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RESUMO

As dietas da moda tém ganhado destaque entre a populagdo, impulsionadas
principalmente pelas redes sociais e pela busca por resultados rapidos. Esse
fendbmeno tem despertado preocupacdes quanto aos seus efeitos na saude fisica e
mental dos individuos. Diante disso, o presente trabalho tem como objetivo revisar a
influéncia das dietas da moda na alimentacdo da populagcédo, destacando seus
impactos psicoldgicos e nutricionais. A metodologia adotada consiste em uma revisao
bibliografica baseada em artigos cientificos e publicacdes institucionais dos ultimos
cinco anos, garantindo a atualidade das informagdes utilizadas. Para a busca das
referéncias, foram empregados os descritores: "dietas da moda", "alimentagao
saudavel", "transtornos alimentares”, "redes sociais" e "saude nutricional’. As
principais limitacdes do estudo estédo na diversidade de abordagens sobre o tema, que
dificultam a padronizagao das analises, além da auséncia de estudos de longo prazo
gue comprovem os efeitos duradouros dessas dietas na saude populacional. As
implicagbes praticas envolvem a necessidade de maior conscientizacdo sobre os
riscos das dietas restritivas e a importancia do acompanhamento profissional na
adocao de habitos alimentares saudaveis. Observa-se a influéncia significativa das
redes sociais na disseminacao de dietas ndo embasadas cientificamente, o que pode
contribuir para o aumento de transtornos alimentares. Os resultados indicam que
dietas da moda, ao promoverem a restricdo severa de nutrientes, podem gerar
deficiéncias nutricionais e favorecer o efeito sanfona. Conclui-se que politicas publicas
e campanhas educativas sdo essenciais para combater a disseminacdo de dietas

restritivas e incentivar préticas alimentares mais equilibradas e sustentaveis.

Palavras-chave: Dietas da moda; Alimentacdo saudavel; Transtornos alimentares;

Redes sociais; Saude nutricional.



ABSTRACT

Fashion diets have gained prominence among the population, driven mainly by social
networks and the search for quick results. This phenomenon has aroused concerns
about its effects on the physical and mental health of individuals. This study aims to
discuss the influence of fad diets on the population's eating habits, highlighting their
psychological and nutritional impacts. The methodology adopted consists of a
bibliographic review based on scientific articles and institutional publications from the
last five years, ensuring the relevance of the information used. For the reference
search, the following descriptors were employed: "fad diets," "healthy eating," "eating

disorders," "social media," and "nutritional health." The main limitations of the study lie
in the diversity of approaches to the topic, which makes standardizing analyses
challenging, as well as the lack of long-term studies proving the lasting effects of these
diets on population health. The practical implications involve the need for greater
awareness of the risks of restrictive diets and the importance of professional guidance
in adopting healthy eating habits. There is a significant influence on social networks on
the dissemination of scientifically based diets, which may contribute to the increase in
eating disorders. The results indicate that fad diets, by promoting severe nutrient
restriction, can lead to nutritional deficiencies and contribute to the yo-yo effect. It is
concluded that public policies and educational campaigns are essential to counteract
the spread of restrictive diets and encourage more balanced and sustainable eating

practices.

Keywords: Fad diets; Healthy eating; Eating disorders; Social media; Nutritional
health.
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1 INTRODUCAO

As dietas da moda tém sido amplamente discutidas na literatura cientifica
devido ao seu impacto significativo na saude da populacdo. Esses regimes
alimentares, que prometem rapida perda de peso sem embasamento cientifico solido,
séo frequentemente promovidos por influenciadores digitais e celebridades, tornando-
se populares por meio das redes sociais. A facilidade de acesso a conteudo sobre
alimentacédo nas midias socias, sem qualquer regulamentacéo, torna isso ainda mais
preocupante (VIEIRA et al., 2022).

