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Introducao

O numero de publicacdes no Instagram (IG) de receitas
denominadas fitness pluraliza-se a cada dia. Elas prometem o
alcance do corpo desejado em pouco tempo e por isso
chamam a atencdo dos individuos e se tornam populares por
serem exatamente o que eles buscam: o emagrecimento e o
corpo desejado em pouco tempo. Entretanto, a
supervalorizacao do padrao do corpo perfeito pela midia
poderda acarretar diversas patologias nutricionais e/ou
psicologicas, j4 que a maioria das receitas divulgadas nao
apresentam respaldo cientifico, sao restritivas, monotonas, e

podem ndo oferecer os nutrientes essenciais para a saude.

Resultados e Discussao

Objetivos

Avaliar a composicao
receitas fitness publicadas na rede social IG.

nutricional de

Obteve-se 337 publicacdoes onde 32,24% das receitas
utilizavam pelo menos uma hortalica, 34,91% uma fruta e
18,34% apresentavam um processados/ultraprocessados na
sua preparacao. O valor energético em 100 gramas variou de
49,25 kcal a 242,55 kcal, carboidratos de 4,14 gramas a 24,60
gramas, proteinas de 0,78 gramas a 34,58 gramas, lipidios de
0,23 gramas a 44,60 gramas e fibras de 0,48 gramas a 4,55
gramas. O valor energético, proteina e lipidio obtiveram
destaque no grupo dos molhos devido a utilizacdo de creme
de leite e azeite de oliva nas preparacdes, ingredientes ricos
em lipidios. Carboidrato obteve valor consideravel nos
lanches doces por ser utilizado mandioca, batata inglesa e
batata doce. As fibras nos lanches doces e sobremesas pela
utilizacdo de coco ralado, macga, banana, cenoura e laranja.

Conclusoes

Material e Métodos

Estudo quali-quantitativo avaliando a composic¢ao nutricional
de receitas fitness publicadas nos dez perfis mais populares na
rede social IG durante o més de janeiro de 2020. Os critérios
de exclusao foram receitas publicadas mnos stories e
publicacbes sem as medidas caseiras dos ingredientes a fim
de evitar valores superestimados ou subestimados. As
receitas foram alocadas em 14 categorias: bebidas, caldos e
sopas, geleias, guarnicdo, lanches doces, lanches salgados,
molhos, outros, prato principal, saladas e sobremesas. Em
seguida foram digitadas e tabuladas no software Microsoft
Office Excel 2019, realizou-se a conversao de medidas caseiras
para gramas/ mililitros e utilizou-se o software DietV/Vin® para
avaliar o wvalor energético, os macronutrientes e o0s
micronutrientes.

As receitas fitness apresentaram relevante utilizacdo de
ultraprocessados, baixo emprego de frutas e hortalicas e
valor nutricional inadequado. Sugere-se o desenvolvimento
de estudos para avaliar um nimero maior de perfil em maior
periodopara que seja reforcado a precariedade dessas
receitas que influenciam erroneamente habitos alimentares
de grande parte da populacao e para que a importancia do
profissional nutricionista seja ressaltada.
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