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RESUMO

A busca por solugbes rapidas de controle de peso levou muitos a adotarem dietas da moda,
frequentemente restritivas e desequilibradas, com potenciais efeitos adversos, incluindo distirbios
alimentares graves. Objetivo: avaliar a frequéncia e riscos associados ao uso dessas dietas. Materiais
e métodos: trata-se de um estudo descritivo-quantitativo com 69 participantes de Montes Claros-MG,
avaliadas por questionario. A amostra foi predominantemente feminina, com média de idade de 23
anos, composta por 44 mulheres e 25 homens, sendo 43,5% pardos, 40,6% brancos, 14,5% negros e
1,4% amarelos. Resultados: Destacam preocupacfes sobre 0 uso de dietas da moda, revelando que
apenas 62,4% procuraram orientacao profissional para prescricdo dietética. A maioria adotou dietas
sem supervisdo adequada, indicando riscos significativos associados a essas préaticas. O estudo
ressalta a necessidade urgente de abordar os riscos relacionados as dietas da moda, especialmente
considerando a predominéncia feminina na amostra e a falta de orientagdo profissional em uma
parcela consideravel. Esses achados destacam a importancia de conscientizagao e discussédo publica
sobre os impactos negativos dessas praticas. Conclusdo: A prevaléncia das dietas da moda é
impulsionada pelas redes sociais, influenciando a adesdo sem base cientifica, devido a busca por
solucdes rapidas para a perda de peso. Esse fendbmeno destaca a necessidade de abordagens mais
sustentaveis e equilibradas para promover a saude fisica e mental a longo prazo.

PALAVRAS-CHAVE: Dietas da Moda. Dieta Restritiva. Comportamento Alimentar.

ABSTRACT

The search for quick weight management solutions has led many to adopt fad diets, often restrictive
and unbalanced, with potential adverse effects, including serious eating disorders. Obijective: to
evaluate the frequency and risks associated with the use of these diets. Materials and methods: this is
a descriptive-quantitative study with 69 participants from Montes Claros-MG, evaluated by a
guestionnaire. The sample was predominantly female, with a mean age of 23 years, consisting of 44
women and 25 men, 43.5% brown, 40.6% white, 14.5% black and 1.4% yellow. Results: Highlights
concerns about the use of fad diets, revealing that only 62.4% sought professional guidance for dietary
prescription. Most adopted diets without adequate supervision, indicating significant risks associated
with these practices. The study underscores the urgent need to address the risks related to fad diets,
especially considering the female predominance in the sample and the lack of professional guidance in
a considerable portion. These findings highlight the importance of awareness and public discussion
about the negative impacts of these practices. Conclusion: The prevalence of fad diets is driven by
social networks, influencing adherence without scientific basis, due to the search for quick solutions for
weight loss. This phenomenon highlights the need for more sustainable and balanced approaches to
promoting long-term physical and mental health.

KEYWORDS: Fad diets. Restrictive Diet. Eating Behavior.
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RESUMEN

La busqueda de soluciones rapidas para el control de peso ha llevado a muchos a adoptar dietas de
moda, a menudo restrictivas y desequilibradas, con posibles efectos adversos, incluidos trastornos
alimentarios graves. Objetivo: evaluar la frecuencia y los riesgos asociados al uso de estas dietas.
Materiales y métodos: estudio descriptivo-cuantitativo con 69 participantes de Montes Claros-MG,
evaluados mediante cuestionario. La muestra fue predominantemente femenina, con una edad media
de 23 afios, compuesta por 44 mujeres y 25 hombres, 43,5% marrones, 40,6% blancos, 14,5% negros
y 1,4% amarillos. Resultados: Destaca la preocupacion por el uso de dietas de moda, revelando que
solo el 62,4% busco orientacion profesional para la prescripcion dietética. La mayoria adoptd dietas
sin una supervisién adecuada, lo que indica riesgos significativos asociados con estas practicas. El
estudio subraya la necesidad urgente de abordar los riesgos relacionados con las dietas de moda,
especialmente teniendo en cuenta el predominio femenino en la muestra y la falta de orientacion
profesional en una parte considerable. Estos hallazgos ponen de relieve la importancia de la
concienciacion y el debate publico sobre los impactos negativos de estas practicas. Conclusion: La
prevalencia de las dietas de moda esta impulsada por las redes sociales, influyendo en la adherencia
sin base cientifica, debido a la busqueda de soluciones rapidas para la pérdida de peso. Este
fendmeno pone de relieve la necesidad de adoptar enfoques mas sostenibles y equilibrados para
promover la salud fisica y mental a largo plazo.

