
Evidência, 2024, v. 24, Ed. Especial, p.14-22

https://doi.org/10.18593/evid.34479

ADESÃO E CONHECIMENTO DE DIETAS RESTRITIVAS EM PROFESSORES DE  UMA 
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Adherence and knowledge of restrictive diets among professors at a private university
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Adrielle Zagmignan9

Resumo: Esse trabalho objetivou avaliar a adesão e conhecimento de professores sobre dietas restritivas. Realizou-
se um estudo transversal descritivo, durante setembro a novembro de 2018, em uma instituição de ensino superior 
particular em São Luís – MA. A amostra foi constituída por 88 professores de ambos os sexos, na faixa etária de 18 
a 50 anos. Foi adotado como instrumento, um questionário que abordou dados de identificação: gênero, idade, 
procedência, estado civil e renda familiar. Para análise descritiva, as variáveis foram expressas em média, desvio 
padrão e as categóricas em frequências absoluta e relativa. Verificou-se que a maioria dos professores relatou não 
ter realizado dietas restritivas (64,5%). Dentre os indivíduos que as realizaram, as mais citadas foram a dieta Low 
Carb (60,6%) e dieta cetogênica (30,3%). Os motivos prevalentes para realização foram estética (57,6%) e insatisfação 
corporal (33,3%). As dificuldades encontradas por aqueles que realizaram as dietas foram: fome (69,7%), dificuldade 
em seguir a dieta (60,6%) e irritabilidade (42,4%). Nesse sentido, é fundamental a adoção de estratégias educativas, 
para que haja orientação sobre os malefícios que uma dieta desbalanceada e sem acompanhamento nutricional 
podem gerar ao estado nutricional.  
Palavras-chave: Docentes; Dietas da Moda; Redução de Peso; Imagem Corporal.

Abstract: This study aimed to assess teachers’ adherence to and knowledge of restrictive diets. A descriptive cross-
sectional study was carried out between September and November 2018 at a private higher education institution 
in São Luís - MA. The sample consisted of 88 teachers of both sexes, aged between 18 and 50. The instrument used 
was a questionnaire that covered identification data: gender, age, origin, marital status and family income. For the 
descriptive analysis, the variables were expressed as means and standard deviations and the categorical variables 
as absolute and relative frequencies. The majority of teachers reported not having been on restrictive diets (64.5%). 
Among those who did, the most commonly cited were the Low Carb diet (60.6%) and the ketogenic diet (30.3%). 
The most prevalent reasons were aesthetic (57.6%) and body dissatisfaction (33.3%). The difficulties encountered by 
those who went on the diets were: hunger (69.7%), difficulty in following the diet (60.6%) and irritability (42.4%). In 
this sense, it is essential to adopt educational strategies to provide guidance on the harmful effects that an unbalanced 
diet without nutritional monitoring can have on nutritional status.
Keywords: Teachers; Fashion Diets; Weight Reduction; Body Image.
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INTRODUÇÃO 
 

Os professores são um grupo de profissionais de extrema 

importância para a sociedade e podem estar sujeitos a diversos 

fatores estressores, como longas horas de trabalho, diminuição 

do tempo dedicado ao lazer e ao descanso (Amaro & Dumith, 

2018). Dessa forma, essa rotina implica nas condições de 

saúde do docente, muitas vezes associadas ao sedentarismo, 

má  alimentação e doenças (Moreira et al., 2021).

A exposição crônica a condições estressantes de 

trabalho que levam a hábitos alimentares inadequados e 

consequente ganho de peso, assim como a busca pelo corpo 

perfeito, além do desejo da perda de peso em curto prazo, 

podem ser responsáveis pela adoção desses profissionais a 

dietas intensamente restritivas, conhecidas como as “dietas 

da moda” (BRASIL. Ministério da saúde. Guia alimentar para 

a população brasileira, 2018)

A pressão praticada pela mídia que vende o corpo 

perfeito pode provocar ansiedade e culpa relacionada 

ao ato de comer, podendo gerar transtornos alimentares 

graves, como anorexia, bulimia, compulsão alimentar e até 

mesmo sobrepeso e obesidade, pois comportamentos de 

supressão de refeições favorecem a reserva de gordura e, 

consequentemente, o aumento de peso (Braga et al., 2019).

Nesta perspectiva, a mídia colabora para o surgimento de 

hábitos e conceitos inadequados a respeito de alimentação 

saudável e na difusão de diversas dietas restritivas, como; 

dieta detox, ricas em proteína, low carb, cetogênica, entre 

outras, que induzem a desejada perda de peso, porém 

podem apresentar desequilíbrio em nutrientes (Pereira et al., 

2019; Tahreem et al., 2022; Vargas et al., 2018).

