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RESUMO

Os transtornos alimentares sao considerados um dos transtornos mentais mais
prevalentes na sociedade ocidental, tornando-se necessario estudar as variaveis
relevantes para seu estabelecimento e manutengdo. Com o advento das redes sociais
e a producao de conteudo online sobre emagrecimento, identifica-se como relevante
compreender como o que é consumido online pode afetar no comportamento
alimentar dos sujeitos. No campo experimental, foram identificadas algumas variaveis
relevantes para o estabelecimento da Anorexia Nervosa e Compulsdo alimentar,
sendo elas: restricdo e/ou privacdo alimentar; restricdo e/ou privacdo alimentar
combinada a atividade fisica; e acesso intermitente a alimento palatavel. Também, o
conceito de regras da analise do comportamento torna possivel a analise de discursos
ao passo que permite o descrever as contingéncias presentes e identificar seus
possiveis impactos no comportamento do ouvinte. Nesse sentido, a presente pesquisa
teve como objetivo analisar e discutir videos postados em 3 perfis na rede social
TikTok cujos conteudos se referem a dietas através dos conhecimentos do
Behaviorismo Radical, em especial o conceito de regras, e utilizando de 3 fatores de
risco para transtornos alimentares, identificados em pesquisas anteriores. Os
principais resultados obtidos indicaram uma alta mencéo de fatores de risco para
compulsdo alimentar, bem como a descricdo de procedimentos estabelecedores de

tal transtorno.

Palavras-chave: transtornos alimentares; redes sociais; regras; autocliticos; analise
do comportamento.
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1. Introducgao

Na 5° Edicdo do Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais
(2014) caracterizam-se os transtornos alimentares como uma perturbagao persistente
na alimentacdo ou no comportamento relacionado a alimentagdo que resulta no
consumo ou na absorg¢ao alterada de alimentos e que compromete significativamente
a saude fisica ou o funcionamento psicossocial.

Os transtornos alimentares s&o considerados um dos transtornos mentais mais
prevalentes na sociedade ocidental, e sdo definidos como “perturbacdes graves da
conduta alimentar que se manifestam por meio de habitos alimentares anormais e
podem envolver ingestdo insuficiente ou excessiva de alimentos, levando a um
prejuizo significativo da saude fisica e psicolodgica da pessoa” (WHO, 2018). Em Smink
et al., (2020) estimou-se que, em média, 7,8% da populagdo mundial apresenta algum
transtorno alimentar na vida, e em uma meta analise com estudos de 16 paises,
identificou-se que 22% das criangas e adolescentes apresentaram um comer

transtornado (Lopez, 2023).

1.1 Histéria dos Transtornos Alimentares

A concepc¢ao de transtornos alimentares como tais, a partir de descricoes
sintomatoldgicas caracterizando-os como transtornos psiquiatricos esta presente ha
mais de um século. A Anorexia Nervosa (AN) é o de reconhecimento mais antigo,
havendo estudos que datam da segunda metade do século 19 (Heaner e Walsh,

2013). Atualmente, sao critérios diagndsticos para a Anorexia Nervosa:

“A. Restricdo da ingesta caldérica em relagédo as necessidades, levando
a um peso corporal significativamente baixo no contexto de idade, género,
trajetoria do desenvolvimento e saude fisica. Peso significativamente baixo é
definido como um peso inferior ao peso minimo normal ou, no caso de criangas
e adolescentes, menor do que o minimamente esperado. B. Medo intenso de
ganhar peso ou de engordar, ou comportamento persistente que interfere no
ganho de peso, mesmo estando com peso significativamente baixo. C.
Perturbagdo no modo como o proprio peso ou a forma corporal sao
vivenciados, influéncia indevida do peso ou da forma corporal na autoavaliagdo
ou auséncia persistente de reconhecimento da gravidade do baixo peso

corporal atual” (APA, 2014).
A etiologia tanto da Anorexia quanto de qualquer outro transtorno alimentar &

considerada multifuncional, indicando que diferentes fatores e contextos podem levar
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a instauracao do quadro. Um modelo biocomportamental apresentado por Pierce e
Epling (1984) e Pierce, Epling e Boer (1986) aponta para uma combinagdo de
atividades fisicas e restricdo alimentar, em que maiores taxas de atividade fisica foram
seguidas pela redugao do consumo alimentar em ratos, sendo tal modelo denominado
de anorexia induzida por atividade fisica (Almeida et al, 2014).