PALABRAS CLAVE: Dietas de moda. Dieta restrictiva. Comportamiento alimentario.

INTRODUCAO

As dietas da moda sdo um tema que tem ganhado destaque na sociedade contemporanea,
em que a busca por um corpo perfeito e saudavel é cada vez mais valorizada. Essas dietas prometem
resultados rapidos e eficazes, geralmente baseadas em restricdes alimentares extremas e na
exclusdo de determinados grupos alimentares. Sendo assim, muitas vezes essas dietas ndo séo
sustentaveis a longo prazo e podem trazer riscos para a saude?.

A adoracéo ao corpo perfeito que aumenta significativamente e esta perfeitamente associada
as imagens de poder e beleza, onde as normas estéticas estdo cada vez mais ligadas a presenca de
jovens figuras com corpos esqueléticos, musculosos em revistas, andncios e redes sociais, percebe-
se o0 crescimento pela adocdo de dietas ndo cientificas que séo vistas como sindnimo de restricbes
alimentares para perda de peso rapida e préatica.

Entre os fatores que influenciam o comportamento alimentar de jovens adultos, um fator
significativo € a utilizacdo das redes sociais e seu impacto nas origens dos comportamentos
alimentares disfuncionais, como a insatisfacéo corporal e a adogéo de padrdes estéticos promovidos
pela sociedade. De acordo com 0 modelo tedrico biopsicossocial, 0 uso de midias sociais € um fator
decisivo na internalizacdo desses ideais corporais, o que pode levar a dois resultados negativos:
insatisfagdo com o corpo e restricdo alimentar. E importante ressaltar que esses dois resultados sio
considerados causas para o desenvolvimento de transtornos alimentares e também sao preditores de
comportamentos alimentares disfuncionais®.

A dieta Low Carb € um dos exemplos de dietas da moda, a dieta Low Carb restringe o
consumo de carboidratos, limitando-o a menos de 225 gramas por dia ou a menos de 45% do total de

calorias consumidas. Embora essa abordagem possa ser benéfica para pacientes com obesidade ou
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diabetes tipo 2, a dieta deve ser personalizada de acordo com as necessidades de cada individuo e
monitorada por profissionais qualificados®.

No entanto, ao aplicar essa dieta na populacdo em geral, é preciso ter precaucéo, pois ela

pode ndo ser adequada para todos os individuos devido as diferencas fisiolégicas, metabdlicas, de

N

gordura e a capacidade individual de se adaptar a uma dieta que possa ou ndo promover a
cetogénese e desequilibrios eletrolitico. Uma outra dieta é o jejum intermitente, que envolve periodos
de abstinéncia voluntaria de alimentos intercalados com periodos normais de ingestéo de alimentos e
bebidas. Todavia, essa dieta pode ter efeitos benéficos ou prejudiciais no metabolismo humano, e por
isso é necessario acompanhamento de um nutricionista para garantir que seja realizada de forma
adequada®.

Ao limitar a ingestdo de carboidratos, a dieta cetogénica forca o metabolismo a utilizar a
gordura como fonte de energia, levando a uma maior producéo de acetil-CoA devido a diminuicdo da
disponibilidade de glicose. Esse excesso de acetil-CoA é oxidado no ciclo de Kreb s, resultando em
um actmulo de corpos cetdnicos e, consequentemente, gerando um estado de cetose®.

Cada vez mais ha evidéncias de que essas dietas ndo séo eficazes para a perda de peso, e
seus efeitos prejudiciais estdo sendo estudados mais a fundo. Sabe-se que a pratica de dietas
restritivas pode levar a distirbios emocionais e cognitivos, além de aumentar o risco de
desenvolvimento de transtornos alimentares®.

Individuos com transtornos alimentares possuem visdes distorcidas e prejudiciais sobre seu
corpo, peso, alimentacdo e autoestima. Essas crencas estdo conectadas a pensamentos obsessivos
em relacdo ao controle do peso, além de graves distor¢cdes na percep¢do da prépria imagem corporal.
Esses pensamentos podem levar a emocgdes negativas que causam muito sofrimento e interferem
nas atividades cotidianas do individuo, resultando em prejuizos significativos’.

Destarte, 0 presente estudo objetivou avaliar a frequéncia e riscos associados ao uso dessas
dietas.

