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RESUMO: A obesidade e o sobrepeso constituem 
em alterações metabólicas que são cada vez 
mais constantes e que tem uma importante 
repercussão e sócio- econômica.   A prevalência 
do sobrepeso e da obesidade é um grave 
problema na saúde pública, visto que 60% dos 
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indivíduos adultos estão acima do peso (IMC ≥ 25kg/m²), indicando sobrepeso ou obesidade. 
Diante disso, as pessoas estão buscando estratégias que promovam perda de peso imediata, 
na busca de um corpo magro e bonito, sem se preocupar com as consequências danosas 
à saúde. Assim, o objetivo desse estudo foi discutir as repercussões de dietas da moda 
em indivíduos que buscam a perda de peso e as consequências nutricionais que podem 
impactar na saúde desses indivíduos. De acordo com os resultados encontrados, percebe-
se que o público feminino é a população que mais procura por essas estratégias. O meio 
midiático ainda é o principal dispersador de cardápios que prometem rápido emagrecimento, 
trazendo consequências positivas, como perda de peso imediata, e relevantes consequências 
negativas como fraqueza, cefaleia, diarreia, constipação, erupções cutâneas, deficiências 
nutricionais, sobrecarga renal e risco de doenças cardiovasculares. Concluiu-se que 
cardápios oferecidos pela mídia, conhecidas como dietas da moda, são estratégias de ampla 
procura, principalmente pelo público feminino. Essas dietas podem promover rápida perda 
de peso, contudo não correspondem com as recomendações nutricionais adequadas à 
população e não valorizam as necessidades individuais, trazendo repercussões negativas, 
e contrariando a promoção da saúde. Com isso, reforça-se o quanto é essencial o auxílio 
de um profissional qualificado para fornecer estratégias que promovam a perda de peso ao 
público que à necessita, através da reeducação alimentar aliando-se a melhora da qualidade 
de vida. 
PALAVRAS-CHAVE: Dietas, dietas da moda, perda de peso, sobrepeso e obesidade.

IMPACTS OF USING FASHIONABLE DIETS ON THE HEALTH OF OVERWEIGHT 
AND OBESE INDIVIDUALS: A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT: Obesity and overweight constitute metabolic alterations that are increasingly 
constant and have a significant repercussion and socio-economic. The prevalence of 
overweight and obesity is a serious problem in public health, since 60% of adult individuals 
are overweight (BMI ≥ 25kg / m²), indicating overweight or obesity. Faced with this, people 
are seeking strategies that promote immediate weight loss, in search of a lean and beautiful 
body, without worrying about the harmful consequences to health. Thus, the objective of this 
study was to discuss the repercussions of fad diets on individuals seeking weight loss and 
the nutritional consequences that may impact the health of these individuals. According to 
the results found, it is noticed that the female audience is the population that most searches 
for these strategies. The media is still the main disperser of menus that promise rapid weight 
loss, with positive consequences such as immediate weight loss and significant negative 
consequences such as weakness, headache, diarrhea, constipation, rashes, nutritional 
deficiencies, renal overload and risk of diseases cardiovascular diseases. It was concluded 
that menus offered by the media, known as fad diets, are strategies of wide demand, mainly by 
the female audience. These diets can promote rapid weight loss, but do not meet the nutritional 
recommendations appropriate to the population and do not value individual needs, bringing 
negative repercussions, and contrary to health promotion. This reinforces the importance of 
the assistance of a qualified professional to provide strategies that promote weight loss to the 
public who need it, through the reeducation of food and improving the quality of life.
KEYWORDS: Diets, fad diets, weight loss, overweight and obesity. 
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1 | 	INTRODUÇÃO
O sobrepeso e a obesidade são um problema grave na saúde pública e alcança 

todos os países, tantos os desenvolvidos como os em desenvolvimentos (OMS et al., 
2012). De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatísticas (IBGE), em 2015, 
60% dos indivíduos adultos brasileiros estavam acima do peso, através do diagnóstico do 
Índice de massa corporal (IMC > 25kg/m²).

