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COMPOSICAO NUTRICIONAL DE DIETAS DE DETQXIFICAQAO DIVULGADAS EM REVISTAS
E EM MIDIA DIGITAL NAO CIENTIFICAS
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RESUMO

Introducdo: Dietas de desintoxicagdo sé&o
estratégias de dieta populares que pretendem
facilitar a eliminacdo de toxinas e perda de
peso. Objetivo: Analisar a composicéo
nutricional de dietas de detoxificacdo
divulgadas em midia digital ndo cientificas.
Materiais e Métodos: Foi realizado estudo do
tipo transversal de natureza documental e
descritiva descritivo de dietas de detoxificac&o
selecionadas em midia ndo cientificas. A
composicao nutricional das dietas foi calculada
pela Tabela de Composicdo De Alimentos
(TUCUNDUVA) e comparada com a
recomendacgdo proposta pelas DRIS (Dietary
Reference Intakes) para macronutrientes e
micronutrientes. Para o célculo das dietas,
foram adotadas como padrao as
recomendacgfes para adultos com a faixa
etaria de 19 a 50 anos. Discussdo: Segundo
Klein e Kiat (2014) atualmente, ndo ha estudos
cientificos que tenham investigado a eficacia
de dietas de desintoxicacdo comerciais para
perder peso. Resultados: Em relagdo aos
macronutrientes das dietas, 61,5% dos
cardapios apresentaram quantidade adequada
de proteinas, 23 % tinham quantidade
suficiente de carboidratos e 38,4 %continham
quantidades adequadas de lipideos. Com o
que diz respeito aos micronutrientes,15,3%dos
cardapios em relacdo as fibras estao
adequados; nenhum dos cardapios analisados
estava adequado em relacdo ao ferro e ao
célcio. Conclusdo: A maioria das dietas
publicadas em revistas ndo cientificas
apresenta inadequacfes na distribuicdo de
macronutrientes e micronutrientes, que pode
comprometer 0 estado nutricional dos
individuos. Esses dados reforcam a
importdncia de que as dietas sejam
individualizadas e  acompanhadas  por
profissional habilitado, um nutricionista.

Palavras-chave: Dietas de Emagrecimento.
Dieta Detox. Perda de Peso. Recomendacdes
Nutricionais.
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ABSTRACT

Nutritional composition of diets detoxification
disclosed in magazines and digital media not
scientific

Introduction: Detox diets are popular diet
strategies that aim to facilitate the elimination
of toxins and weight loss. Objective: To
analyze the nutritional composition of
detoxification diets disclosed in digital media
unscientific. Materials and Methods: We
conducted a cross sectional study of
descriptive documentary and descriptive
nature of detoxification diets selected in non-
scientific media. The nutritional composition of
the diet was calculated by Table of Food
Composition (Tucunduva) and compared with
the recommendation proposed by the DRIS
(Dietary Reference Intakes) for macronutrients
and micronutrients. For the calculation of diets,
they were adopted as standard
recommendations for adults with age range 19-
50 years. Discussion: According to Klein and
Kiat (2014) Currently, there are no scientific
studies that have investigated the
effectiveness of commercial detox diets to lose
weight. Results: Regarding macronutrient
diets, 61.5% of the menus had adequate
protein, 23% had sufficient amount of
carbohydrates and 38.4% contained adequate
amounts of lipids. With regard to
micronutrients, 15.3% of the menus in relation
to the fibers are suitable; none of the menus
was analyzed appropriate with respect to iron
and calcium. Conclusion: Most diets published
in scientific journals has no inadequacies in the
distribution of macronutrients and
micronutrients, which can compromise the
nutritional status of individuals. These data
reinforce  the importance of diets are
individualized and accompanied by a qualified
professional, a nutritionist.

Key words: Weight Loss Diets. Detox Diet.
Weightloss. Nutritional Recommendations.
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INTRODUCAO

Dietas de Detoxificacao séo
intervencdes de curto prazo que tém objetivo
de eliminar as toxinas do corpo e ajudar na
perda de peso.

A atual dieta da moda, dieta de
Detoxificagdo, é baseada no consumo de
alimentos funcionais como frutas, hortalicas,
agua e suchas (misturas de sucos e chas).