METODO

O estudo foi aprovado pelo comité de ética da Associagcao Educativa do Brasil — SOEBRAS
sob o parecer n° 6.239.671/2023 e CAAE: 70032823.2.0000.5141. Trata-se de um estudo tipo
descritivo-quantitativo, onde se utilizou de fontes primarias para obtencdo dos dados. A populagao-
alvo foram individuos maiores de 18 anos da cidade de Montes Claros-MG que ja fizeram a utilizagao
de alguma dieta da moda, recrutados nas academias da cidade de Montes Claros — MG. Como
instrumento de pesquisa, foi utilizado um questionario online com 22 questfes de multipla escolha e 1
guestdo aberta, que foram desenvolvidas pelos autores da pesquisa com base em estudos prévios
sobre o tema.

O questionério foi elaborado em tépicos, sendo eles: Percepgdes e influéncias das redes

sociais na saude e comportamento, Experiéncias dietéticas e desafios associados, Perfil de
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Comportamentos Alimentares e relagdo com o peso e Conhecimento acerca das dietas da moda é
motivo de segui-las.

Os participantes foram instruidos a responder o questionario em um ambiente privado nas
academias e a garantir que a pagina da pesquisa fosse encerrada apds o envio de suas respostas,
para que terceiros nao tivessem acesso a elas. A participagao no estudo foi voluntaria, de forma que
0s participantes puderam recusar ou interromper sua participacdo, sem sofrer qualquer tipo de
penalidade ou prejuizo. Toda a coleta ocorreu entre os meses de maio a junho de 2024. Todos os
participantes que aceitaram participar da pesquisa assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido — TCLE.

Todos os dados coletados foram planilhados e feita uma andlise descritiva com frequéncia
real e absoluta, e posteriormente, apresentados em tabelas e gréficos. Todo procedimento estatistico
foi feito através do software Statistical Package for Social Science (SPSS) versao 29.0 para Windows.

ApOs a andlise dos resultados, as descobertas serdo divulgadas aos participantes e no meio
cientifico da area, a fim de que sejam informados dos fatores identificados para que possam intervir
no assunto. O material coletado por meio do questionério ndo serd objeto de comercializacdo ou

divulgacdo que possa prejudicar os entrevistados, garantindo, assim, o anonimato dos participantes.

RESULTADOS

Participaram deste estudo 69 individuos habitantes da cidade de Montes Claros-MG. A média
de idade dos participantes foi de 23 anos, sendo a maioria do sexo feminino, com 44 mulheres e 25
homens. Quanto & cor da pele, 43,5% eram pardos, 40,6% eram brancos, 14,5% eram negros e 1,4%

eram amarelos.

Tabela 1. Percepcbes e influéncias das redes sociais na sadde e comportamento (n=69)

QUESTOES Sim N&o N&o sei

A- Vocé acredita que 94,2% 4,3% 1,4%
as redes sociais tém
um impacto negativo
na imagem corporal e
nos comportamentos
alimentares das
pessoas?

B- Vocé acha que as 94,2% 4,3%
redes sociais podem
ser um gatilho para
desenvolvimento  de
transtornos
alimentares?
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C- Vocé ja se sentiu 72,5%

pressionado(a) a
seguir uma dieta ou ter

um corpo perfeito por

causa de influéncias
externas, como

amigos, familia ou
midia?

D- Vocé concorda que 34,8%
seguir uma dieta da
moda é uma estratégia
eficaz para perder
peso em um curto
periodo de tempo?

E- Vocé acredita que 17,4%
essas dietas da moda
podem trazer
beneficios sem
gerar
consequéncias
negativas?

Jediael Barbosa Domingues Junior, Joel Silveira Junior, Elida Lucia Ferreira Assungéo,
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27,5%
43,5% 21,7%
63,8% 18,8%

Fonte: Proprios pesquisadores (2024).

A tabela 1 evidencia as percepcdes e influencias das redes sociais na saude e

comportamento, com 94,2% concordando com essa influéncia negativa. Da mesma forma, 94,2%

acreditam que as redes sociais podem ser um gatilho para transtornos alimentares. Cerca de 72,5%

dos participantes ja se sentiram pressionados a seguir dietas ou alcancar um corpo considerado ideal

devido a influéncias externas. Quanto a eficacia das dietas da moda, 43,5% discordam, enquanto

34,8% concordam. Sobre a crenca nos beneficios sem consequéncias negativas das dietas da moda,
63,8% néo acreditam, 17,4% acreditam e 18,8% nédo souberam responder.

