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RESUMO: O objetivo deste artigo foi avaliar o conteudo das principais dietas da
moda transmitidas através da plataforma YouTube. Trata-se de um estudo
etnografico retrospectivo, realizado na plataforma YouTube, com o intuito de
avaliar videos on-line das dietas da moda mais acessadas nos ultimos 4 anos. As
dietas mais populares foram determinadas entre os 300 primeiros resultados de
uma busca no YouTube utilizando a palavra-chave “dieta”. O nome de cada uma
delas foi depois utilizado no buscador da plataforma. Dentre os 10 primeiros
videos de cada dieta, os trés com maior percentual de likes, foram assistidos e
avaliados. As dietas com maior indice de visualizacao foram as Dieta do Ovo, a
Dieta Low Carb e a Dieta Cetogénica, e somente 3 delas foram apresentadas por
nutricionistas, embora este seja o Unico profissional qualificado para a prescricao
dietética. Algumas orientacdes apresentam erros, como a indicacao exagerada
de consumo de sodio, e se abstém de informar sobre efeitos colaterais e contra
indicacdes do consumo temporario e/ou excessivo de uma alimentacdo restritiva.

Recomenda-se que o canal de YouTube crie alertas para os videos sobre nutricao,
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informando que podem conter conteuddos incorretos ou incompletos e
indicando a busca por orientacao nutricional personalizada com profissional

capacitado para quem deseja reduzir peso.

PALAVRAS-CHAVE: YouTube, Dieta do Ovo, Dieta Low Carb, Dieta cetogénica,

nutricionista.

ABSTRACT: The purpose of this article was to evaluate the content of the main
fad diets transmitted through the Youtube platform. This is a retrospective
netnographic study, carried out on the Youtube plattform, with the aim of
evaluating online videos of the most accessed fad diets in the last 4 years. The
most popular diets were determined among the top 300 results of a search on
YouTube using the keyword “diet”. The name of each one was later used in the
platform search engine. Among the first 10 videos of each diet the three with the
highest percentage of likes were watched and evaluated. The diets with the
highest visualization index were the Egg Diet, the Low Carb Diet and the
ketogenic Diet, and only 3 of them were presented by nutritionists, although this
is the only profession qualified for the dietary prescription. Some guidelines have
errors, such as the excessive indication of sodium consumption, and
contraindications for temporary and/ or excessive consumption of a restrictive
diet. It is recommended the Youtube channel create alerts for videos on
nutrition, stating that they may contain incorrect or incomplete content and
indicating the search for personalized nutritional guidance with trained

professional for those who want to reduce weight.

KEYWORDS: YouTube, Egg Diet, Low Carb Diet, Ketogenic Diet, Nutritionist.

INTRODUGCAO

Atualmente, o YouTube é a maior plataforma de distribuicao digital de videos do
mundo, constituindo-se numa ferramenta de facil manuseio que permite aos
usuarios assistir, compartilhar, fazer uploads, se inscrever em canais de outros
usuarios e interagir através dos comentarios (COSTA, 2017). Quanto mais /ikes e

compartilhamentos os videos possuem, maior a aceitacao pelo publico,



provavelmente devido a facilidade de propagacao dos videos pelos usuarios
entre si (NETO, 2018).

Com a implantacao dessa plataforma, o acesso a dietas na internet se ampliou,
especialmente porque ela orienta, sem necessidade de leitura (SANCHES, 2018;
NETO, 2018; ZANDONAI; GIERING, 2016). Contudo, os videos nao sao analisados
previamente, para certificar se a tematica abordada apresenta embasamento
cientifico, o que viabiliza a transmissao de conteudos incorretos ou incompletos

(NETO, 2018).

