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RESUMO: As revistas não científicas de apelo 
estético, destinadas ao público feminino, 
apresentam reportagens e matérias acerca 
de dietas e outros assuntos referentes à 
alimentação e nutrição, e, também, divulgam 
as chamadas “dietas da moda”.  Estas dietas 
prometem, constantemente, um rápido 
emagrecimento sem sacrifícios, induzindo as 
leitoras a ilusões e, assim, podendo apresentar 
um sério risco à saúde das adeptas. O objetivo 
do atual estudo é descrever os perigos de 
aderir à prática de dietas inusitadas, através da 
análise de algumas características envolvidas 
na publicação de dietas divulgadas em revistas 
não científicas de apelo estético (disponibilizadas 
e/ou comercializadas em bancas de revistas e/
ou na internet), veiculadas em artigos, trabalhos 
acadêmicos e livros relevantes sobre o assunto. 
Trata-se de uma revisão integrativa da literatura, 
na qual a busca foi realizada nas seguintes 
bases de dados eletrônicas: Scientific Electronic 

Library Online (Scielo); Google Acadêmico 
(Scholar Google); e Literatura Latino-Americana 
em Ciências da Saúde (LILACS). Foram eleitos, 
como critério de inclusão, artigos relacionados ao 
tema e publicados, em língua portuguesa, entre 
os anos de 2000 e 2015. Observa-se que estas 
dietas podem promover práticas alimentares 
monótonas, não saudáveis, insustentáveis, e 
pouco variáveis e, também, gerar desequilíbrios 
alimentares extremos, trazendo, assim, prejuízos 
à saúde. Espera-se que este estudo contribua 
para uma reflexão sobre os perigos da aderência 
a estas dietas inusitadas, esclarecendo as leitoras 
e a população em geral, sobre a importância 
de um planejamento alimentar saudável, 
individualizado, balanceado e adequado, o que 
somente é possível sob a orientação profissional 
de um(a) Nutricionista.
PALAVRAS-CHAVE: Saúde. Mídia. Dietas. 
Revistas não científicas. 

HUMAN HEALTH AND NUTRITION: THE 
DANGER OF JOINING THE “MAGAZINE 

DIETS”
ABSTRACT: Non-scientific magazines with 
aesthetic appeal, aimed at the female audience, 
present reports and articles about diets and other 
subjects related to food and nutrition, and also 
publicize the so-called “fad diets”. These diets 
constantly promise a quick weight loss without 
sacrifices, inducing the readers to illusions and, 
therefore, presenting a serious risk to the health 
of the followers. The objective of the current study 
is to describe the dangers of adhering to the 
practice of unusual diets, through the analysis of 
some characteristics involved in the publication of 
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diets published in non-scientific magazines of aesthetic appeal (available and/or marketed on 
newsstands and/or in the internet), published in articles, academic papers and relevant books 
on the subject. This is an integrative literature review, in which the search was performed in the 
following electronic databases: Scientific Electronic Library Online (Scielo); Google Scholar 
(Scholar Google); and Latin American Literature in Health Sciences (LILACS). Articles related 
to the topic were chosen as inclusion criteria and were published in Portuguese between 2000 
and 2015. It is observed that these diets can promote monotonous, unhealthy, unsustainable, 
and little variable eating practices, and also, generate extreme food imbalances, thus causing 
damage to health. It is hoped that this study will contribute to a reflection on the dangers 
of adhering to these unusual diets, clarifying readers and the general population about the 
importance of healthy, individualized, balanced and adequate food planning, which is only 
possible under the professional guidance of a Nutritionist.
KEYWORDS:  Health. Media. Diets. Non-scientific journals.

1 |  INTRODUÇÃO
Atual e constantemente, a mídia (escrita, falada e eletrônica) apresenta reportagens, 

artigos e matérias acerca de dietas e outros assuntos referentes à alimentação e nutrição, e, 
também, divulgam as chamadas “dietas da moda” (SOUZA, 2005). 

As revistas não cientificas de apelo estético, impressas (conhecidas como “revista 
de banca”) e virtuais, são um tipo de mídia que ajudam a (re)produzir os padrões estéticos 
corporais e, consequentemente, as práticas alimentares que os acompanham, construindo, 
reconstruindo e/ou desconstruindo hábitos e modelos alimentares (FREIRE, 2011).