As ingestdes desses alimentos
melhoram o funcionamento dos rins e figado
fator que promove a eliminagcéo de toxinas do
organismo, geralmente essas dietas sao
utilizadas para perda de peso e
desintoxicagdo, preconiza o consumo de
alimentos naturais, excluindo os alimentos
ricos em gorduras saturadas e
industrializados, ndo podendo ultrapassar uma
semana, pois a mesma possui poucas calorias
e a forma errbnea, podem surgir efeitos
colaterais.

Com o surgimento desses tipos dietas
a procura pelo método tem aumentado nos
Ultimos anos, revistas e sites ndo cientificos
estdo investindo na publicagdo mensal das
dietas intituladas como detox, estas utilizam
receitas com preparacdes de detoxificacdo
garantindo o rapido emagrecimento aos seus
leitores.

O objetivo do estudo foi analisar a
composicdo  nutricional de dietas de
detoxificacdo divulgadas em revistas e midia
digitais nao cientificas.

MATERIAIS E METODOS

O estudo foi do tipo transversal de
natureza documental, descritiva e qualitativa.

A amostra foi composta por XXII
revistas e quatro sites ndo cientificos cujo o
objetivo sao sites e revistas ndo cientificos de
sugestbes de dietas Detoxificacdo publicadas
entre junho e abril de MMXVI.

Os critérios de inclusdo foram dietas
que sugeriam eliminacdo de toxinas e perda
de peso e serem revistas de circulacdo mensal
e voltadas ao publico adulto.

Como critério de exclusao nao possuir
tipo de alimento e quantidade (porcéo) a ser
consumida, cardapios com alimentos que nao
estdo presentes na tabela de composicao de
alimentos e alimentos ndo separados em
refeicdes.

O presente estudo ndo ofereceu
riscos, pois foi realizado a partir de analise
documental (dietas publicadas em sites e
revistas) e da observacdo dos resultados de
nutrientes presentes na dieta.

A pesquisa foi benéfica, pois trouxe
conhecimento a populagdo em relagcdo aos
valores de nutrientes encontrados nas dietas
de detoxificacdo, prevenindo doencas e
caréncias nutricionais.

As amostras de revistas foram
adquiridas em bancas de jornais e revistas
situadas na regido central de Teresina-PlI.
Foram analisadas revistas que continham
sugestbes de dietas de detoxificacdo de
circulagdo mensal voltadas para o publico
adulto.

Os sites que fizeram parte da amostra
foram selecionados a partir da popularidade e
por apresentarem sugestbes de cardapios de
dietas de detoxificagdo direcionadas ao perfil
adulto.

Foram selecionadas dietas publicadas
em revistas e sites ndo cientificos durante o
periodo de junho a marco de 2016. Sendo
44% da editora A e 25% da editora B, 19% da
editora C e 12% sites ndo cientificos utilizados
por blogueiras fitness, totalizando 23 dietas.

Os dados calculados foram valores de
calorias, carboidratos, proteinas, lipidios, ferro,
fibras e calcio. Os dados encontrados foram
analisados e comparados com os valores
recomendados de acordo com a Dietary
Reference Intakes (DRIS).

A analise quantitativa das dietas foi
realizada por meio da Tabela de Composicéo
de Alimentos TACO (2011) e Philipi (2003)
considerando-se, para cada dieta, a média dos
cardapios sugeridos pelas revistas. Os
seguintes dados foram analisados: calorias,
carboidratos, proteinas, lipideos, fibras, ferroe
calcio, sendo a média realizada pelo programa
Microsoft Office Excel versdo 2007.

Os alimentos mais comuns citados nas
revistas foram mensurados através de uma
tabela de registro de alimentos. A partir deste
guadro, obteve-se a frequéncia dos principais
alimentos sugeridos nos cardapios.

A avaliacao de carboidratos, lipideos e
fibras foi realizada de acordo com os valores
propostos pelas Dietary Reference Intakes
(DRIs), considerando a faixa etéria de 19 a 50
anos. Para os carboidratos, foram
considerados valores menores que 45% como
insuficientes, de 45% a 65% adequados e
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maiores que 65% excessivos. Os lipidios
foram considerados inferiores aos
recomendados quando os valores se
apresentavam menores que 20%, adequados
quando estiveram entre 20% e 35% e
excessivos quando estiveram superiores a
35%. As proteinas foram analisadas sendo
gque valores menores que 10% foram
considerados insuficientes, valores entre 10%
e 35% adequados e, aqueles maiores que
35%, excessivos.