Segundo De Lima Oliveira et al (2019), os perfis de redes sociais de profissionais
nutricionistas sao amplamente visualizados, apesar disso, € crescente e
significativa a confianca em conteudos fornecidos por digital influencers nao
especialistas no assunto. Essas dietas sao passadas apenas visando orientar para
a aquisicao de corpo esbelto, sem cuidados sobre aspectos nutricionais e
orientacao profissional, além de muitas vezes venderem uma visao distorcida a
respeito do que seria uma alimentacao saudavel (MATHIAS, 2010; NOGUEIRA,
2017).

As dietas populares utilizadas atualmente para promover o emagrecimento sao
eficazes na reducao de peso em curto prazo. Contudo, o efeito do reganho de
peso é inevitavel (ALMEIDA et al, 2009), uma vez que geralmente as dietas nao
sao seguidas de um plano alimentar de manutencao (BETONI; ZANARDO; CENI,
2010; BRANDAO; NASCIMENTO FILHO; OGAWA, 2013).

Além disso, segundo Ma et al. (2007), a maioria desses planos dietéticos
apresentam niveis inadequados de compostos saudaveis. Portanto, a estratégia
de emagrecimento rapido sem acompanhamento constante de um nutricionista
costuma ser seguida por quadros de desnutricao, tendo em vista que resulta na
reducao da ingestao de nutrientes essenciais ao metabolismo humano (BETONI;

ZANARDO; CENI, 2010).

A principio, as dietas da moda apresentam grande adesao, por demonstrarem
restricbes no valor energético, de macronutrientes e de micronutrientes, o que

poderia, de fato, garantir resultados rapidos, entretanto, posteriormente,



mostram-se ineficazes por nao considerar o cotidiano do individuo e suas
praticas de exercicios fisicos (PINTO; ARANTES, 2019). Além disso, diversas
alteracdes metabdlicas podem ocorrer pela grande restricao nutricional
empregada ao tipo de dieta escolhida (VIANA, 2015), inclusive podendo levar ao
desenvolvimento de doencas cronicas (NOGUEIRA; DONHA, 2017). Considerando
0 exposto, o presente estudo tem como objetivo avaliar o conteudo das

principais dietas da moda transmitidas através da plataforma YouTube.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo etnografico retrospectivo, realizado a partir de videos on-
line disponiveis na plataforma YouTube (www.youtube.com). Primeiramente, foi
realizada uma busca na plataforma YouTube, com a palavra-chave “dieta”, para
identificar as dietas da moda mais recorrentes. Foram consideradas para o
estudo as trés dietas que apareceram com maior frequéncia no titulo da noticia
entre os 300 primeiros videos, nao incluindo na contagem as dietas de bl/ogs,

sites e anuncios.

A avaliagao dos videos de cada uma das dietas foi realizada

separadamente. Inicialmente o nome de cada uma delas foi utilizado como
palavra-chave no canal YouTube. Os 10 primeiros videos publicados nos ultimos 5
anos foram analisados quanto ao percentual de likes (n° de /ikes x 100/ n° de
visualizacdes). Em seguida, os trés videos com maior percentual de /ikes foram
assistidos e avaliados, considerando 1) a profissao do YouTube; 2) o repasse de
orientacdes incorretas, do ponto de vista académico; 3) orientacdes sobre
possiveis limitagdes de aplicacdao da dieta relacionada a doencgas preévias,
contraindicacdes e efeitos colaterais 4) orientacdes sobre diferencas na aplicacao

e/ou no resultado da dieta relacionado a sexo e idade.

Todas as informacdes obtidas através da avaliagcao dos videos foram registradas

no software ®Excel 2016.

