized in
the media are the positive points of the use of restrictive diets and that there is still controversy about
them, it is necessary to study these diets adopted by adolescents and what impacts they generate on
health. Included in this study were articles from the years 2013 to 2021 in the English and
Portuguese languages, available in free databases and in full for access, where they were
dissipated, totaling 7 works. The results found show that the impacts of restrictive diets can cause
eating disorders in adolescents.

Keywords: Restrictive Diets; Food restriction; eating disorders; Teenagers.

1. Introducéo

A adolescéncia é um periodo marcado por varias transformacdes bioldgicas,
sociais e também emocionais. Nessa fase o comportamento comeca a modificar,
assim como a preocupacao com auto imagem (FERRIANE et al., 2005).

Na sociedade atual, que transformou o corpo em objeto de manipulacao e de
desejo, a imagem tem um papel de destaque, principalmente porque o que se

encontra nas redes sociais séo postagens com destaque para o corpo bonito. Para
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as mulheres corpos sarados, cabelos bem tratados e o rosto perfeito (com filtro ou
magquiagem). Para os homens o corpo musculoso e bem definido, demonstrando
forca. Além disso ainda entra em questdo a influéncia de familiares e amigos
(VASCONCELOS et al., 2021).

A grande pressao da midia e da sociedade pela imagem perfeita aumenta
ainda mais a adeséo e procura dos adolescentes por dietas restritas, pois estes
estdo mais conectados as redes sociais e a todo momento consumindo contetdos
relacionados ao “corpo perfeito” (ANDRADE et al., 2021).

Dentro desse contexto muitos adolescentes tem aderido a dietas restritivas
ou da moda ligadas a promessa de rapida mudanga da composicao corporal, para
perda de peso rapido. Porém os mesmos ndo sabem que essas dietas podem
impactar negativamente na sua a satde (ARAUJO; MAYNARD, 2019).

As dietas da moda sdo conhecidas por seus resultados “milagrosos”, onde
hé& uma restricdo de determinados grupos de alimentos, nutrientes, ou do balango
energético. Essas dietas podem desencadear varios efeitos negativos no
organismo como irritabilidade, inquietacéo, fraqueza, aumento da fome, compulsao
alimentar e reganho de peso. (VIANA, 2014)

Apesar das restricdes alimentares se seguidas a risca terem eficiéncia na
perda de peso a curto prazo, ndo se consegue atingir os indices nutricionais
apropriados de uma alimentacdo saudavel. Uma alimentagdo saudavel deve ter
equilibrio entre a ingestdo de agua, macronutrientes e micronutrientes para o bom
funcionamento metabdlico corporal (VIANA, 2014; ALVARES; SANTANA, 2020).

Como o que é divulgado na midia sdo os pontos positivos da utilizacdo de
dietas restritivas e que ainda ha controvérsias sobre elas, é necessario estudar
sobre essas dietas adotadas pelos adolescentes e quais 0s impactos gerados a

saude.

1.1 Objetivos
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O presente estudo tem como objetivo discorrer sobre as dietas restritivas e
identificar, através de uma revisdo integrativa, os impactos causados pelas dietas
restritivas na saude dos adolescentes.

2 Passos Metodolégicos

Este estudo se trata de uma revisdo integrativa possibilitando reunir e
sintetizar conhecimento de grande valor ao presente tema, visando buscar na
literatura qual o posicionamento sobre o impacto das dietas restritivas na saude dos
adolescentes, na utilizacao de estudos experimentais e ndo experimentais sobre o
temo investigado. Sendo a mais ampla apresentacdo metodoldgica referente as
revisbes. (SOUZA et al., 2010)

Foi realizada uma revisao integrativa contendo seis etapas: elaboragdo da
pergunta norteadora; amostragem na literatura; coleta de dados; analise critica dos
estudos incluidos; discussdo dos resultados; e apresentacéo da reviséo integrativa
com a questdo norteadora: “quais os impactos podem ser causados a saude dos
adolescentes pelas dietas restritivas?” (SOUZA et al., 2010).