Até 1979, de Bulimia Nervosa (BN) era identificada apenas como parte da
anorexia nervosa, quando o psiquiatra Gerald Russel cunhou o termo e o definiu como
uma combinagdo de poderosa necessidade de comer em excesso com um morbido
medo de se engordar, evitando-se tais efeitos através da indug¢ao de vomito, abusando
de purgativos ou a jungao destes (Vandereycken, 2002). Em 1980, a Bulimia foi
descrita como sindrome independente da Anorexia com critérios diagndsticos
dispostos na terceira edicdo do Manual Diagndéstico e Estatistico de Transtornos
Mentais (DSM-III) (Oliveira, 2005). Atualmente, os critérios diagndsticos para Bulimia

Nervosa descritos s&o:

“A. Episddios recorrentes de compulsao alimentar. Um episédio de
compulsao alimentar € caracterizado pelos seguintes aspectos: 1. Ingestao,
em um periodo de tempo determinado (p. ex., dentro de cada periodo de duas
horas), de uma quantidade de alimento definitivamente maior do que a maioria
dos individuos consumiria no mesmo periodo sob circunstancias semelhantes.
2. Sensacao de falta de controle sobre a ingestao durante o episddio (p. ex.,
sentimento de ndo conseguir parar de comer ou controlar o que e o quanto se
estd ingerindo). B. Comportamentos compensatérios inapropriados
recorrentes a fim de impedir o ganho de peso, como vomitos autoinduzidos;
uso indevido de laxantes, diuréticos ou outros medicamentos; jejum; ou
exercicio em excesso. C. A compulsdo alimentar e os comportamentos
compensatoérios inapropriados ocorrem, em meédia, no minimo uma vez por
semana durante trés meses. D. A autoavaliagao é indevidamente influenciada
pela forma e pelo peso corporais. E. A perturbacado nao ocorre exclusivamente
durante episédios de anorexia nervosa.” (APA, 2014).

Os episodios de compulsdo alimentar citados nos critérios acima também sao
chamados de binge eating, e tal padrao alimentar de consumo exacerbado € descrito
através do modelo produzido por Hagan e Moss (1997), que identificam que uma
histéria de restricao alimentar seguida de realimentagao por alimento palatavel tem
como consequéncia o consumo exacerbado em curto periodo de tempo, de efeito

duradouro sob o repertério do sujeito. A recorréncia de episédios de compulséo



alimentar esta descrita no Transtorno de Compulsdo Alimentar (TCAP), que possui

como critérios diagndsticos:

“A. Episoddios recorrentes de compulsao alimentar. Um episddio de compulsao
alimentar & caracterizado pelos seguintes aspectos: 1. Ingestdo, em um
periodo determinado (p. ex., dentro de cada periodo de duas horas), de uma
quantidade de alimento definitivamente maior do que a maioria das pessoas
consumiria no mesmo periodo sob circunstancias semelhantes. 2. Sensagao
de falta de controle sobre a ingestdo durante o episédio (p. ex., sentimento de
nao conseguir parar de comer ou controlar o que e o quanto se esta ingerindo).
B. Os episddios de compulsao alimentar estdo associados a trés (ou mais) dos
seguintes aspectos: 1. Comer mais rapidamente do que o normal. 2. Comer
até se sentir desconfortavelmente cheio. 3. Comer grandes quantidades de
alimento na auséncia da sensacgao fisica de fome. 4. Comer sozinho por
vergonha do quanto se esta comendo. 5. Sentir-se desgostoso de si mesmo,
deprimido ou muito culpado em seguida. C. Sofrimento marcante em virtude
da compulséao alimentar. D. Os episddios de compulsao alimentar ocorrem, em
média, a0 menos uma vez por semana durante trés meses. E. A compulsao
alimentar ndo estda associada ao uso recorrente de comportamento
compensatorio inapropriado como na bulimia nervosa e n&o ocorre
exclusivamente durante o curso de bulimia nervosa ou anorexia nervosa.”
(APA, 2014)

Serao discutidos os transtornos alimentares Anorexia Nervosa e Transtorno da
Compulsao Alimentar, por serem mais prevalentes e descritos na literatura. Apesar de
possuirem caracteristicas diagnésticas diferentes, os transtornos alimentares
possuem a etiologia multifuncional, ja citada anteriormente, como caracteristica
comum. Isto é, as causas de um transtorno sdo compostas de predisposicoes
genéticas, socioculturais e vulnerabilidades bioldgicas e psicoldgicas de cada sujeito.
Nesse sentido, utilizar-se da analise do comportamento como ferramenta de descrigao
e avaliagao desses transtornos torna possivel sua leitura através de uma avaliagao
funcional, e a partir das esferas cultura, ontogenética e filogenética de selegao do

comportamento.