RESULTADOS E DISCUSSAO



Foi observado na busca realizada pela plataforma YouTube, que as dietas com
maior indice de visualizacao foram as Dieta do Ovo, a Dieta Low Carb e a Dieta

Cetogénica (Tabela

Tabela 01 - Avaliacao dos conteudos de dietas da moda transmitidas pelo

YouTube.
DIETA DO OVO DIETA LOW CARB DIETA CETOGENICA
Identificacio 1 11 11 v v VI VII VIII 1IX
da Dieta
Niimero de 11.25%  11.00% 6.55 % 12.78 % 944 %  BT79% 7.4 % 9.00 % 11,9 %
views (likes)
no momento
da andilise
Profissiio do Médico Nutricio  Nutricio Assessor Médico  Médico Nao Nio Nutricio
YouTuber nista nista esportivo identificado  identificado nista
3 3
Repasse de Nio Nio Nio Nio ha Nio Niao Sim Nio Sim!
orientagdes CONSENS0
incorretas
Informa Sim Sim Sim Sim Nio Nio Nio Nio Sim
limitacoes da
dieta, contra-
indicagdes e
cfeitos-
colaterais
Orienta sobre Nio Nio Nio Nio Sim® Nio Nio Nio Nio
diferengas da
dicta entre
SEXO0S
Orienta sobre Nao Nao MNao Nao Nao Nao Nao MNio Sim
diferenca da
dieta por

faixa etiria

Fonte: Elaborada pelas autoras, 2020.
1 Informacdes contraditorias — 2 Cita, nao aprofunda — 3 Nao informa sua

profissao.

A dieta do ovo é caracterizada pelo alto consumo de alimentos fonte de
proteinas, em especial o ovo. Devido a proteina nao ter capacidade de
armazenamento, tendo em vista sua alta ingestao dietética, o corpo necessita
processa-la metabolicamente, aumentando a termogénese induzida, e com isso,
promovendo o emagrecimento. Nesse sentido, essa dieta vem sendo utilizada
como estratégia no processo de emagrecimento, todavia, a distribuicao dos

nutrientes nessas dietas nao sofre ajustes de acordo com as individualidades



(PASSOS; VASCONCELLOS-SILVA; SANTOS, 2020; DE LIMA OLIVEIRA; DOS
SANTOS, 2019).

Por outro lado, a dieta Low Carb, € hipoglicémica. Quando é feita a reducao de
alimentos ricos em carboidratos, a proporcao de outros macronutrientes, como
proteinas e lipidios aumentam proporcionalmente, consequentemente,
provocando aumento da saciedade e do gasto energético. Gracas a isso, segundo
Cavalcante et al (2020), Sessa e Ferraz (2019) e Gomes et al (2020), a dieta Low
Carb, quando adotada por portadores de diabetes descompensada, ajuda na
melhora dos niveis de dislipidemia, resisténcia de insulina e na sindrome
metabdlica, patologias secundarias a doenca, além de ser considerada bem
tolerada e bastante segura, mesmo quando prescrita em longo prazo, quando

acompanhada de um profissional habilitado.

Por outro lado, a Sociedade Brasileira de Diabetes (OLIVEIRA, 2017), em 2019
recomendou o uso de uma dieta em niveis normais para diabéticos, tanto de
macronutrientes quanto de micronutrientes, levando em consideracao apenas a
qualidade da prescricao, uma vez que niveis muito baixos desse nutriente
podem desencadear quadros de hipoglicemia nesses pacientes (NOFAL et al,

2017, SANTANA; MELO, 2020; BERALDO,; GARCIA; MAFORI, 2020; OLIVEIRA, 2017).

Ja a dieta cetogénica (DC) classica, devera incluir alimentos ricos em proteina de
alto valor bioldgico, baixa quantidade de frutas e vegetais e grande quantidade
de gordura. Quando o organismo é privado de fontes de hidrato de carbono,
principal meio de obteng¢ao em energia do corpo, este é forcado a utilizar lipidios
como fonte primaria, através da producao de corpos cetdnicos. Esse processo faz
com que os estoques de gordura sejam quebrados e convertidos em glicose para
0 organismo, fazendo com que ocorra o emagrecimento. Apesar disso, a caréncia
de nutrientes é facilmente visivel, sendo inevitavel o uso de suplementacao
alimentar, devido ser desequilibrada nutricionalmente. Além disso, em grande
parte dos casos, guando ndao acompanhada de um profissional da area, gera
efeitos adversos (COMES et al, 2017; SANTANA; MELO, 2020).