A dieta Low Carb é caracterizada pelo teor de carboidratos 

divergente das recomendações oficiais, geralmente com 

ingestão inferior a 100g por dia, ou abaixo de 30% da  

energia advinda do carboidrato(Bolla et al., 2019). Já a Dieta 

Cetogênica propõe uma quantidade adequada de proteína, 

alto teor lipídico e níveis insuficientes de carboidratos para 

necessidades metabólicas, resultando na utilização da 

gordura como fonte primária de energia (McGaugh & Barthel, 

2022; Padilha et al., 2018).

As dietas restritivas possuem grande adesão no início, 

porém acabam se tornando de difícil continuidade, por 

apresentarem restrições alimentares e algumas delas 

não levarem em consideração o cotidiano dos seus 

praticantes, idade e comorbidades (Bassotto et al., 2019). 

Frequentemente apresentam características como omissão 

ou ênfase no consumo de certos alimentos ou grupos de 

alimentos (Passos et al., 2020).

A adesão a essas práticas alimentares pode comprometer 

o estado nutricional e a saúde dos seus usuários, uma 

vez que poderá aumentar o risco de patologias devido à 

falta de equilíbrio e adequação dos nutrientes, além de 

não preconizarem a mudança de hábitos alimentares e a 

necessidade da prática de atividade física para proporcionar 

uma redução de peso de maneira saudável e equilibrada 

(Soihet & Silva, 2019).

Nesse contexto, verifica-se que um plano alimentar 

nutricionalmente equilibrado, com redução calórica gradual, 

sem restrições drásticas, rico em fibras alimentares, adaptado 

ao estilo de vida e preferências alimentares, prescrito 

individualmente, acompanhado por profissional habilitado 

e aliado à atividade física, torna-se opção mais indicada 

para mudar o comportamento alimentar e contribuir para 

melhoria da qualidade de vida (Martinez-Avila et al., 2020).

Tendo em vista que a busca pelo padrão de um corpo ideal 

se apresenta como um assunto atual e bastante difundido na 

sociedade, notou-se que investigações científicas nessa área 

são necessárias uma vez que podem auxiliar no processo 

de conscientização dessa  temática. Deste modo, o presente 

estudo teve como finalidade avaliar a adesão e o conhecimento 

sobre as dietas restritivas no público de professores de uma 

universidade privada em São Luís - MA.

MATERIAL E MÉTODOS

Tipo e local do estudo

Trata-se de estudo transversal descritivo, realizado 

durante os meses de setembro a novembro de 2018 em uma 

Universidade particular de São Luís – MA. 
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Aspectos éticos

O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa 

da Universidade CEUMA, conforme preconiza a Resolução 

nº 466 de 12 de dezembro de 2012 do Conselho Nacional de 

Saúde, sob parecer de número 2.952.923.

População do estudo

O levantamento do número de professores no local de 

estudo foi realizado com o auxílio do setor administrativo da 

instituição, sendo 578 professores o total repassado. Com 

base neste dado, calculou-se a amostra para um intervalo de 

confiança de 95%, margem de erro de 5%, tendo o número 

mínimo de 178 professores.

Foram incluídos na pesquisa professores na faixa 

etária de 18 a 50 anos, que concordaram em participar da 

pesquisa e assinaram o Termo de Consentimento Livre e                

Esclarecido. Não foram incluídos professores portadores de 

deficiências que poderiam dificultar a comunicação entre o 

entrevistado e o entrevistador.

Coleta de dados

Com o propósito de analisar a adesão e o conhecimento 

dos professores sobre as dietas restritivas da moda, foi 

aplicado um questionário adaptado do estudo intitulado 

“Verificação de dietas restritivas sem acompanhamento 

nutricional em universitárias de uma faculdade particular de 

Foz do Iguaçu/PR por meio de questionário”(Gomes da Silva 

et al., 2018),   contendo variáveis sociodemográficas como: 

gênero, idade, estado civil, renda e procedência.

 Foram realizadas perguntas sobre o estilo de vida, 

alimentação e adesão e utilização das dietas restritivas. 

Foram questionados também, os motivos que levaram a 

utilização de tais dietas        e quais os resultados e dificuldades 

encontrados durante ou após o uso dessas dietas.

Análise Estatística

Para análise descritiva dos dados, as variáveis contínuas 

foram expressas em média e desvio padrão, e as categóricas 

em frequências absoluta e relativa. Os dados foram tabulados 

no programa Microsoft Excel ® 2016 e os gráficos foram 

construídos utilizando o GraphPad Prism software.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

Entre os 88 participantes do estudo, 33 professores (35,5%) 

integravam o grupo que relatou já ter realizado dietas restritivas 

(Grupo A) e 60 professores (64,5%) constituíram o grupo  que 

referiu nunca ter realizado nenhuma das dietas (Grupo B).