Desde o século XIX, as revistas destinadas ao público feminino publicam dietas 
inusitadas (PEREIRA, 2013) com promessas de um rápido emagrecimento e sem sacrifícios, 
induzindo, assim, as leitoras a ilusões (FARIAS; FORTES; FAZZIO, 2014), já que a grande 
maioria delas é abandonada após algumas semanas (LÜDORF, 2009; LYSEN; ISRAEL, 
2012). 

Sabe-se que nem todas as dietas restritivas são capazes de melhorar a saúde e que, 
inclusive, um dos erros dessas “dietas de revistas” é justamente representar, em longo prazo, 
um sério risco à saúde dos adeptos (DI GIULIO, 2005), devido à deficiência de nutrientes. 

O objetivo do atual estudo é descrever os perigos de aderir à prática  de dietas 
inusitadas, através da análise de algumas características envolvidas na publicação de dietas 
divulgadas em revistas não científicas de apelo estético (disponibilizadas e/ou comercializadas 
em bancas de revistas e/ou na internet), veiculadas em artigos, trabalhos acadêmicos e livros 
relevantes sobre o assunto. 

Considerando o grande número de publicações de “dietas da moda”, em revistas não-
científicas destinadas ao público feminino, e a escassez de pesquisas que analisam suas 
características gerais, dentro do contexto da alerta sobre os perigos relacionados a estas 
dietas, surge a necessidade de estudos que tratam sobre essa temática. 
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Sendo assim, essa pesquisa se faz relevante por ampliar o conhecimento de 
profissionais da área de Nutrição e alertar a população em geral sobre o perigo à saúde em 
aderir a tais planos alimentares.

2 |  METODOLOGIA
Trata-se de uma revisão integrativa da literatura, a fim de identificar estudos que 

relatam os perigos e outras informações referentes a características de dietas disponíveis 
em revistas não científicas. 

A busca foi realizada nas seguintes bases de dados eletrônicas: Scientific Electronic 
Library Online (Scielo); Google Acadêmico (Scholar Google); e Literatura Latino-Americana 
em Ciências da Saúde (LILACS). Foram utilizados os seguintes descritores: dieta; revista; 
revista não científica; análise de dietas; dieta de revista; e revistas femininas.

Foram eleitos, como critério de inclusão, artigos relacionados ao tema e publicados, 
em língua portuguesa, entre os anos de 2000 e 2015. 

Inicialmente, foram lidos os artigos e selecionados trechos e análises importantes. 
Algumas referências desses artigos também foram pesquisadas, lidas na íntegra e analisadas, 
e, quando pertinentes, foram inclusas na pesquisa (como, por exemplo, monografias, teses e 
dissertações). Alguns livros que abordam essa temática também foram inclusos.

3 |  RESULTADOS E DISCUSSÃO 
A busca, de alguns indivíduos, pelo padrão de beleza associado a um corpo magro 

(CUNHA; SICCHIERI; CALIL, 2012), dito como ideal, faz com que o “mercado do corpo” 
oferte inúmeros produtos e serviços, tais como o amplo leque de opções de dietas inusitadas 
(PALMA, 2001). 

É notável a publicação e disseminação constante, pela mídia (jornais, rádio, televisão 
e/ou revistas), de reportagens e matérias acerca de dietas (principalmente as chamadas 
“dietas da moda”) (FREIRE, 2011; SOUZA, 2005; TOLONI et al., 2011). Na internet, por 
exemplo, são vários os programas de dietas comerciais populares de perda de peso (LYSEN; 
ISRAEL, 2012). 

Atualmente, há muitas revistas impressas no mercado (vendidas, de forma corriqueira, 
em “bancas de revistas”), de todos os tipos e preços, principalmente aquelas destinadas 
ao público feminino, que veiculam dietas e discursos sobre os cuidados corporais (SOUZA, 
2005), expondo um ideal feminino de beleza através de fotos de mulheres extremamente 
magras (DAMASCENO et al., 2006). 

Como existe público que compra tais revistas (até pelo valor bastante acessível), 
estas se multiplicam, tentando atender aos interesses das leitoras (como, por exemplo, 
promessas de um rápido emagrecimento e sem sacrifícios) e atrair novas, sempre trazendo 
e formando opiniões, padrões de consumo e condutas (FARIAS; FORTES; FAZZIO, 2014; 
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SOUZA, 2005). 
Dessa maneira, as revistas (e a mídia) sempre lançam e ditam uma dieta, na qual a 

sua prática é vendida como a solução ou caminho para alcançar o modelo corporal magro, 
propagando mensagens de saúde, mas que, na realidade, pode ter efeito contrário, adquirindo 
efeito nocivo (FOXCROFT, 2013; SOUTO; FERRO-BUCHER, 2006).