Essa dieta tem eficacia comprovada em pacientes com quadros de epilepsia, no
entanto pouco se sabe sobre sua aplicagao na manutencao de peso. Os estudos
apontam que o reganho de peso € um dos efeitos mais comuns encontrados
nessa estratégia (DA CUNHA MOREIRA, 2020; DOS SANTOS et al, 2019; AMORIM,
2019; FIGUEIREDO; PAINELLI, 2020).

Dos 9 videos analisados — 3 de cada tipo de dieta — somente 3 foram
apresentados por profissionais nutricionistas, outros 3 foram veiculados por
meédicos, um por assessor esportivo e dois nao informaram a sua formacao.
Segundo Borba (2019), o nutricionista é o profissional qualificado para a
prescricao dietética tanto em individuos sadios quanto enfermos. Além disso,
para esses profissionais, a orientagcao nutricional coletiva — em redes sociais —
pode ser fundamentada no artigo 4° da Lei N° 8.234 de 17 de setembro de 1991
(BRASIL, 1991), a qual elucida que € papel do nutricionista a elaboracao de
informes técnico-cientificos relacionados com alimentacao e nutricao humanas.
Por outro lado, ainda segundo a mesma lei, essa € uma atividade privativa do
nutricionista, outros profissionais nao sao habilitados a fazer prescricao dietética
ou repassar informacdes técnico-cientificas, sendo considerado exercicio ilegal

da profissao.

Algumas informacdes erradas foram divulgadas nos videos. O video VI, sobre
dieta cetogénica, recomendou o consumo de cerca de 7,59/ dia de sddio,
enquanto a Organizacao Mundial da Saude (OMS) recomenda
aproximadamente 2g/ dia, levando em consideracdo uma ingestdo diaria de
2.000 kcal (2000mg por dia), sendo o limite maximo recomendado de 5g/dia
(WHO, 2007). Segundo Oliveira et al (2019), o consumo excessivo de sal pode
acarretar o aparecimento de Doencas Cronicas nao Transmissiveis — DCNT's,
como a hipertensao arterial sistémica, além de aumentar os riscos de infartos,

insuficiéncias cardiacas, e de patologias envolvendo o sistema renal.

O video IX, elaborado por uma nutricionista sobre a dieta cetogénica, apresentou
informacdes contraditdrias, em um momento afirma que a dieta é
hipoglicémica, embora indique o consumo de frutas que sao ricas em

carboidratos. Além disso, suas recomendacdes discordam de Vasconcelos (2014)



afirmando que a dieta cetogénica classica inclui alimentos ricos em proteina de
alto valor bioldgico, baixa quantidade de frutas e vegetais e grande quantidade

de gorduras.

A maioria dos videos abordou contra indicacdes, restricoes, efeitos colaterais e/ou
limitacdes da dieta (TABELA1). Nos videos Il e lll sobre dieta do ovo, os youtubers
recomendam que individuos com colesterol elevado, devido a predisposicao
genética, nao realizem a dieta ou utilizem estratégias para evitar o aumento do
colesterol, oferecendo como alternativa ao consumo da gema na dieta do ovo,
dando preferéncia para consumo da clara. De acordo com Fonseca e Roquette
(2018), ovo pode ser considerado como um alimento nutricionalmente completo,
sendo uma excelente fonte de proteina e nutrientes. O colesterol é encontrado
na gema do ovo em quantidades equivalentes a 141mg a 234mg por unidade, € o
seu consumo so € considerado um problema quando esta relacionado ao modo
de preparo do ovo, pois quando frito se eleva o valor caldrico de seus principais
nutrientes ao se agregarem ao 6leo de fritura; ja o ovo cozido tem valores

proximos ao ovo cru, segundo Alcantara (2012).