A adocgéo de dietas restritivas, muitas vezes pobres em nutrientes essenciais,
pode trazer consequéncias significativas para a saude, como deficiéncias nutricionais,
alteracbes no metabolismo e o surgimento de transtornos alimentares, como a
anorexia nervosa e a bulimia. Essas praticas alimentares, especialmente quando néo
orientadas por profissionais qualificados, também podem impactar negativamente a
saude mental, contribuindo para quadros de compulsdo alimentar, ansiedade e
depressdo. Como destacam Domingues Junior et al. (2024), é fundamental ampliar o
debate sobre a relacdo entre alimentacdo e saude mental, promovendo uma
abordagem mais consciente, equilibrada e acolhedora em relagcdo ao ato de se
alimentar.

A pressao social para atingir padrdes corporais irreais, intensificada pelo
consumo de conteudo digital, reforca comportamentos alimentares disfuncionais e
contribui para um ciclo de frustracao e insatisfacao corporal (BRUM et al., 2023). Isso
agravado pela auséncia de regulamentacdo na divulgacdo de informacdes sobre
dietas nas midias sociais, o que favorece a disseminagéo de préaticas prejudiciais. A
promocado indiscriminada de dietas sem embasamento cientifico reforca hébitos
alimentares inadequados e pode comprometer a saude metabdlica e psicolégica da
populacdo. Diante desse cenario, torna-se essencial o desenvolvimento de
campanhas educativas e politicas publicas voltadas a conscientizacdo sobre
alimentacdo saudavel e a regulamentacdo da publicidade de produtos dietéticos
(FARIA; ALMEIDA; RAMOS, 2021).

Este estudo tem como objetivo revisar o impacto das dietas da moda no
comportamento alimentar da populacdo, analisando seus efeitos psicolégicos e
nutricionais. A compreensao dessas implicacdes e a promoc¢ao de uma abordagem

baseada em dados que possam auxiliar o desenvolvimento de politicas publicas
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voltadas para a saude coletiva, de modo que a populagdo possa realizar, com
autonomia, a adocdo de praticas alimentares saudaveis, conforme orientacdo da
Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo, por meio de seu campo de Educacéo
Alimentar e Nutricional (BRASIL, 2021).

2 METODOS

Esta pesquisa € uma revisdo narrativa que revisou os efeitos dos impactos
psicolégicos e nutricionais das dietas restritivas. Foram selecionados artigos
publicados nos dltimos cinco anos, disponiveis em bases como PubMed, SciELO e
Google Académico, utilizando descritores como “dietas da moda”, “alimentagéo
saudavel”, “transtornos alimentares”, “redes sociais” e “saude nutricional”.

Também foram incluidos documentos oficiais do Ministério da Saude do Brasil
e da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), como o Guia Alimentar para a Populacéo
Brasileira e relatérios sobre nutricdo e padrBes alimentares. Além disso, foram
analisados materiais de instituicbes como a Academy of Nutrition and Dietetics e a
Sociedade Brasileira de Alimentacdo e Nutricdo (SBAN), que discutem os riscos das

dietas restritivas e estratégias para promover uma alimentacao equilibrada.

3 REVISAO BIBLIOGRAFICA

As dietas da moda tém ganhado énfase devido ao seu impacto na saude da
populacéo, pois, ao mesmo tempo que promovem perda de peso rapido também ha
efeitos negativos, 0s quais podem superar os beneficios temporarios. A restricdo de
calorias e nutrientes pode ocasionar deficiéncias nutricionais, efeito sanfona e

consequéncias metabdlicas e psicologicas (COELHO et al., 2023).

3.1 IMPACTOS PSICOLOGICOS

As dietas da moda exercem uma influéncia significativa sobre a saide mental
dos individuos, especialmente no contexto da crescente valorizacdo da estética
corporal nas redes sociais. A busca incessante pelo corpo "perfeito”, reforcada por

influenciadores digitais e celebridades, tem levado muitas pessoas a adotarem
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regimes alimentares altamente restritivos, muitas vezes sem acompanhamento
profissional e sem embasamento cientifico. Esse cenéario tem contribuido para o
desenvolvimento de transtornos psicologicos, como ansiedade, depressao,
compulséo alimentar e baixa autoestima, especialmente entre individuos expostos a
padrdes estéticos irreais e dietas extremas disseminadas nas redes sociais (COELHO
et al., 2023).