Para avaliacdo dos micronutrientes, os
valores que foram encontrados para as fibras,
foram considerados valores menores que 25gr
foram considerados insuficientes, valores entre
25 a 30g adequados e, aqueles maiores que
30g foram considerados alterados; calcio

valores menores que 800mg/dia foram
considerados insuficientes, valores entre
800mg/dia adequados e, aqueles maiores que
800mg/dia, excessivos; ferro 6mg/dia para
sexo masculino e 8,lmg/dia para o sexo
feminino.

Os nomes das revistas analisadas,
bem como das editoras, estdo codificados e
omitidos nesta pesquisa, por questdes
éticas.

RESULTADOS

Foram  selecionadas 13 dietas
publicadas de 10 revistas e 2sites nao
cientificos durante o periodo de junho a
outubro de 2015.

Figura 1. Distribui¢io Porcentual de Adequagao de Calorias e Nutrientes encontrados
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Figura 2. Quantidades de Kcal encontradas em Dietas de Detoxificagdo em relagdo as
Recomendagdes estabelecidas pelas DRI's.

= KCAL

p—
%

-1115,58“
| o se0s
| s

—

p———

——

s

——

0,
0,
0,

é‘°¢d~"‘° d¢‘° di‘° d“° pr

%
%
%
%
4

Fonte: Dados da Pesquisa

Figura 3. Quantidades de Kcal encontradas em Dietas de Detoxificagdo em relagdo as
Recomendagdes estabelecidas pelas DRI's.
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Figura 4. Quantidades em porcentual de magronutrientes encontradas em Dietas de
Detoxificagdo em relagio as Recomendagdes estabelecidas pelas DRI's
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Figura 5. Quantidades em porcentual de macronutrientes encontradas em Dietas de
Detoxificagdo em relagdo as Recomendagdes estabelecidas pelas DRI's. .
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Figura 6. Quantidades em porcentual de macronutrientes encontradas em Dietas de
Detoxificacdo em relagdo as Recomendagdes estabelecidas pelas DRI's.

o X
Py -
5 § § g: §_§ 5 i & m = LpiDIO

Fonte: Dados da Pesquisa

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 11. n. 65. p.536-543. Set./Out. 2017. ISSN 1981-9927.



941

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

Quadro 1 - Relacdo dos alimentos de aparecem com maior frequéncia nas dietas de detoxificacédo
publicadas em midia ndo cientifica.

Café da Manha Lanches Almoco Jantar e Ceia
Couve Castanha do Para Arroz integral Batata doce
Abacaxi logurte natural Frango grelhado Couve
Gengibre Abacaxi Peixe grelhado Cenoura
Linhaca Morango Alface Berinjela
Pao integral Espinafre Gengibre
Ricota Pepino Brdcolis
Couve Tomate
Azeite de oliva Frango
Limao
O aporte energético foi em média de Os carboidratos encontrados

1151 kcal/dia (1100-1203 kcal/dia). Em relacdo
a adequacdo dos macronutrientes das dietas,
segundo as DRIs, 9 (61,5%) dos cardapios
apresentaram quantidade adequada de
proteinas, 3 (23%) tinham quantidade
suficiente de carboidratos e 5 (38,4%)
continham  quantidades adequadas de
lipideos. Com o que diz respeito aos
micronutrientes, 2 (15,3%) dos cardapios em
relagdo as fibras estdo adequados; nenhum
(100%) dos cardapios analisados estavam
adequados em relagdo ao ferro e ao célcio. A
maioria das dietas apresentaram-se
hipocaldricas, hipoglicidicos e hipolipidicos,
porém as dietas estudadas apresentavam
proteinas adequadas em sua maioria.

A frequéncia dos alimentos que mais
apareceram nas dietas de detoxificagdo foram
apresentados no quadro 1. Os alimentos foram
subdivididos de acordo com os tipos de
refeicbes: café da manh@; lanches; almogo e
jantar. No café o alimento mais utilizado foram
couve e abacaxi, nos lanches da manha e da
tarde os alimentos mais frequentes foram a
castanha do Para e o iogurte natural e no
jantar prevaleceram a batata doce e a couve
manteiga.

DISCUSSAO

As dietas analisadas apresentaram
guantidades insuficientes com relagdo as
calorias. Segundo Mahan e Escott (2010), as
dietas muito restritas em calorias podem levar
ao aumento nas cetonas urindrias que
interferem na liberacdo renal do acido Urico,
como consequéncia elevam os niveis séricos
desse acido, o que pode levar ao
aparecimento de gota.

apresentavam-se insuficientes nas dietas
estudadas. Segundo Fiore e colaboradores
(2010) o carboidrato possui efeito na
saciedade alimentar maior do que os lipideos.
A dieta hipoglicidica induz a menor liberagdo e
circulacdo de insulina no sangue.