A coleta aconteceu entre os meses de julho e novembro de 2021. A selecéo
de referencias foi realizada nas bases de dados eletrénicos: Scientific Electronic
Library On Line (SCIELO), National Library of Medicine (PUBMED), Google
Académico, World Health Organization (WHO), além de demais arquivos que
abordam assuntos sobre a nutricdo dos adolescentes, entre outros para atender a
recomendacdo da literatura de que se busquem variadas fontes para os
levantamentos de publicacdes. Foram utilizadas “Dietas Restritivas”, “Restricdo
Alimentar’, “compulsdo Alimentar”, “Nutricdo do Adolescente”, “Comportamento

» o« ” o«

Alimentar”, “Riscos nutricionais”, “Dietas da Moda e seu impacto”.
Foram inclusos no presente estudo pesquisas apresentadas em forma de
artigo, entre os anos de 2008 a 2021 nos idiomas inglés e portugués disponiveis

em bases de dados gratuitas e de forma integra para o acesso.
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Os estudos que foram encontrados em mais de umas bases de dados
utilizadas, foram considerados somente uma vez, sendo considerado da base que
apresentou maior numero de trabalhos.

A analise foi feita de forma descritiva, procedendo-se a categorizagdo dos
dados extraidos dos estudos selecionados em grupos tematicos, a partir da
identificacdo de variaveis de interesse e conceitos-chave, conforme proposto em

literatura especifica acerca de reviséo integrativa de literatura.

3 Dietas Restritivas

De acordo com a Organizagdo Mundial da salde (OMS) a adolescéncia é a
fase da vida entre a infancia e a idade adulta, dos 10 aos 19 anos. Nessa fase ha
um rapido crescimento fisico, cognitivo e psicossocial que afeta a maneira como os
adolescentes pensam, tomam decisdes e interagem com o mundo ao seu redor.
Sendo assim é muito importante atentar para nutricdo adequada na adolescéncia,
com uma alimentac¢é@o balanceada de acordo com suas necessidades nutricionais
para garantir um crescimento e desenvolvimento adequados (BRASIL, 2021).

A ingestdo adequada de macro e micronutrientes é fundamental para que o
adolescente alcance suas necessidades nutricionais. Uma alimentag&o inadequada
tem como consequéncia o comprometimento do desenvolvimento nessa fase
(RIBEIRO et al., 2019).

Durante a adolescéncia € comum a busca pelo corpo perfeito o que faz com
gue os adolescentes adquiram padrfes alimentares disponiveis nas redes sociais e
gue prometem perda de peso rapido, como as dietas restritivas.

Dietas restritivas sdo entendidas como restricées alimentares autoimpostas,
com a finalidade de alteragdo do peso corporal. Essa restricAo pode ser de
macronutrientes, dietas da moda, ou restricdo caldrica severa. Sao dietas
generalizadas e nédo calculadas de acordo com as necessidades individuais do
individuo (ARAUJO; MAYNARD, 2019; ANDRADE et al., 2021).
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Dieta restritiva € aquela com alteracdes de macronutriente fundamentais
para o corpo humano - carboidratos, proteinas e gorduras, sendo a restricdo severa
de um mais ou mais nutrientes ou calorias, que mudam a quantidade e/ou
qualidade dos alimentos ingeridos, com o intuito de controlar ou alterar o peso
corporal. E o mais atrativo é que prometem resultados milagrosos em pouco tempo
(SILVA et al., 2020).

Apesar da sua popularidade, as dietas da moda além de n&o conter
embasamento cientifico apresentam baixa ades&@o a longo prazo. Dentre as mais
divulgadas na midia podemos citar a dieta paleolitica, dieta lowcarb, jejum
intermitente, dieta da lua, dieta do ovo, dieta dos liquidos. E importante ressaltar
que existem muitas outras dietas disponiveis, de facil acesso, porém com
deficiéncia de nutrientes (VIANA, 2014; EDER; COELHO, 2017).

A Dietas Lowcarb é caracterizada pela baixa ingestdo de carboidratos onde
€ aumentado o consumo de lipideos e proteinas. S&o restritos alguns alimentos
com maior teor de carboidratos como arroz branco, doces, frutas, macarrdo, cuscuz
e outros (MARQUES; ALVES, 2018).

O baixo consumo de carboidratos gera uma maior atividade lipolitica no
organismo, uma diminui¢do nos indices de gordura corporal, mudanca no perfil
lipidico e consequente perda de peso corporal, porém na adolescéncia fase de
estirdo, essa alteracdo pode ser prejudicial (GARDNER et al., 2018).