Tabela 2. Experiéncias dietéticas e desafios associados (n=69).

QUESTOES Sim Nao Nunca segui dieta
A- Vocé segue ou ja 1% 29%
seguiu uma dieta
especifica?
B- Se caso 56,5% 20,3% 23,2%

tenha seguido
alguma dieta
especifica, teve
alguma dificuldade em
seguir?
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C- Se caso tivesse
seguido alguma dieta
especifica, sofreu por

algum transtorno
alimentar apés a
dieta?

D- Caso tenha
seguido alguma dieta
especifica, conseguiu
manter os resultados?

E- Ja buscou ajuda de
algum profissional
para prescricdo de sua
dieta?

F- Faz/fez uso de
fitoterapicos e
medicamentos para
auxiliar na perda de
peso durante a dieta?
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23,2%

37, 7%

62,4%

10,1%

Jediael Barbosa Domingues Junior, Joel Silveira Junior, Elida Lucia Ferreira Assungéo,

Wellington Danilo Soares, Maximino Alencar Bezerra Junior

52,2% 24,3%
39,1% 23,2%
18,8% 18,8%
89,9%

Fonte: Proprios pesquisadores (2024).

Na tabela 2, dentre os participantes, 71% seguiram ou seguem dietas especificas, enquanto

56,5% enfrentaram dificuldades nesse processo. Ap6s a dieta, 24,3% relataram transtornos

alimentares. A manutencdo dos resultados foi dificil para 39,1% dos entrevistados. A busca por

orientacdo profissional foi alta, com 62,3% procurando ajuda na prescricdo da dieta. Quanto ao uso

de fitoterapicos e medicamentos para perda de peso durante a dieta, 89,9% optaram por néo utiliza-

los.

Tabela 3. Perfil de Comportamentos Alimentares e relacdo com o peso (n=69)

QUESTOES Semp Muitas Poucas Quase Nunca
re vezes Vezes nunca
A- Fica  449%  116% 10,1% 8,7% 14,5%
apavorado com a
ideia de estar
engordando?
B- Evita 0 2,9% 5,8% 10,1% 24,6% 29%
consumo de

alimentos ricos
em carboidratos?

RECIMAZ21 - Ciéncias Exatas e da Terra, Sociais, da Saude, Humanas e Engenharia/Tecnologia



v.5, n.12, 2024

RECIMA21 - REVISTA CIENTIFICA MULTIDISCIPLINAR
ISSN 2675-6218

DIETAS DA MODA: UM RISCO PARA O DESENVOLVIMENTO DE TRANSTORNOS ALIMENTARES
Jediael Barbosa Domingues Junior, Joel Silveira Junior, Elida Lucia Ferreira Assuncéo,

Wellington Danilo Soares, Maximino Alencar Bezerra Junior

C- Sente-se  8,7% 11,6% 27,5% 14,5% 10,1% 8,7%
culpadodepois
de comer?

D- Presta 17,4% 13% 18,8% 10,1% 20,3% 17,4%
atencao a
quantidade de
calorias dos
alimentos que
consome?

Fonte: Préprios pesquisadores (2024).

A tabela 3 demonstrou uma gama diversificada de comportamentos em relagdo a alimentacéo
e ao peso. Cerca de 44,9% das pessoas expressam preocupacdo em relacdo ao ganho de peso,
enquanto 29% evitam ativamente alimentos ricos em carboidratos. Entre 8,7% e 27,5% dos
participantes relatam sentimento de culpa apds comer. Além disso, a atencao a contagem de calorias

varia de 10,1% a 20,3% da amostra.

Figura 1. Conhecimento acerca das dietas da moda

Dieta low carb

Dieta cetogénica

Jejum intermitente

Outro

Nenhuma das
alternativas

0,00% 20,00% 40,00% 60,00%

Fonte: Préprios pesquisadores (2024).

A figura 1 apresenta as seguintes respostas em relacdo ao conhecimento sobre dietas da

moda: 78,3% das pessoas disseram que conhecem o jejum intermitente, 59,4% mencionaram a dieta
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Low Carb, 39,1% estdo cientes da dieta cetogénica, 7,2% indicaram "Outro" e 7,2% afirmaram que

nao conhecem nenhuma das alternativas.

Figura 2. Razdes pelas quais as pessoas optam por seguir dietas da moda

Seguir uma
tendéncia popular
ou estar na moda.

Aumentar a

autoestima e a
autoconfianca.