A relacado entre dietas restritivas e saude mental € amplamente documentada
na literatura. De acordo com estudo realizado por Coelho et al. (2023), individuos que
seguem dietas extremamente restritivas apresentam maiores niveis de estresse e
frustracdo, especialmente quando ndo conseguem manter o padrdo alimentar
proposto. A constante privacdo alimentar, somada a pressdo social, exacerbada
redes sociais, para atingir um ideal estético inatingivel, gera um ciclo vicioso de culpa
e compulsdo, onde periodos de restricdo sado seguidos por episddios de compulsao
alimentar, levando a sensacdao de fracasso e reforcando comportamentos alimentares
disfuncionais, a soma desses fatores pode acarretar até no desenvolvimento de
transtornos alimentares. Esse padrdo é caracteristico do transtorno da compulséo
alimentar periédica (TCAP), um distdrbio psiquiatrico cada vez mais comum entre
aqueles que tentam perder peso rapidamente por meio de dietas extremas (COSTA;
SOUSA; SILVA, 2021).

Segundo estudo conduzido por Brum et al. (2023), o consumo excessivo de
conteudo relacionado a dietas e emagrecimento em plataformas de midias sociais,
como instagram e tiktok, est4 diretamente associado ao aumento da ansiedade e da
distorcdo da autoimagem, principalmente entre adolescentes e jovens adultos. O
estudo realizado com 128 mulheres revela que aproximadamente 73% dos
participantes estao insatisfeitos com seu corpo, e 93% relataram que as midias sociais
podem influenciar as escolhas alimentares.

Essas plataformas funcionam como vitrines de corpos padronizados,
reforcando uma cultura da comparacéo constante e da busca incessante por um ideal
estético, que muitas vezes é irreal e inalcancavel. A repeticdo desses conteudos
impacta diretamente a autoestima, especialmente em publicos mais vulneraveis, como
adolescentes, que estdo em fase de construcéo identitaria (APM, 2025).

A pressao estética imposta pelas redes sociais pode levar & adocao de habitos
prejudiciais, como jejuns prolongados sem necessidade, dietas hipocaléricas

extremas e o consumo indiscriminado de suplementos alimentares sem prescricao
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médica. A internalizacdo desses padrdes de magreza idealizada pode resultar no
desenvolvimento de transtornos como anorexia nervosa e bulimia, que afetam néo
apenas o estado nutricional do individuo, mas também seu bem-estar emocional e
psicologico (FARIA; ALMEIDA; RAMOS, 2021)

A ortorexia nervosa € um transtorno alimentar caracterizado pela obsesséao
em consumir apenas alimentos considerados “puros” ou “saudaveis”, o que pode levar
a exclusdo de grupos alimentares essenciais e ao comprometimento da saude fisica
e mental. De acordo com Coelho et al. (2021), a obsessao por uma alimentacao
extremamente saudavel, caracteristica da ortorexia nervosa, pode resultar em
deficiéncias nutricionais, isolamento social, ansiedade e até compulsdo alimentar,
especialmente quando esse padrdo é incentivado por conteudos digitais néo
baseados em ciéncia. Embora muitas vezes esse comportamento seja socialmente
aceito e até incentivado, especialmente nas redes sociais, a exposi¢cao continua a
conteudos que promovem dietas restritivas e padrdes estéticos idealizados agrava o
guadro clinico e exige a atencdo de profissionais da salde e medidas educativas
voltadas a prevencao.

Outro fator preocupante é a mercantilizacdo da insatisfacdo corporal, que
impulsiona o consumo de produtos dietéticos e suplementos para emagrecimento.
Segundo pesquisa realizada pelo Conselho Federal de Farmacia (CFF) e o Instituto
Datafolha, 24% dos brasileiros consomem algum tipo de substancia para emagrecer.
(CONSELHO FEDERAL DE FARMACIA, 2022)