Sem dúvidas, neste contexto, o campo da nutrição (e a indústria das dietas e do 
emagrecimento) é bastante promissor e lucrativo, mesmo que ignore os danos à saúde, 
ou seja, em detrimento desta (SOUTO, 2002; TOLONI et al., 2011), já que muitas dessas 
revistas promovem práticas alimentares inseguras e não sustentáveis na busca de um corpo 
ideal (FOXCROFT, 2013). Somado a isso, ainda existe o fato de que algumas pessoas 
universalizam as informações, ignorando as condições e necessidades individuais (KATZ, 
2010). 

No século XVIII, a discussão sobre dietas partia não apenas de médicos, mas também 
de políticos, filósofos e até costureiros. Sendo assim, pode-se constatar que os chamados 
“gurus das dietas” não apareceram recentemente (FOXCROFT, 2013).

Dessa forma, considera-se que, desde que a mídia (revistas não cientificas) começou 
a enfatizar o discurso da estética, a prática de dietas inusitadas surgiu (LÜDORF, 2009) 
e, já na década de 80, havia o desenvolvimento da indústria dos suplementos nutricionais 
e a publicação de revistas especializadas sobre a estética, saúde e regimes alimentares 
(BOSSLE, 2009).

As revistas conquistam seu público, (re)lançando, a cada edição, dietas novas, “como 
se a do mês passado publicada não valesse de mais nada” (SOUZA, 2005, p. 92), ou seja, as 
publicações sobre práticas alimentares fazem parte de uma lógica mercadológica (SERRA, 
2001). Algumas dietas populares (algumas racionais e outras irracionais) são, na verdade, 
reformulações de antigas, como se fossem uma nova versão. Novas ou antigas, estas 
dietas podem gerar desequilíbrios alimentares extremos, trazendo, assim, prejuízos à saúde 
(GAGNÉ, 2011). 

Conforme Di Giulio (2005), nem todas as dietas restritivas são capazes de melhorar 
a saúde, e representam, em longo prazo, um sério risco aos adeptos devido à deficiência 
de alguns nutrientes. Inclusive, segundo Lysen e Israel (2012), na década de 1970, dietas 
populares de muito baixas calorias foram responsáveis por várias mortes.

Nota-se que a história das dietas conta com uma mistura de conselhos, desesperos, 
psicologia, ciência, insanidade, inovação (FOXCROFT, 2013), promessas e ilusões (FARIAS; 
FORTES; FAZZIO, 2014). As dietas-sensação existem há anos (GAGNÉ, 2011), e, ao longo 
desse tempo, meios desesperados, abomináveis e extraordinários de emagrecimento foram 
características da indústria das dietas (FOXCROFT, 2013), nas quais muitas (dietas) são 
difíceis de seguir, enfadonhas e pouco variadas, fazendo parte de um “jogo tolo, fadado ao 
fracasso” (MOSLEY; SPENCER, 2013, p. 16). 

Baseado na premissa de que “todo mundo faz dieta de vez em quando” (FOXCROFT, 
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2013, p. 18), na era das dietas fabricadas (GAGNÉ, 2011), é que a indústria das dietas 
cresceu bastante (mesmo com práticas alimentares monótonas e não saudáveis), apesar de 
saber que boa parte desta é fraudulenta e as dietas divulgadas são pouco mais que inúteis 
(FOXCROFT, 2013), já que a grande maioria dessas práticas (enfadonhas e pouco variadas, 
como já citado anteriormente (MOSLEY; SPENCER, 2013) é abandonada após algumas 
semanas (LYSEN; ISRAEL, 2012) ou dias. 

Como as dietas são associadas ao aspecto estético (padrão de beleza corporal 
perfeito, bem-sucedido e atualmente imposto), estas, por sua vez, se relacionam, também, 
com diversas qualidades positivas, tais como: sucesso; aceitação, status e interação social; 
atração de parceiros; valorização de si; e felicidade (BERGER, 2010; PEREIRA, 2013; 
SERRA; SANTOS, 2003; SOUTO; FERRO-BUCHER, 2006). Portanto, o abandono destas 
dietas pode desencadear, nas adeptas, o surgimento de sentimentos de fracasso, culpa, 
desamparo (LYSEN; ISRAEL, 2012), incapacidade e frustração (SOUTO; FERRO-BUCHER, 
2006) e até desenvolver distúrbios ou transtornos alimentares (CUNHA; SICCHIERI; CALIL, 
2012).