Como auxilio na perda de peso e controle da obesidade, tem aparecido amplas 
propostas de dietas que garantem a perda de peso imediata. Desse modo, são lançadas 
na mídia, as chamadas “dietas da moda’’, estimulando o indivíduo a perda rápida de peso 
e sem sofrimento, além de não incentivar mudanças no estilo de vida, como melhora 
das práticas alimentares e do exercício físico. Essas dietas podem ser inapropriadas, do 
ponto de vista nutricional, o que, possivelmente em longo prazo, pode afetar a saúde dos 
indivíduos em muitos sentidos (CARDOSO, 2004).

Algumas das dietas que são frequentemente encontradas na literatura são: Dieta 
de Atkins, a dieta da sopa, a dieta da lua, as dietas pobres em gorduras e a dieta do tipo 
sanguíneo (FARIAS, 2014).

A dieta do Dr. Atkins, iniciada em 1970, tem como o propósito inicial a redução total 
de ingestão de carboidratos para que o corpo utilize a gordura corporal como substância 
energética, liberando o gasto de proteínas (OLIVEIRA, 2010). É composta por três etapas: 
dieta de indução (perda de peso excessiva), dieta permanente e dieta de manutenção 
(CHAUD, 2004). 

Outra dieta muito propagada é a dieta da sopa, que indica exclusivamente a 
utilização de sopa com legumes, de preferência o repolho, três vezes ao dia durante uma 
semana. Semelhante, a dieta da lua propõe que de acordo com mudanças de fase da lua, 
se consuma apenas líquidos, como sopas, sucos em um período de 24 horas (VIGGIANO, 
2007).

Dietas pobres em gorduras ou muito pobres em gorduras (<19% do valor calórico 
total), são ricas em carboidratos e moderadas em proteínas. Inicialmente, essa proposta foi 
lançada com o intuito de favorecer a minimização dos riscos de doenças cardiovasculares 
na população americana. Contudo, seu foco foi modificado para perda de peso, em vista do 
perfil obesogênico alastrado no país (ABESO, 2016). 

Adicionalmente a “dieta do tipo sanguíneo” refere-se a relação positiva entre o 
alimento e o tipo sanguíneo do indivíduo. Pessoas do tipo sanguíneo “0” tem, teoricamente, 
uma resistência superior às atividades físicas intensas e consumo de proteína animal. 
De acordo com Betoni, Zanardo e Ceni (2010), a dieta vegetariana deve ser conduzida 
preferencialmente pelo tipo A, enquanto o tipo sanguíneo B pode ter uma alimentação mais 
variada com leite e seus derivados, e deve excluir alimentos como amendoim, lentilha e 
gergelim (BOLSSON et al., 2014). 	
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Entretanto, verifica-se diversos problemas nutricionais decorrentes da utilização de 
diferentes dietas restritivas, pois a população, muitas vezes, desconhece a quantidade 
adequada de nutrientes para o seu organismo e não tem acompanhamento nutricional com 
o profissional adequado. Como consequência, pode-se provocar alterações importantes no 
gasto energético, na distribuição de vitaminas e minerais e, consequentemente, alterações 
danosas para a própria saúde, pois esses indivíduos acabam não se alimentando 
adequadamente (ABESO et al., 2016). Independente dos possíveis riscos à saúde, as 
pessoas acabam buscando essas dietas por ingenuidade ou por forte credibilidade na 
mídia, com um propósito de se encaixar na sociedade, que impõe a necessidade de um 
corpo perfeito (FREEDMAN, 2001). 

Diante das possíveis dietas encontradas, percebe-se a importância de avaliar a 
composição nutricional das dietas encontradas na mídia. Assim, a presente revisão tem por 
objetivo discutir sobre a utilização de dietas da moda por indivíduos com excesso de peso, 
assim como a repercussão nutricional provocada por utilização dessas dietas.

2 | 	ESTILO DE VIDA MODERNO
A mudança do hábito alimentar do ocidente e parte do oriente ocidentalizado, pode 

ser caracterizada pelo aumento do consumo de alimentos processados, carnes vermelhas, 
frituras, alimentos industrializados, normalmente ricos em açúcar e gordura. Diante disso, 
dados epidemiológicos trazem a relação direta e proporcional do aumento do consumo 
desses alimentos com a prevalência de excesso de peso e suas consequências nutricionais 
e clínicas (CANUTO, 2013). 