Um exemplo ilustrativo dos impactos psicolégicos causados pelas dietas da
moda pode ser observado em estudos recentes que analisam a relacédo entre redes
sociais e transtornos alimentares em jovens. Gongalves (2022), em pesquisa realizada
na Universidade Federal de Sdo Paulo (UNIFESP), evidenciou que adolescentes
usuarios de redes sociais, especialmente Instagram, demonstram maior
vulnerabilidade a insatisfacdo corporal e a disturbios alimentares, motivados por
comparacdes com influenciadores digitais. A autora ressalta que a exposicao
constante a corpos idealizados e dietas restritivas pode levar a praticas alimentares
perigosas. Segundo Domingues Junior et al. (2024), os fatores sociais e emocionais
ligados a padrdes estéticos rigidos e idealizados nas midias socias podem influenciar
condutas alimentares inadequadas, elevando a busca por dietas que sem nenhum
acompanhamento profissional promovam rapido resultado e que podem acarretar em

transtorno alimentares.
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A pesquisa de Souza e Lima (2023) corrobora esses dados ao demonstrar
gue a influéncia de conteldos estéticos nas midias sociais leva muitos jovens a
adotarem dietas extremas sem orientacdo, resultando em episodios de compulsao
alimentar, sentimentos de culpa, tristeza e isolamento social. O estudo também revela
gue, entre adolescentes entrevistados, muitos relataram uso de suplementos e
medicamentos para emagrecimento sem prescricdo médica, 0 que agrava 0s riscos a
saude fisica e mental.

Para o tratamento desses quadros, 0s autores recomendam O
acompanhamento interdisciplinar com psicoterapia, orientacdo nutricional e
estratégias de reeducacao alimentar, de modo a restaurar a saude fisica e emocional
dos individuos afetados. Gongalves (2022) destaca que abordagens como a terapia
cognitivo-comportamental sdo eficazes na reconstrucdo da autoimagem e no
enfrentamento da compulsdo alimentar, principalmente entre jovens em fase de
desenvolvimento psicolégico.

Esses achados reforgam que as dietas da moda, ao serem disseminadas por
meio das redes sociais, impactam negativamente a salde mental e nutricional de
jovens e adolescentes. Além disso, alertam para a urgéncia de mecanismos de
fiscalizacdo de conteudos online, politicas publicas voltadas a educacao alimentar e
incentivo ao acompanhamento profissional adequado (SOUZA; LIMA, 2023). Tais
medidas sdo fundamentais para combater os danos causados por informac¢des nao

cientificas e promover uma relacdo mais saudavel com a alimentacéo e o corpo.

3.2 IMPACTOS NUTRICIONAIS

As dietas da moda séo frequentemente caracterizadas por restricbes severas
de grupos alimentares essenciais, 0 que pode ocasionar sérios impactos nutricionais
e metabodlicos. A busca por emagrecimento rapido, sem a devida orientacdo
profissional, leva muitos individuos a eliminar macronutrientes fundamentais, como
carboidratos, proteinas e gorduras saudaveis, bem como reduzir drasticamente a
ingestao de micronutrientes indispensaveis ao bom funcionamento do organismo.
Esse desequilibrio alimentar pode causar deficiéncias nutricionais graves, refletindo-

se em complicagbes como alteragdes hormonais, perda de massa muscular,
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osteoporose, anemia e comprometimento do sistema imunolégico (ARAUJO et al.,
2022).

A restricdo calorica intensa, comum em muitas dietas populares, afeta
diretamente o metabolismo, uma vez que o corpo, privado de energia suficiente, passa
a apresentar sintomas como fadiga, tontura, dificuldade de concentragéo e reducao
do metabolismo basal. De acordo com Correa de Faria Brum et al. (2023), a reducao
drastica na ingestédo caldrica provoca uma resposta adaptativa do organismo que
tende a conservar energia, resultando em um efeito rebote conhecido como “efeito
sanfona”, no qual o peso perdido é rapidamente recuperado assim que a dieta é
interrompida. Tal efeito é agravado pela perda de massa magra e pela desaceleracao
metabdlica, dificultando ainda mais o processo de emagrecimento futuro.

Ja a deficiéncia de micronutrientes compromete funcdes vitais do corpo, pois
a baixa ingestdo de carboidratos reduz a glicose circulante, o que afeta o
funcionamento do sistema nervoso central e causa hipoglicemia. A insuficiéncia de
gorduras na alimentacéo prejudica a absorcéo de vitaminas lipossoluveis, como A, D,
E e K, essenciais para a saude 6ssea, imunoldgica e da pele. A caréncia de ferro,
comum em dietas hipocal6ricas, é responsavel pelo aumento dos casos de anemia
ferropriva, que apresenta sintomas como palidez, cansago constante e baixa
capacidade de concentracdo (COELHO et al., 2023).