O discurso científico respalda os interesses comerciais das editoras/revistas 
(matérias e dietas divulgadas) (GOMES; MONETA, 2004; PEREIRA, 2013). Este discurso 
de especialistas (médicos, psicólogos, nutricionistas, esteticistas, professores de educação 
física, entre outros) é usado como se fosse um crédito ou carimbo de que “isto funciona” 
(FOXCROFT, 2013), capaz de produzir certezas e verdades (SERRA; SANTOS, 2003), 
mesmo sendo um “ilusório caráter de verdade absoluta” (TEO, 2010, p. 339).

Deste modo, as leitoras tendem a assumir e a repetir determinado comportamento 
dito legítimo e verdadeiro pelo discurso científico (TEO, 2010), mesmo que pronunciado por 
leigos no assunto (ZUCON, 2006). Inclusive, Gagné (2011, p. 103) cita a existência dos 
consultores da saúde (pessoas certificadas ou não com diplomas e experiências na área de 
alimentos) que podem oferecer desde sugestões simples e práticas até “conselhos ultrajantes 
e completamente absurdos”. Estas “dietas de revistas”, como citado anteriormente, podem 
representar, em longo prazo, um sério risco à saúde dos adeptos (DI GIULIO, 2005), devido 
à deficiência de determinados nutrientes. 

De acordo com diversos estudos que realizaram uma avaliação nutricional detalhada 
de dietas da moda, publicadas pelos meios de comunicação não científicos (SANTANA; 
MAYER; CAMARGO, 2003; AMANCIO; CHAUD, 2004; SOUZA et al., 2006; SANTOS, 2007; 
YUNSHENG et al., 2007; PERINAZZO; ALMEIDA, 2008; ALMEIDA et al., 2009; PACHECO; 
OLIVEIRA; STRACIERI, 2009; LIMA et al., 2010; BETONI; ZANARDO; CENI, 2010; ARAÚJO; 
FORTES; FAZZIO, 2013; SILVA; KIRSTEN, 2014; WILLHELM; OLIVEIRA; COUTINHO, 
2014), é bastante comum a apresentação de inadequações de macro e micronutrientes 
nestes planos alimentares. Nesse contexto, observa-se, de acordo com Amancio e Chaud 
(2004), que deveria ser proibida a divulgação de dietas que apresentassem uma composição 
química inadequada.
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Ao analisar discursos sobre dieta e alimentação em determinada revista impressa, 
na qual as receitas para emagrecer são tidas como verdadeiros milagres concebidos pela 
ciência e de efeito divulgado e comprovado em personalidades famosas, Serra e Santos 
(2003, p. 699) concluem que muitos destes “não traduzem nem expressam uma lógica ou 
procedimento teórico-metodológico admitido como válido no campo da nutrição, e muito 
menos promovem uma mudança qualitativa no comportamento alimentar.”.

Em resumo, como exposto no título do artigo de Di Giulio (2005), a combinação de 
dietas e revistas não-especializadas é bastante perigosa. 

À vista disso, sem dúvidas, é necessário criar estratégias de esclarecimento sobre 
a importância de um plano alimentar individualizado, correto e adequado (WILLHELM; 
OLIVEIRA; COUTINHO, 2014), o que somente é possível sob a orientação profissional de 
um(a) Nutricionista (FARIAS; FORTES; FAZZIO, 2014).

4 |  CONCLUSÃO
Sabendo que as dietas divulgadas por revistas não cientificas não são planejadas 

individualmente e não consideram o equilíbrio, a adequação dos nutrientes e os hábitos 
alimentares das leitoras, é provável que um número considerável de dietas, principalmente as 
mais restritivas, apresentem valores inadequados em relação ao valor calórico, carboidratos, 
fibras alimentares, lipídios, proteínas, vitaminas e minerais. Provavelmente, os planos 
alimentares, também, não são prescritos por nutricionistas.

Dessa forma, espera-se que este estudo contribua para uma reflexão sobre os 
perigos da aderência a estas dietas inusitadas, além de ampliar o conhecimento científico 
de profissionais Nutricionistas e demonstrar a importância de uma educação nutricional, 
destinada ao esclarecimento de leitoras e da população em geral, sobre estratégias envolvidas 
em uma alimentação saudável, individualizada, balanceada e adequada. 
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