Os lipidios no presente estudo foram
considerados insuficientes nos resultados
obtidos. Peluzio e Leite (2011) ressalta que
dietas hipolipidicas s&o preocupantes, uma
vez que podem influenciar na absorcdo das
vitaminas lipossoliveis e na producéo
hormonal.

Segundo Santana, Mayer e Camargo
(2010), em relagé@o as proteinas é indiscutivel
sua importancia na sintese e manutencao de
novos tecidos assim como para O
metabolismo, no entanto o excesso desse
macronutriente na alimentacdo pode ocasionar
sobrecarga nos rins e figado, além de
desidratacao e descontrole eletrolitico.

As fibras tiveram valores excessivos
de acordo com as recomendacbes
estabelecidas pelas DRIs. Segundo Gargallo e
colaboradores (2012) a inclusdo de fibras é
recomendada para reduzir a densidade
caldrica e promover a saciedade por retardar o
tempo de esvaziamento gastrico e reduzir a
eficiéncia de absorcdo intestinal. Fiore e
colaboradores (2010) relata que o alto
consumo de fibras acarreta menores riscos
para o desenvolvimento da obesidade.

Os valores de Ferro foram
insuficientes em todas as dietas analisadas.
De acordo com Umbelino e Rossi (2006)
relatam que é preciso uma ingestédo diaria de
18mg deste mineral. Desta forma, uma
ingestdo de ferro adequada, € importante em
todas as faixas etérias e sexo, e
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principalmente, nas mulheres durante o
periodo da vida reprodutiva.

Com relacdo ao calcio todos os
cardapios apresentaram-se inadequados.
Segundo Lima e colaboradores (2010), o
déficit de calcio é preocupante, pois o0
consumo adequado, proveniente
principalmente dos laticinios, é necessario
para permitir ganhos O6timos na massa e
densidade 6ssea.

Apesar das dietas de detoxificacdo
serem mais utilizadas por adultos, ha relatos
de que criangas e adolescentes fagam uso da
dieta para perda e manutencdo de peso
corporal. Segundo Sequeira (2011) relata que,
os habitos alimentares adquiridos durante a
infancia e a adolescéncia, apresentam
importantes repercussdes no estado de saude
do adulto e do idoso.

A sociedade moderna privilegia, cada
vez mais, o0 menor esforco e o conforto,
consequentemente levando ao sedentarismo.
Este fato tem suas consequéncias, uma vez
gue o esforco fisico é diminuido, enquanto que
a ingestdo caldrica, pouco ou nada diminui,
podendo levar ao surgimento de sobrepeso e
possivelmente a obesidade (Guerra e
Calainho, 2012).

Segundo Klein e Kiat (2014)
atualmente, ndo ha estudos cientificos que
tenham investigado a eficicia de dietas de
desintoxicagdo comerciais para perder peso.

CONCLUSAO

A maioria das dietas analisadas
apresentavam-se hipocaldricas, hipoglicidicas
e hipolipidicas, porém as dietas estudadas
estavam em sua maioria adequadas em
relagéo as proteinas.

Todas as dietas utilizavam alimentos
de baixa caloria em todas as refeicbes,
reduzindo assim o aporte energético da dieta e
garantindo a perda de peso. As dietas de
detoxificacdo ndo seguem o padrdo de
recomendacgfes estabelecidas pelas DRIs,
nem a individualidade de cada usuario, devido
a insuficiéncia de  macronutrientes e
micronutrientes.

Portanto sdo opg¢bBes inadequadas
para o emagrecimento saudavel, pois além
dos resultados insatisfatérios, deve ser
utilizada por um curto periodo de tempo,
necessitando de pausa para evitar danos

maiores a saude, o individuo ndo consegue
resultados eficientes a longo prazo.

Essa pratica compromete o estado
nutricional e a salde dos usuarios deste tipo
de dieta, aumentando e/ou agravando o risco
de patologias devido a falta de equilibrio e
adequacdo dos nutrientes, o que somente
pode ser observado com a atuacdo do
nutricionista. Apenas a reeducagdo alimentar
associada a atividade fisica diaria é capaz de
promover salude e perda de peso de uma
maneira saudavel.
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