Para ilustrar esses impactos, um estudo de caso realizado com 128 mulheres
mostra que 59% delas aponta ja ter feito uso das famosas “dietas da moda”. Dentre
as opc¢Oes de dieta apontada no formulario, as indicadas pelas participantes estéo:
jejum Intermitente, Low Carb e dieta do ovo. Ao serem questionadas sobre os
sintomas apresentado ao final de dieta, as participantes relataram: dor de cabeca,
irritabilidade, fraqueza, queda de cabelo, unha fraca, dentre outros sintomas. Essas
dietas, muitas vezes, escassas de fibras e nutrientes, como calcio, ferro, vitamina A e
a vitamina E, pode gerar impacto negativo para saude da populacéo, causada pelo
desiquilibrio das funcdes metabdlicas desenvolvidas pelo organismo. (BRUM et al.,
2023).

De acordo com o Instituto Comer Zero (2024), a Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) e a Organizacao das Nag¢des Unidas para a Alimentacao e Agricultura
(FAO) recomendam que uma dieta equilibrada inclua quantidades adequadas de
proteinas, gorduras e carboidratos, evitando tanto excessos quanto deficiéncias. O

instituto também alerta para os riscos de excluir grupos alimentares sem orientacéo
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profissional, o que pode levar ao desenvolvimento de doengas crénicas como diabetes
tipo 2, hipertenséo, osteoporose e alguns tipos de cancer.

Diante de tantos riscos associados, torna-se fundamental investir em politicas
publicas de educacdo alimentar e nutricional que promovam habitos alimentares
saudaveis e sustentaveis desde a infancia. A populacéo deve ser orientada sobre os
perigos das dietas restritivas e sobre a importancia do acompanhamento com
profissionais habilitados para o planejamento de qualquer mudanca alimentar. Além
disso, é urgente a regulamentacdo dos contetdos nutricionais veiculados nas redes
sociais. Muitas dessas dietas sdo promovidas por pessoas sem formac¢éo na area da
saude, o que aumenta a disseminacdo de informacdes equivocadas e perigosas para
a saude publica (FARIA; ALMEIDA; RAMOS, 2021).

Portanto, evidencia-se que 0s impactos nutricionais negativos ocasionados
pelas dietas da moda sdo superiores aos beneficios prometidos, pois, pode colocar
em risco o equilibrio metabdlico, a saude intestinal, a absorcéo de nutrientes e o bem-
estar geral dos individuos. Apesar de rapida perda de peso em curto periodo de
tempo, essas dietas frequentemente resultam em deficiéncias importantes e efeitos
colaterais duradouros. Assim, sendo a adocao de habitos alimentares equilibrados,
com orientacao profissional e base cientifica, é a alternativa mais segura e eficaz para

promover saude e qualidade de vida.

4 CONCLUSOES

Com tudo, a presente pesquisa demonstrou que as dietas da moda, apesar
de serem populares apresentam riscos significativos a saude da populacao, tanto no
ambito psicoldgico quanto no nutricional. A adocdo dessas praticas alimentares sem
acompanhamento profissional contribui para deficiéncias nutricionais, transtornos
alimentares e efeitos metabdlicos adversos.

Evidenciou-se ao longo do estudo a influéncia das redes sociais na
disseminacdo de padrbes estéticos irreais e nha normalizacdo de habitos alimentares
prejudiciais, sobretudo entre jovens. Esse cenéario reforca a necessidade de
regulamentac&o mais rigorosa sobre conteudos nutricionais e maior investimento em
educacao alimentar.

Diante disso, conclui-se a importancia do acompanhamento com profissionais

e evidéncias cientificas na elaboracdo de planos alimentares saudaveis, para que
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assim haja de forma eficaz na prevencéo de doengas e a promocgao do bem-estar da
populacdo. A atuacao integrada entre profissionais da saude, instituicdes de ensino e
politicas publicas se torna essencial para combater os efeitos negativos das dietas da

moda e fortalecer a relacéo saudavel com a alimentacao.
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