O excesso de peso atinge 40% da população mundial, sendo que 11,1% desse 
grupo são obesos (SARTURI et al., 2010). O excesso de peso pode estar relacionado 
a hipertensão arterial, hipercolesterolemia, doenças cardiovasculares, diabetes mellitus e 
alguns tipos de câncer. De acordo com Organização Mundial de Saúde (OMS), (2011), a 
hipertensão arterial e a obesidade são os dois principais fatores de riscos que contribuem 
para o grande número de mortes no país.

A busca pela melhora da saúde, através da perda de peso e a manutenção de peso, 
leva ao indivíduo a pesquisar maneiras de emagrecimento na mídia, buscando dietas que 
produzam perda de peso rápida, sem avaliação crítica do que essas estratégias podem 
ocasionar ao organismo (BETONI; ZANARDO; CENI, 2010).

A procura pela beleza e pelo corpo perfeito vem aumentado a cada ano, em 
virtude das exigências que a sociedade impõe de um corpo magro e esbelto, e não 
necessariamente, dando margem à preocupação com os aspectos associados a saúde. 
O público mais afetado é o feminino e, dessa forma, é o que mais procura por dietas de 
emagrecimento, para o controle da perda de peso (WITT, 2011).

A mídia, com seus diversos meios de comunicação, tem um papel relevante 
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nas escolhas de hábitos de vida, pois participa indiretamente dos padrões de beleza que 
influenciam no crescimento das alterações alimentares. Neste campo, as práticas alimentares 
são encorajadas com o objetivo de direcionar os padrões publicados pelo meio de comunicação 
coletiva, através do que conhecemos hoje como dieta da moda (BARBOSA et al., 2006).

2.1	 Dietas da moda
Dietas da moda se declaram dietas promotoras de perda de peso imediata e 

sem sofrimento. São consideradas inadequadas do ponto de vista nutricional, mas que 
favorecem a procura da manutenção de peso adequado e dessa maneira, alcançam muitos 
interessados em obter um corpo perfeito (VIGGIANO, 2007).

O público mais frequente na utilização desse tipo de dieta é o sexo feminino, que, 
muitas vezes, está disposto a investir recursos econômicos expressivos, consumindo 
produtos dietéticos e se valendo de subterfúgios arriscados, com o objetivo de perder 
peso e não engordar. Esse processo favorece a comercialização de algumas mercadorias 
como shakes, pílulas, receitas, cardápios, chá, programas, vídeos, aplicativos etc. Nessa 
diligência, o corpo torna-se um alvo que precisa constantemente ser consertado, tornando-
se uma estressante e constante correção da obra da natureza (FARIA, 2014)

O desejo de emagrecimento pode provocar alguns comportamentos indesejáveis aos 
indivíduos que utilizam dietas de emagrecimento sem acompanhamento por profissionais, 
e que rejeitam a diversidade de corpos e a saúde. Essas dietas trazem algumas condutas 
alimentares populares, passageiras, não usuais, que podem até favorecer resultados 
rápidos e interessantes, mas que estão a exigir maior fundamento científico para sua 
implantação (BETONI; ZANARDO; CENI, 2010).

Geralmente essas dietas promovem uma perda de peso rápida, trazendo benefícios 
estéticos e resultados imediatos. Contudo, assim que interrompidas, 70% dos indivíduos 
retornam ao seu peso anterior ou engordam cada vez mais, acarretando frustações 
(VIGGIANO, 2007). Quando analisada a composição nutricional dos cardápios oferecidos 
de dietas populares que são conhecidas como, a dieta da sopa, a dieta do tipo sanguíneo, a 
dieta do Dr. Atkins, dietas de revistas, dieta detox, dieta de dukan, apontaram que nenhuma 
delas conseguiu atingir um índice de adequação saudável (ALMEIDA et al., 2009).

Diante da grande procura por esses métodos, pesquisadores buscam analisar as 
composições alimentares de diversas dietas da moda a fim de estudar suas características 
e suas possíveis repercussões nutricionais. As dietas da moda mais frequentemente 
encontrada na literatura são a dieta do Dr. Atkins, dieta da sopa, dieta da lua, dietas pobres 
em gorduras e a dieta do tipo sanguíneo (VIGGIANO, 2007). 