O jejum intermitente se define como uma restricdo total ou parcial
energética, de forma voluntaria pelo individuo. Esse tipo de dieta se tornou popular
pelos efeitos benéficos que sao citados como alteracdes metabdlicas, melhora da
glicemia, beneficios a microbiota intestinal, mudan¢as na composi¢éo corporal com
expressiva perda de peso e melhora dos marcadores de risco cardiometabolicos
(MEDONCA, 2016; ASBRAN, 2019).

Apesar da sua popularidade, o jejum j& era usado desde a antiguidade por
religiosos como uma forma de fortalecimento espiritual. Os protocolos de restricao

alimentar durante a pratica, podem favorecer o aparecimento de uma compulsédo
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alimentar, nos periodos que o individuo se alimenta (LIMA el al., 2019; AUZIER;
BARBOZA, 2021)

A dieta paleolitica é baseada na restricdo de ultraprocessados, agucar
refinado, leite e derivados, gréos (com excessdo dos na forma germinada). A
permissdo é apenas para o mel por ser encontrado na natureza sem precisar de
nenhum processo. E uma estratégia para pessoas que querem perder peso e para
pacientes cardiopatas, quando associados a atividade fisica (FREURY, 2012).

Ja a dieta da lua tem como ideia principal seguir as fases da lua, onde no
passar de fases lunar o individuo deve fazer somente a ingestao de liquidos, que
podem ser, sopas, chas, yorguts e sucos, o que pode gerar dentro desse periodo
de tempo deficiéncias nutricionais. Ate o presente momento nao exite estudos que
validem a eficicia desta dieta para a saude (EDER; COELHO, 2017).

A dieta dos liquidos € baseada em uma alimentagdo com preparacdes
liguidas como iogurte, sopas e sucos. Por ndo conter a presenca de alimentos
solidos, a auséncia de mastigacdo pode contribir para uma menor saciedade. E
também uma dieta pobre em fibras, calcio e ferro, podendo causar danos a saude
(MOURAO; BRESSAN, 2009).

Uma outra estratégia de emagrecimento é a dieta do ovo que consiste na
ingestdo de 3 ovos ao dia sendo um pela manhd, um a tarde, e outro no jantar.
Essa dieta é considerada de risco, ja que de acordo com a Tabela Taco um ovo de
galinha inteiro cozido consiste em 146kcal totalizando a ingestéo diaria de 438 kcal,
além de promover deficiéncia de vitaminas e minerais que ndo sdo encontrados
nessa fonte. (EDER; COELHO, 2017).

Os impactos negativos que sao causados por dietas extremamente
restritivas acabam sendo prejudiciais a vida dos praticantes dessas dietas, que
acabam adquirindo habitos ndo sustentaveis a longo prazo, por restringir o
consumo de grupos alimentares sem nenhuma base cientifica que comprove esta
conduta (LIMA et al., 2010).
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4 Resultados e Discusséo

Para a realiza¢éo deste estudo foram utilizados como base diversos estudos
experimentais e ndo experimentais, utilizando artigos que relatassem sobre impacto
da restricao alimentar na saude dos adolescentes.

No geral foram encontrados 913 artigos nas diversas bases de dados, que
apoés andlise totalizou 7 publicagdes do periodo entre 2013 e 2021 sendo eles 2 no
SCILEO, 2 no PUBMED e 3 no google Académico.

Avaliando 96 meninas adolescentes, pertencentes a faixa etaria de 14 a 17
anos, Liberali et al. (2013) verificaram que uma das estratégias para perda de peso
e melhora da imagem corporal é a utilizagcao de dietas restritivas. De acordo com o
estudo 27,1% das adolescentes avaliadas apresentaram possiveis riscos de
transtornos alimentares.

De acordo com Graup et al. (2008) o disturbio da imagem corporal € um
sintoma caracteristico de transtornos alimentares, onde a auto avaliacdo do
adolescente ¢é influenciada pela experiéncia com sua composic¢éo corporal.