Perder peso
rapidamente.

Acredito que essas
dietas sdo mais
saudaveis.

Melhorar a
aparéncia fisica.

Influéncia de
celebridades que
promovem a dieta.

Outro

0,00% 20,00% 40,00%
Fonte: Proprios pesquisadores (2024).

A figura 2 mostra as seguintes razdes pelas quais as pessoas seguiram dietas da moda:
50,7% seguiram para melhorar a aparéncia fisica, 47,8% para aumentar a autoestima e
autoconfianca, 44,9% para perder peso rapidamente, 14,5% seriam influenciados por celebridades
gue promovem a dieta, 13% mencionaram "Outro" motivo, 7,2% seguiram para estar na moda e 5,8%

acreditam que essas dietas sdo mais saudaveis.

DISCUSSAO

Com base nos resultados obtidos a partir da pesquisa realizada com 69 individuos habitantes
da cidade de Montes Claros-MG, foi possivel afirmar que a maioria dos participantes adotou dietas da
moda sem supervisdo adequada, o que indica riscos significativos associados a essas praticas.
Quanto a percepcédo e influéncia das redes sociais na salde e comportamento das pessoas, a
maioria dos participantes ja adotaram alguma dieta da moda, sendo que a parte de maior prevaléncia
o fez sem orientagéo profissional. Além disso, a maior parte dos participantes adotou dietas da moda
por conta prépria, sem indicacdo de um profissional de salde, fato preocupante.

Esses resultados destacam a importancia da conscientizagcdo e discussao publica sobre os
impactos negativos das dietas da moda, especialmente considerando a predominancia feminina na
amostra e a falta de dire¢éo profissional em uma parcela consideravel dos participantes®.

Sobre as experiéncias dietéticas e os desafios a elas associados, a maioria dos participantes
se mostraram mais vulneraveis a adotar dietas da moda sem orientagdo adequada.
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Além disso, ao que tange o perfil do comportamento alimentar e sua relagcdo com o peso a
maior parte dos participantes € de etnia parda, o que sugere que as dietas da moda afetam pessoas
de diferentes etnias e classes sociais. Isso destaca a importancia de abordar questdes relacionadas a
imagem corporal e autoestima de forma mais ampla, promovendo uma cultura de aceitacdo e
valorizacéo da diversidade corporal. O impacto profundo da presséo social para atender a padrées de
beleza na percepcédo do préprio corpo e busca por corresponder a esses padrbes contemporaneos
podem criar um conflito interno significativo e gerar insatisfagdo com a imagem corporal’.

Nesse contexto, surge uma conexdo crucial entre a necessidade de atingir esses padrdes
estéticos e a relevancia de buscar ajuda profissional para lidar com as implicac8es psicologicas e
fisicas resultantes dessa busca incessante. E necessario considerar que a pratica de dietas
inadequadas é um fator preponderante para o desenvolvimento de transtornos alimentares. O desejo
de alcancar o corpo "ideal" imposto pela midia pode levar individuos a adotar dietas restritivas, muitas
vezes com abordagens extremas e ndo fundamentadas. O empenho em perseguir esses objetivos
estéticos pode resultar em reacdes psicoldgicas e fisioldégicas adversas, sinalizando a necessidade de
tratamento e apoio profissional®.

Por fim, € importante destacar que a falta de tempo para preparar alimentos foi apontada
como um dos principais motivos para abandonar uma dieta, como expressa a Tabela 4. Isso sugere
gue muitas pessoas buscam solugbes rapidas e praticas para a alimentacdo, o que pode levar a
escolhas alimentares pouco saudaveis. E fundamental que a sociedade como um todo promova a
importancia da alimentacdo saudavel e da preparacédo de alimentos em casa, incentivando a adocao
de habitos alimentares mais equilibrados.

Os resultados deste estudo também destacam a necessidade de abordar questbes
relacionadas a percepcao e influéncia das redes sociais na salude e no comportamento. Foi verificado
gue a maioria dos participantes utilizam as redes sociais para buscar informacdes sobre saude e
bem-estar, 0 que indica que essas plataformas tém um papel essencial na disseminagdo de
informacGes sobre dietas da moda e outros temas relacionados a satde'®. No entanto, a maior parte
dos pesquisados concordam que seguir dietas sem a consulta de um profissional de salde é
perigoso, o que indica que as pessoas estdo cientes dos riscos associados a essas praticas.