 Betoni, Ceni e Zanardo (2010) verificaram a utilização de dietas da moda em 
pacientes atendidos em um ambulatório de especialidade em nutrição, localizado no norte 
do Rio Grande do Sul (RS).  Dos entrevistados, 27,5% dos pacientes disseram já ter feito 
alguma dieta da moda, sendo as mais prevalentes a dieta da sopa, seguida por dietas das 
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revistas. Foram citadas ainda a dieta Dr. Atkins, dieta sem gordura, dieta da lua, dietas dos 
pontos, dieta sanguínea, dieta da ração humana, dieta a base de água e ovo cozido, dietas 
com shake e dieta do jejum. Quanto ao nível de satisfação, 27,27% relatou desfechos 
ruins, enquanto que, 45,45% consideraram os resultados muito ruins.) As utilizações de 
dietas restritivas podem causar diversos sintomas clínicos, como dor de cabeça, tontura, 
fraqueza, irritabilidade, unhas fracas, alopecia e desmaios.

2.2	 Repercussões nutricionais
 As dietas da moda prometem emagrecimentos significativos, em um período 

relativamente curto, quando comparado aos padrões convencionados por práticas 
alimentares adequadas. As dietas propagadas pela internet, podem até cumprir ao que 
se propõe, contudo, traz consigo inúmeras repercussões negativas, do ponto de vista 
nutricional, repercutindo na saúde de diversos públicos. Para ser feito uma reflexão sobre 
o assunto, é importante entendermos as vantagens e as desvantagens de tais métodos, a 
fim de abalançarmos as evidências.

De acordo com Atkins, a sua proposta de dieta alcançou 20 milhões de pessoas 
em todo o mundo. Pacientes que fazem tal dieta dispõe de rápida perda de peso e 
manutenção desta, além de não passar pelo desconforto da fome, além de prevenir doenças 
cardiovasculares e promover boa saúde. A dieta deixa o organismo ausente da liberação 
de insulina e utiliza, em larga escala, acúmulos de gordura, estimulando a utilização da 
gordura corporal por meio da oxidação (ATKINS,2004). Contudo, pode ocasionar ainda 
a elevação dos níveis séricos de triglicerídeos, colesterol, ureia, ácido úrico e creatinina 
(BETONI; ZANARDO; CENI, 2010).

A despreocupação da dieta Atkins com a exclusão de grupos alimentares importantes, 
como os ricos em carboidratos, não necessariamente promove o consumo de alimentos 
saudáveis e ainda não está preocupado com a reeducação alimentar, podendo gerar 
consequências a saúde em longo prazo (PONTES, 2000). As reclamações relatadas pelos 
seguidores das dietas com baixo- teor de carboidrato são dor de cabeça, constipação hálito 
cetônico, diarreia, erupções cutâneas e fraqueza geral, o que é explicado prontamente pela 
baixa ingestão de pães, frutas, cereais integrais e legumes e pela utilização de gordura 
corporal como substrato energético (ASTRUP, 2004). 

A dieta da sopa, que se caracteriza pela utilização de sopas de legumes algumas 
vezes ao dia isso diminui consideravelmente a ingestão de ferro, podendo ocasionar a 
anemia ferropriva (STRINGHINI, 2007). Semelhante ao que acontece com a dieta da sopa, a 
dieta da lua leva a uma diminuição calórica brusca, proporcionando uma perda muita rápida 
de líquidos, massa muscular e deficiência de todas as vitaminas. Ambas  caracterizam- se 
pelo baixo consumo calórico, com valores de 200 a 800 kcal/dia e o controle de alguns 
alimentos que são oferecidos (OLIVEIRA, 2010). 

De acordo com Freedman (2001), os métodos mais utilizados pelos indivíduos 
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para perda de peso é a redução de calorias e 73,2% do público avaliado nesse estudo 
já havia realizado tais estratégias. Dietas que diminuem a ingestão calórica resultam na 
perca de peso, mesmo na ausência  de atividade física, independente da composição de 
macronutrientes da dieta (FREEDMAN, 2001). 

Segundo Morelli e Burini (2006), dietas habituais restritas em 500 kcal/dia em um 
tempo de 7-16 semanas, causam a perca de peso, redução de massa magra e de água que 
implicam em um total de 11-32% do peso perdido.  De acordo com Lima et al. (2010), dietas 
com valor de energético abaixo de 1200 kcal/dia não são aptas a atender à necessidade 
mínima energética para manter o funcionamento adequado do organismo, além de não 
suprir as necessidades de vitaminas e minerais. 