Um estudo realizado por Magallares (2016) com 258 esudantes do médio de
da escola da Atenea avaliou a relagédo entre obesidade, controle pessoal, restricdo
alimentar e preocupagdo com a imagem corporal. Nesse estudo foi verificado que
dietas restritivas além de estarem relacionadas com o surgimento ou até mesmo a
manutengdo de transtornos alimentares contribuem para o ganho novamente do
peso.

Sehm, Warschburger (2018) desenvolveu um estudo com 1.039 meninos e
meninas de 12 a 19 anos de idade sobre restricdo alimentar e a internalizagédo do
ideal de corpo social na adolescéncia. Os resultados sugerem dietas restritivas e
insatisfacdo com o corpor estdo fortemente relacionados e que a restricao alimentar
por um longo periodo leva a compulséo alimentar, tendo em vista que o desejo pelo

que é retirado da alimentagdo induz a estes sintomas depressivos.
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Dietas restritas, além de sofrimento psiquico como baixa auto estima,
transtornos alimentares, sentimentos de frustacdo e depressdo podem levar
deficiéncia de nutrientes e problemas gastrointestinais como intolerancias
alimentares (LIMA et al., 2010).

Estudo realizado por Oliveira et al. em 2019 com 853 estudantes composto
por 75,97% de mulheres, demonstrou que 24,62% dos avaliados que faziam dieta
restritiva “Low carb” apresentaram compulsdo alimentar segundo a Escala de
Compulsdo Alimentar Periédica (ECAP) aplicada e comportamento alimentar
agravado. Sendo assim a restricdo alimentar € um dos gatilhos o desenvolvimento
da compulsédo alimentar.

Analisando publicagfes dos ultimos 30 anos que abordasse os principais
maleficios da pratica de dietas restritivas, enfatizando seus possiveis efeitos
psicolégicos, metabdlicos e noTranstorno de Compulsdo Alimentar, Soihet; Silva
(2019) encontraram que essas dietas podem gerar diversos danos psicoldgicos,
ganho de peso, diminuicdo do metabolismo basal e ao desenvolvimento de
transtornos alimentares.

Borkoles et al. (2016) afirmam que a restricdo alimentar seja por baixa
ingestdo caldrica ou por jejuns prolongados estdo associados a ansiedade,
nervosismo, baixa auto estima irritabilidade bem como fraqueza e deficiéncia de
nutrientes.

Madigan et al. (2018) comungam da mesma opinido quando afirmam que
aadolescentes com restricdo alimentar possuem baixa auto estima quando
comparados com os que nao fazem dietas de restricao.

Andradre et al. (2021) em seus estudos analisaram a relacdo das dietas
restritivas com o desenvolvimento de compulsdo alimentar em adolescente. Foi
observado que a pratica de dietas restritivas tem se mostrado um fator importante
no desenvolvimento de quadros de compulséo alimentar. Com o estudo verificou-se
que dietas restritivas afetam negativamente a saude, tanto no aspecto de saude

fisica quanto de salde mental.
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Klobukoski; Héfelmann (2017) afirmam que dietas de restricdo promovem
efeitos negativos na saude dos adolescentes como ansiedade, irritabilidade,

compulsdo por agucar, fadiga e maior propensdo de apresentar compulsdo

A partir da andlise dos textos selecionados, os dados foram organizados em
um quadro (Quadro 1), que mostra a distribuicdo dos estudos incluidos na revisédo
integrativa, de acordo com autores e ano de publicagéo, titulo, base de dados,

objetivo e impacto da restricdo na alimentagdo em adolescentes

Quadro 1 - Distribuicdo dos estudos incluidos na revisao integrativa, de acordo

com autores e ano de publicagao, titulo, base de dados, objetivo e impacto da dieta

Come

ntado [R1]: Verifique o quadro, pois entendo que

deva ser fonte 10

restritiva

AUTORES E ANO | TITULO BASE DE | OBJETIVO IMPACTO DA DIETA RESTRITIVA
DE PUBLICAGAO DADOS
LIBERALI et al. | Efeito da | Google Avaliar o efeito da | Adolescentes com dietas restritivas
(2p13) Imagem académico imagem corporal sobre | apresentam riscos de transtornos

Corporal o estado nutricional e | alimentares.