Os videos | e lll também alertam os individuos hipertensos e hipoglicémicos a
respeito da importancia no controle e monitoramento dos indices biogquimicos,
durante a realizacao da dieta. Essa recomendacao concorda com Eder e Coelho
(2017) e Nofal et al (2019), os quais informam gque uma das caracteristicas da dieta
do ovo € o baixo consumo caldrico, que além de modificar a composi¢cao corporal
pode causar alteracdes na pressao arterial, glicemia em jejum e nas

concentracodes lipidicas.

O video IV, contraindica a dieta /ow carb para praticantes de exercicios aerobicos
de alto rendimento. Segundo o produtor do video, estes esportistas necessitam
consumir carboidratos em quantidades adequadas, visto que, eles sao os
principais fornecedores de energia para o desenvolvimento das atividades fisicas.
De fato, a auséncia de reserva de carboidratos pode desencadear fadiga,
interferindo diretamente no rendimento do atleta®. Por outro lado, Marques e

Alves (2019), afirmam que as dietas pobres em carboidratos promovem



modificacdes benéficas no organismo, resultando no melhor desempenho dos

esportistas que realizam atividades aerdbicas.

Entre os videos da dieta cetogénica, apenas o video IX apresentou limitacdes de
uso da dieta para individuos sem a vesicula, com problemas renais, hepaticos
entre outros. O YouTubertambém menciona o desequilibrio nutricional que a
dieta gera, devendo se fazer suplementacao na maioria dos casos. De fato, a
adesao a essa dieta necessita de uma avaliacao nutricional individualizada, que
leve todos os fatores psicossociais do candidato a dieta, assim como a analise de
possiveis restricdes, tais como litiase renal, dislipidemia, doenca hepatica, acidose

metabdlica crénica, entre outros (VASCONCELOS, 2014).

Os videos VIl e VllI sobre a dieta cetogénica e os videos V e VI sobre a dieta Low
Carb, ndo apresentam informacdes a respeito de restricdes, limitacdes e/ou
efeitos colaterais, entretanto, dietas restritas em hidratos de carbono podem
levar a efeitos adversos como dores de cabeca, diarreia, caibras, fadiga muscular

e auséncia de disposicao fisica (marNOFAL et al, 2019).

Somente um YouTuber aborda a diferenca do efeito da dieta entre os sexos,
contudo, nao aprofunda o assunto, e outro relata a existéncia de uma limitacao
de idade para a realizacao da dieta cetogénica (Tabela 1). Nota-se, em geral, que
as mulheres tém mais dificuldade em perder peso, pois tém menos massa
magra (musculos) do que os homens. Além disso, de acordo com Matsudo et al
(2008), o processo de envelhecimento normalmente é acompanhado por um
aumento do peso e da gordura corporal, reducao da taxa metabdlica em
repouso, da massa (sarcopenia) e da forca muscular esquelética com
consequéncia no desempenho neuromotor e diminuicao da poténcia aerdbica
(consumo maximo de oxigénio). Dessa forma, a mesma dieta aplicada em
pessoas com sexos e idades diferentes pode interferir na eficacia do

emagrecimento.

CONCLUSAO

Portanto, foi observado que as dietas mais acessadas no YouTube foram: a dieta

do Ovo, a Dieta Low Carb e a Dieta Cetogénica. Uma vez que a o YouTube nao



averiguar quem sao os responsaveis por produzir os videos, qualquer pessoa
pode veicular informacdes na plataforma, logo, circulam na rede videos
produzidos por nao nutricionistas, Unicos profissionais capacitados para discutir

e orientar sobre terapias nutricionais.

Além disso, algumas orientacdes apresentam erros, como a indicacao exagerada
de consumo de sddio, e se abstém de informar sobre efeitos colaterais e contra
indicacdes do consumo temporario e/ou excessivo de uma alimentacéo

restritiva.

Recomenda-se que o canal de YouTube crie alertas para os videos sobre nutricao,
informando que podem conter conteddos incorretos ou incompletos e
indicando a busca por orientacao nutricional personalizada com profissional

capacitado para quem deseja reduzir peso.
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