Bonnie et al. (2014) realizaram um estudo com mulheres obesas saudáveis, durante 
seis meses, que foram submetidas a uma dieta de baixo teor de carboidrato, correspondendo 
a 15%, 27% de proteína e 57% de lipídeo do valor energético total da dieta e outras obesas 
que seguiram uma dieta de baixo teor de gordura, com 28% de lipídeo, 18% de proteína e 
54% de carboidrato. 

Foi encontrado no grupo de mulheres que ingeriram uma dieta com baixo teor de 
carboidratos uma redução de 7,6kg em três meses e 8,5kg em seis meses, significativamente 
maior quando comparado ao grupo que ingeriu uma dieta com baixo teor de gordura, com 
perda de peso de 4,2kg em 3 meses e 3,9kg em seis meses. Dessa forma, os autores 
constataram que uma dieta com redução de carboidratos é eficaz para a perda de peso 
durante os seis meses em mulheres obesas, sem apresentar alterações nos parâmetros 
de pressão sanguínea, glicose, insulina, lipídios no plasma. Entretanto, esse público 
apresentou uma elevada ingestão de gordura saturada e colesterol, redução da ingestão 
de vitamina C e fibras e ainda apresentou cetonemia mensurável e cetonúria, algo que não 
foi visto no grupo com baixo teor de gordura (Bonnie et al., 2014)

Segundo D’Adamo (2005), existe uma ligação entre a dieta do tipo sanguíneo e 
o metabolismo. Desse modo, para cada tipo sanguíneo encontra-se alimentos liberados 
e outros não apropriados para o consumo. A dieta apropriada para do tipo sanguíneo 
0 é composta principalmente de carnes, que necessariamente aumenta o consumo de 
lipídios e proteínas, podendo ocasionar sobrecarga renal e aumento do risco de doenças 
cardiovasculares. Já a tipo sanguíneo B, que permite uma alimentação mais variada com 
leite e seus derivados, excluindo alimentos como amendoim, lentilha e gergelim, pode 
levar à carências nutricionais, principalmente em vitamina B12, vitamina D, ferro, zinco 
e cálcio. O tipo sanguíneo B pode ocasionar deficiências de alguns nutrientes essenciais 
por conta da exclusão de alimentos fonte de proteínas e carboidratos da dieta. Não se 
encontram indícios científicos que confirmem a ligação do tipo sanguíneo com a perda de 
peso (D’ADAMO et al., 2005).

Por fim, registra-se aqui a preocupação com as repercussões nutricionais que 
dietas da moda, difundidas em larga escala, acarretam à população leiga, normalmente 
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“bombardeadas” pela mídia, que ao mesmo tempo estimulam a insatisfação corporal e 
trazem soluções “revolucionadoras”, sem algum tipo de filtro ou produção por profissional 
qualificado. Essas dietas ainda podem ocasionar alergias, transtorno alimentares, distúrbios 
e intolerâncias, que passam despercebido quando não são identificados por um profissional 
especializado (PHILIPPI et al., 2004). 

Dessa forma, é importante relatar, que tais dietas não devem ser promovidas e que, 
o público que necessita de alterações ponderais, deve consumir uma dieta equilibrada, 
individualizada, não somente para perca de peso, mas para promoção da saúde e melhora 
da qualidade de vida. 

3 | 	CONCLUSÃO
De acordo com os resultados deste estudo, foi possível compreender que todas as 

dietas da moda averiguadas mostram desequilíbrios em seus conteúdos nutricionais, seja 
com relação a macronutrientes ou micronutrientes, gerando grande preocupação, uma vez 
que sua utilização pode trazer malefícios a saúde como diarreia, dor de cabeça, tontura, 
fraqueza, deficiências nutricionais, transtornos alimentares entre outros. 

Dessa forma, reforça-se aqui, a importância de que o seguimento de uma dieta deve 
ser orientado e acompanhado pelo nutricionista, de forma individualizada, para atender as 
demandas nutricionais e energéticas pertinentes a cada indivíduo. Vale destacar-se que 
a prescrição de planos alimentares é de total atribuição desse profissional e a divulgação 
de dietas por pessoas não habilitadas devem ser proibidas, uma vez que ferem a ética 
profissional e principalmente acarretam danos à saúde daqueles que a seguem. 
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