Em relação a idade dos participantes deste estudo, a 

média de idade do grupo A foi igual         a 37,5 ± 6,9 anos e a 

média de idade do grupo B foi de 37,5 ± 8,1 anos.

No grupo A, notou-se que a maioria dos professores 

eram casados (57,6%), não fumantes (97%), do sexo feminino 

(63,6%) e com renda superior a 8 salários-mínimos (60,6%). 

Em relação ao uso de álcool, 57,6% declararam consumir 

bebida alcoólica e 54,5% relataram a prática de atividade 

física.

No grupo B, observou-se a predominância de integrantes 

casados (41,7%), do sexo masculino (53,3%) e com renda 

superior a 8 salários-mínimos (55,0%). Foi verificado que 

100% dos participantes não fumavam, 66,7% consumiam 

álcool e 58,3% praticavam atividade      física (Tabela 1).

Tabela 1

Características demográficas e de estilo de vida dos professores universitários 

sobre dietas restritivas.

Variável (Grupo A) (Grupo B)

N (%) N (%)

Sexo

Feminino 21 (63,6) 28 (46,7)

Masculino 12 (36,4) 32 (53,3)

Idade

  18 – 29 anos 5 (15,5) 9 (15,0)

30 – 49 anos 25 (75,8) 47 (78,3)

50 – 69 anos 3 (9,1) 4 (6,7)
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Variável (Grupo A) (Grupo B)

Estado Civil

Solteiro 12 (36,4) 24 (40,0)

Casado 19 (57,6) 25 (41,7)

União Estável 1 (3,0) 6 (10,0)

Divorciado 1 (3,0) 5 (8,3)

Renda familiar

(*SM=Salário Mínimo)

2 – 3 SM - 2 (3,3)

5 – 6 SM 5 (15,2) 15 (25,0)

7 – 8 SM 8 (24,2) 10 (16,7)

> 8 SM 20 (60,6) 33 (55,0)

Tabagista

Sim 1 (3) -

Não 32 (97) 60 (100)

Etilista

Sim 19 (57,6) 40 (66,7)

Não 14 (42,4) 20 (33,3)

Prática de Atividade

Física

Sim 18 (54,5) 35 (58,3)

Não 15 (45,5) 25 (41,7)

Total 33 (35,5) 60 (64,5)

Grupo A: Realizam dietas da moda; Grupo B: Não realizam dietas da moda.

Um estudo realizado em academias de musculação 

no município de São Paulo demonstrou que 64% dos 

participantes aderiram algum tipo de dieta restritiva (Pereira 

et al., 2019) . Um outro estudo sobre a adesão desse tipo de 

dieta por estudantes do curso de nutrição em uma faculdade 

privada do Recife-PE, revelou que 60% dos estudantes 

informaram o uso de dietas da moda (Mesquita, 2018). Em 

ambos pesquisas a adesão a dietas restritas foi superior ao 

presente estudo.

Os dados obtidos nesta pesquisa demostraram que no 

grupo que realizou dietas restritivas, a  maioria era do sexo 

feminino. Em um estudo que avaliou a frequência dessa 

dieta por praticantes de exercício físico em uma academia de 

Penápolis-SP, foi encontrado   resultado semelhante, onde o 

sexo feminino (70%) se sobrepôs ao masculino (de Almeida 

et al., 2019).

A insatisfação corporal e a realização de dietas restritivas 

são indicadoras de atitudes equivocadas relacionada ao 

comportamento alimentar, nesse sentido as mulheres 

compõem um grupo mais suscetível ao apelo das dietas da 

moda, por apresentarem maior preocupação com o peso e a 

imagem corporal (da Silva et al., 2018).

No que se refere à prática de atividade física, os 

números apresentados divergem da pesquisa realizada 

sobre a atividade física e qualidade de vida de professores 

universitários, uma amostra contou com 270 participantes 

do corpo docente da Universidade Federal do Rio Grande, RS, 

Brasil, dos quais 70,4% dos professores relataram praticar 

alguma atividade física no tempo livre, sendo que 43,0% 

(IC95% 37,0 a 48,9) foram considerados fisicamente ativos no 

lazer (Dumith, 2020).

Entende-se que a prática de atividade física promove 

benefícios emocionais, proporcionados pelo aumento na 

produção e liberação de endorfinas pelo sistema nervoso 

central, fato este que influencia na diminuição do estresse, 

da ansiedade e melhoria da qualidade do sono contribuindo 

para a qualidade de vida dos indivíduos (Sanchez et al., 2019).