Isso esta em consonéncia com a constatacao que aponta as redes sociais como promotoras
de um impacto profundamente negativo na imagem corporal e no comportamento alimentar das
pessoas. A conexdo entre esses resultados sugere que a midia, incluindo as redes sociais,
desempenha um papel significativo na perpetuacdo de pressdes sociais. Além disso, a promoc¢ao de
padrdes corporais inatingiveis e produtos de emagrecimento pelas redes sociais levam muitos jovens
a adotarem dietas restritivas e a consumirem os alimentos promovidos, mesmo sem segurancga
guanto aos efeitos®.

Esses resultados destacam que as redes sociais e a midia em geral devem ser mais
responsaveis na divulgacdo de informacdes sobre dietas e salude, promovendo a valorizacdo da

diversidade corporal e a adocao de habitos alimentares saudaveis.
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Outro ponto importante a ser destacado é a relacdo entre as dietas da moda e o
desenvolvimento de transtornos alimentares. Uma parte dos investigados ja desenvolveram algum
transtorno alimentar, sendo que a maior prevaléncia o fez apés adotar uma dieta da moda. A
ansiedade foi apontada como um dos principais motivos para abandonar uma dieta, o que aventa que
as dietas da moda podem ter um impacto negativo na salide mental dos individuos.

A adesdo a dietas enfrenta desafios substanciais devido a influéncia significativa dos fatores
psicologicos. Alteracdes de humor podem desencadear impulsos alimentares emocionais,
prejudicando osesforcos para seguir uma  dieta especifica. A falta de motivacdo pode levar a
oscilagdes no compromisso e ao abandono das restricdes alimentares, enquanto a escassez de
tempo resultante de ritmos de vida acelerados pode dificultar o planejamento e a preparacdo de
refeicdes saudaveis®.

O estresse cotidiano, associado a pressao psicologica, e o aumento da ansiedade também
podem desencadear comportamentos alimentares indesejados. Esses fatores psicologicos em
conjunto desempenham um papel crucial na adesdo e na manutencédo das dietas, sublinhando a
importancia de abordagens que considerem as dimensdes emocionais e motivacionais na promoc¢ao
de habitos alimentares saudaveis a longo prazo™®.

Esses resultados destacam a importancia de abordar questdes relacionadas a saide mental
e bem-estar de forma mais ampla, promovendo uma cultura de aceitacdo e valorizacdo da
diversidade corporal. E fundamental que a sociedade como um todo se engaje nesse debate e adote
medidas concretas para promover habitos alimentares saudaveis e a valorizacdo da diversidade
corporal®,

O presente estudo apresenta limitacéo inerente de pesquisas com desenho transversal, pela

impossibilidade da relagcéo de causa e efeito.

CONSIDERACOES

Apéds examinar cuidadosamente as principais dietas da moda e os riscos associados a elas,
resta aclarado que a busca por solugdes rapidas para perda de peso é frequentemente impulsionada
pelo cenério das redes sociais. Nesse ambiente, celebridades e influenciadores compartilham suas
experiéncias com regimes alimentares considerados milagrosos. Essas postagens exercem uma
influéncia social significativa, levando muitas pessoas a aderirem a essas dietas, independentemente
de sua base cientifica.

Embora algumas dessas abordagens possam resultar em perda de peso inicial, é de extrema
importancia estarmos cientes dos perigos para a salde mental que elas representam. A busca
incessante por padrBes inatingiveis pode ser um dos principais catalisadores de distarbios
alimentares, como o transtorno da compulséo alimentar periddica, anorexia e bulimia.

Portanto, € imperativo que seja adotada uma abordagem critica com a adogdo de fontes de

informacao confiaveis, com a finalidade de priorizar tanto a salde mental quanto fisica dos
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envolvidos. Em vez de seguir modismos superficiais, deve-se escolher padrdes alimentares
equilibrados, respaldados por evidéncias cientificas.

Cabe aos profissionais de salde orientarem seus pacientes nessa jornada, com a
consideracdo de que a saude deve ser preferida a qualquer tendéncia momentanea. Além disso,
ressalta-se a importancia de mais estudos aprofundados e de longo prazo sobre os impactos de
diferentes padrdes alimentares na salde, a fim de aprimorar ainda mais as orientacdes e promover
decisdes embasadas em evidéncias solidas.

Essa pesquisa continua é fundamental para enriquecer nosso entendimento sobre a interacédo

complexa entre alimentacéo e saude, contribuindo para abordagens mais eficazes.
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