Sobre o comportamento

Estado alimentar de

Nutricional e adolescentes do sexo

Comportament feminino.

o Alimentar de

Adolescentes
MAGALLARES et | Beliefs about | SCIELO Analisar a relagdo que | Dietas restritivas estdo associadas ao
al, obesity  and possa existir entre | surgimento de transtornos
(2016) their crencas sobre | alimentares e contribuem para o

relationship obesidade, restricbes | ganho de peso novamente

with dietary dietéticas e percepgéo

restriction and da imagem corporal

body image

perception
SEHM; Prospective PUBMED Investigar a relagdo | A a restricdo alimentar por um longo
WARSCHBURGER | associations entre restricdo | periodo contribui para a baixo
(2018) between binge alimentar com | autoestima e leva ao

eating and compulsdo alimentar, | desenvolvimento da  compulsdo

psychological baixo autoestima e | alimentar.

risk factors in sintomas depressivos

adolescence. J

Clin Child

Adolesc

10
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Psychol
OLIVEIRA et al. | Prevaléncia de | SCIELO Identificar a presengca | A a restricdo alimentar é um dos
(2p19) comportament de compulsdo | gatihos o desenvolvimento da
os de risco alimentar  associada | compulséo alimentar.
para ou ndo a praticas
transtornos compensatérias  em
alimentares e praticantes de dieta
uso de dieta low-carb
“low-carb” em
estudantes
universitarios
SOIHET; SILVA Efeitos Google Analisar as Dietas restritivas estdo associadas ao
(2019) psicolégicos e | académico consequéncias da surgimento de transtornos
metabdlicos restricdo alimentar a emacionais e comportamentais
da restricdo fim de conscientizara | levando ao desenvolvimento de
alimentar no populagéo e diminuir o | transtorno alimentar.
transtorno de numero crescente de
compulsao individuos com
alimentar excessiva
preocupacgéo em
relacdo a alimentacéo.
ALVARES; Correlagao Google Demonstrar através de | Adolescentes com dietas restritivas
SANTANA entre dietas académico varios estudos, os afetam negativamente tanto a saude
(2p20) restritivas e o reais motivos a pratica | gerando compulsoes que podem
surgimento ou desenfreada de dietas | contribuir para obesidade
agravamento restritivas e sua
de transtornos repercusséo negativa
alimentares no desenvolvimento
dos transtornos
alimentares
ANDRADE, et al. Dietas PUBMED Analisar a relac8o das | Adolescentes com dietas restritivas
(2p21) restritivas e o dietas restritivas para | afetam negativamente tanto a salude
risco para o o desenvolvimento de | fisica quanto a mental, aumentando o
desenvolvimen Compulsdo Alimentar | risco de apresentarem quadros de
to de em adolescentes. compulsdo Alimentar.
compulséao
alimentar em
adolecentes

5 Consideragdes Finais

11
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A adolescéncia € um periodo de grandes mudangas fisiologicas e
psicolégicas. Com o aumento da preocupagdo com a auto imagem e a busca pelo
corpo perfeito, que se torna um objeto de desejo, os adolescentes estédo cada vez
mais buscando dietas restritivas e “milagrosas”.

As dietas restritivas podem ter eficiéncia na perda de peso se seguidas &
risca, mas a longo prazo pode trazer impactos negativos a saude dos adolescentes
pois a ingestéo inadequada de micro e macronutrientes pode causar danos a salde
dos adolescentes comprometendo o desenvolvimento. Além disso, apesar de sua
grande popularidade ndo existem evidencias cientificas que comprovem o0s
beneficios das dietas restritivas para salde dos adolescentes.

Nesse sentido e a partir dos resultados é possivel verificar que o uso de
dietas restritivas por adolescentes pode apresentar risco de aparecimento de
transtorno alimentar, a restricdo alimentar por um longo periodo pode aumentar o
quadro de baixa autoestima, ansiedade, aumento da compulsdo aumentando o
risco a obesidade, e causando quadros de caréncias nutricionais graves.

Os adolescentes que desejam adquirir uma melhor composi¢éo corporal seja
para ganho de peso ou aumento de massa muscular precisam ser assistidos pelo
profissional Nutricionista para ter um acompanhamento individualizado e com base
nas suas necessidades, tendo em vista que nessa faixa etaria h4 uma demanda
diferenciada de nutrientes, as quais sdo mais importantes que o “corpo perfeito”

gue é a saude dos adolescentes.
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