Com relação as dietas adotadas pelos participantes, 

a dieta Low Carb (60,6%) e a dieta   Cetogênica (30,3%) 

demonstraram maior número de adeptos, dentre aqueles 

que realizaram. Quanto os participantes que ainda estão 

realizando as dietas, destaca-se a Low Carb (27,3%) (Fig. 1).
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Figura 1

Tipos de dietas restritivas realizadas pelos professores universitários
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No que se refere a dieta cetogênica, o teor de gordura 

predomina como fonte energética, as proteínas são utilizadas 

em quantidade moderada e os carboidratos limitam-se 

a valores entre 12 - 15% do valor energético total (VET), a 

estratégia geral caracteriza-se na privação das fontes           de 

açúcar, com o objetivo de induzir a utilização das vias 

metabólicas que resultam na produção de corpos cetônicos 

(Basquete, 2018).

Como o nível de carboidratos é muito baixo (menor que 

50 g por dia) na dieta           cetogênica, o corpo diminui a 

secreção de insulina, o que leva a uma oxidação primária de 

lipídeos, neste estado metabólico chamado cetose, o fígado 

transforma os ácidos graxos em corpos cetônicos que podem 

transpor a barreira hematoencefálica e servir como fonte 

energética      alternativa para o cérebro, e para outros tecidos 

do corpo (Abbasi, 2018).

Alguns autores afirmam que os resultados obtidos com 

a dieta cetogênica podem ser atribuídos a uma redução no 

apetite devido ao maior efeito de saciedade das proteínas 

e um aumento do gasto energético, fatores que devem 

promover um balanço energético negativo e consequente 

perda de peso (Boaventura et al., 2019; Moreira, Martins, et 

al., 2021; Perticone et al., 2019; Sousa et al., 2020).

A maioria das fontes naturais de alimentos ricos em 

carboidratos é rica em fibras e micronutrientes, por esse 

Tais dados se assemelham quando comparados com a 

pesquisa na qual foram recrutados          36 alunos de ambos os 

sexos de uma academia localizada no município de Birigui-

SP e submetidos a um questionário sobre dietas da moda, 

demonstrando uma prevalência no número de participantes 

que aderiram a dieta Low Carb 44% e Jejum Intermitente 

44% (de Carvalho, 2018).

O princípio da utilização das dietas pobres em 

carboidrato como a Low Carb, baseia-se no fato de que 

havendo uma grande restrição de carboidratos, com a sua 

resultante cetose, há uma oxidação lipídica, promovendo 

um efeito de saciedade e um aumento do gasto energético, 

fatores que devem promover um balanço energético negativo 

e consequente perda de peso (Vargas et al., 2018) .

Por outro lado, uma das maiores complicações em 

relação a esses tipos de dietas é o ganho de peso subsequente 

para os indivíduos com essas intervenções, o chamado 

fenômeno “catch up fat” que se caracteriza pelo ganho de 

peso de gordura corporal após um período de adaptação 

metabólica (Cordeiro et al., 2018).

Além disso, dietas restritas em carboidratos podem 

dificultar a capacidade do indivíduo de praticar atividade 

física, por diminuir os estoques de glicogênio muscular e 

aumentar a fadiga  durante o exercício (Nofal et al., 2019).
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motivo, a mudança para uma dieta cetogênica poderia 

levar a uma diminuição significativa da ingesta de fibras 

na alimentação, o que teria impacto negativo na função 

intestinal e na saúde geral (Brouns, 2018).

A dieta Detox, dieta Dukan e a dieta do Dr. Atkins foram 

outros tipos de dietas utilizadas pelos participantes desta 

pesquisa, porém apesar de estarem bastante difundidas 

entre a            população que busca uma rápida perda de peso, 

necessitam de maior fundamento científico para sua adoção 

(Rodrigues & Bueno, 2018).

A Tabela 2 aponta que as dificuldades mais citadas 

pelos utilizadores das dietas da moda foram fome (69,7%), 

dificuldade em seguir a dieta à risca (60,6%) e irritabilidade 

(42,4%). 

Tabela 2

 Dificuldades referidas por professores universitários que realizaram as dietas 

restritivas.

Variável N (%)

Fome 23 (69,7)

Dificuldade em seguir a dieta à risca 20 (60,6)

Irritabilidade 14 (42,4)

Dor de cabeça 12 (36,4)

Tontura 8 (24,2)

Fraqueza 7 (21,2)

Constipação intestinal 5 (15,2)

Enjoo 1 (3,0)

Nenhuma 3 (9,1)

No estudo transversal que avaliou a utilização de 

dietas da moda, com 130 frequentadores de uma academia, 

localizada no município de Bauru - SP, onde foi relatado 

irritabilidade (13,85%), fraqueza (9,23%), tontura (8,46%), 

durante a realização de alguma dieta restritiva, porém 38,46% 

não apresentaram nenhum sintoma (de Almeida et al., 2019). 

Alguns destes sintomas também estiveram presentes nos 

professores   que realizaram dietas neste estudo.

O desequilíbrio nutricional das dietas da moda é um 

possível preditor para alterações fisiológicas, podendo 

prejudicar o funcionamento de órgãos, sistemas ou processos 

metabólicos   do corpo humano(Braga et al., 2019).

Devido às restrições calóricas, que trazem como 

consequência a menor oferta de micronutrientes, essas 

dietas podem acarretar várias complicações ao organismo, 

como cefaleias, irritabilidade, fraqueza, dificuldades 

de concentração, fadiga, pele seca, queda dos cabelos, 

anormalidades na quantidade dos sais minerais e eletrólitos 

(Bassotto et al., 2019).

A Fig. 2 revela que o motivo mais frequente para 

utilização de dietas da moda foram a estética corporal 

(57,6%), em seguida insatisfação com o corpo (33,3%). 

Dentre os participantes que citaram doença (21,2%) como 

motivo de realização das dietas, as doenças informadas 

foram esteatose hepática, colesterol elevado, hipertensão, 

obesidade e diabetes.

Figura 2

Motivos que levaram os professores universitários a realizarem dietas 

restritivas.
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No Brasil, o excesso de peso tem apresentado uma 

tendência de aumento. Em homens, a prevalência do excesso 

de peso cresceu de 47,5% em 2006 para 57,3% em 2017, já 

em mulheres, a prevalência cresceu de 38,5% para 51,2% 

no mesmo período (Pinheiro et al., 2019). Segundo dados 

da vigilância de fatores de risco e proteção para doenças 

crônicas por inquérito telefônico-Vigitel (Saúde, 2018), o 

número de obesos no Brasil aumentou 67,8% entre 2006 e 

2018, saindo de 11,8% em 2006 para 19,8% em 2018.
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Como o aumento dos índices de sobrepeso e obesidade 

tem ficado mais evidentes, a insatisfação corporal 

acaba favorecendo a adesão a dietas restritivas, este 

comportamento é muitas vezes determinado por padrões 

impostos por vários fatores, com o padrão que a mídia impõe 

de estar sempre magro e a própria imagem corporal.  Tais 

fatores determinantes influenciam os hábitos alimentares 

das pessoas, gerando frustrações e dando início a um ciclo 

de restrição, compulsão e culpa (Araújo, 2019).

Para as mulheres, a valorização de um padrão de corpo 

perfeito e magro, pode levar a um consumo inadequado de 

alimentos, com a omissão de algumas refeições, práticas 

de dietas          restritivas, entre outros métodos. Quanto aos 

homens, em relação à sua imagem corporal, normalmente 

são seguros e mais satisfeitos com seus corpos do que as 

mulheres, apesar de acreditarem que a melhor forma física é 

um corpo com definição muscular (Faria et al., 2021).

É importante destacar que, desejar ter um corpo 

diferente do seu estado nutricional é uma informação 

relevante para os profissionais de saúde, e pode ser 

empregada no planejamento de ações que favoreçam a 

adoção de comportamentos saudáveis (Flores et al., 2018).

O presente estudo apresentou algumas limitações como 

pouca adesão dos professores à participação da pesquisa, 

falta de disponibilidade e de tempo para responder ao 

questionário, limitando o número total esperado.

CONCLUSÃO

A maioria dos professores estudados revelaram que 

não realizaram as dietas da moda. No grupo dos professores 

que realizaram dietas, houve uma frequência elevada no 

sexo feminino e o motivo principal para sua realização foi a 

estética corporal.

A dieta da moda mais utilizada foi a dieta Low Carb, 

seguida da dieta Cetogênica. Os sintomas mais frequentes 

associados ao uso de dietas da moda foram fome, dificuldade 

em seguir a dieta à risca, irritabilidade e dor de cabeça.

Nesse sentido, é importante ressaltar a adoção de 

estratégias educativas, a fim de orientar esses profissionais 

sobre os malefícios que uma dieta desbalanceada e sem 

acompanhamento nutricional pode gerar ao estado 

nutricional, visto que erros alimentares podem ser cometidos 

mesmo na adoção de dietas que possuem algum respaldo 

científico.
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