1.2 Os Transtornos Alimentares para a Analise do Comportamento

Uma das bases epistemologicas do Behaviorismo Radical é a teoria
evolucionista de Darwin, em especial o conceito de Variagcdo e Selecdo. A teoria

construida por Skinner compreende uma abordagem selecionista, em que as relagdes
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com o ambiente afetam, alteram e produzem comportamentos. Ainda, os mecanismos
de funcionamento e analise do comportamento sao identificados como comuns as
espécies (Skinner, 1981). Nesse sentido, torna-se possivel a pesquisa basica
utilizando-se de sujeitos animais para estudar fenbmenos mais complexos como o
comportamento alimentar, de forma a se decompor os processos de maneira
controlada, manipulando-se as variaveis relevantes. No caso dos transtornos
alimentares foram propostos modelos operantes e de consumo para avaliar quais as
variaveis relevantes para esses processos.

Para a Anorexia Nervosa, o modelo biocomportamental mais reconhecido é o
de Pierce, Epling e Boer (1986) em que se estudou a alteracdo dos valores
reforcadores da atividade fisica e consumo alimentar. Utilizando-se de ratos como
sujeitos, foi observado que quando eram alimentados uma refeigdo por dia e possuiam
livre acesso a roda de exercicio, 0s sujeitos corriam excessivamente, paravam de se
alimentar e acabavam morrendo de inanicdo. Concluiu-se que a privagao alimentar
aumenta o valor reforgador da atividade fisica, enquanto a saciacéo de atividade fisica
diminui o valor reforgador do alimento (Pierce et al, 1994). Ainda, no laboratorio
experimental da PUC-SP também foram realizadas pesquisas reproduzindo este
modelo, em Piccinato (2002) identificou-se o efeito da imposi¢ao abrupta ou gradual
de um esquema de restricdo alimentar sobre o valor reforgador da atividade fisica em
ratos: a reducdo da oferta de alimentos determinou um aumento expressivo nas
respostas que liberaram o acesso a roda de atividades e no numero de voltas dadas,
indicando o aumento no valor reforcador da atividade fisica apds periodos de
restricao, identificando também a atividade fisica como redutora do valor reforcador
de alimento. Também foram realizados estudos com participantes humanos em que
foram aplicados questionarios, obtendo-se como um dos resultados a alteragao
alimentar correlacionada com mudancas na frequéncia e intensidade de atividade
fisica (Gioia e Azoubel, 2019). Dessa forma, compreende-se que os achados em
pesquisas indicam uma relacdo entre peso, taxa de atividade fisica e mudancgas nos
habitos alimentares como variaveis relevantes para o desenvolvimento da anorexia.

Ja o modelo de consumo de Hagan e Moss (1997) é reconhecido na descrigao
da compulsdo alimentar. Os sujeitos foram submetidos a um protocolo experimental
de periodos de restricdo alimentar seguidos de acesso livre a alimentos palataveis,
avaliando seu consumo e peso. Apos a fase de testes identificou-se como produto
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dessa histdria de vida um padrdo de comer excessivo persistente, superior aquele
inicial dos sujeitos, e mesmo em situagdes em que nao ha privagao alimentar (binge
eating). No entanto, esse modelo teve como medida apenas o consumo dos animais
nos testes finais, dessa forma tornou-se relevante utilizar outras medidas para avaliar
o comer compulsivo. Nesse sentido, a replicagao sistematica de Hagan e Moss (1997)
realizada por Almeida et al (2012) utilizou sessbdes experimentais com respostas de
pressao a barra que produziam alimento como uma medida operante do valor
reforgador dos alimentos apresentados (regular e palatavel), e posteriormente foram
realizados novos estudos no Laboratdrio de Psicologia Experimental da PUC-SP para
investigar diferentes variaveis operantes (Almeida et al, 2013; Leite et al, 2014, Leite
et al, 2019; Fernandes e Leite, 2023). Além de periodos de restricao alimentar e do
acesso intermitente a alimentos palataveis, variaveis como a exposigdao a eventos
estressantes (Corwin 2004 Apud Gioia e Azoubel, 2019) e a alteragdo do contexto
alimentar (Lopez-Espinoza et al 2010) também foram identificadas como relevantes
para producao de binge eating.

Assim, os achados em pesquisa basica e aplicada indicam algumas variaveis
como fatores de risco para o desenvolvimento de transtornos alimentares. Tanto para
a anorexia quanto para a compulsao alimentar, identificam-se a restricao e privacao
alimentar como relevantes. Estes contextos, combinados a atividade fisica estéo
associados a produgdo da anorexia. Por fim, o acesso intermitente a alimento
palatavel é descrito na literatura de binge eating.

Nesse sentido, identificar nos contextos, planos e dietas alimentares esses
fatores de risco torna-se relevante para a prevencao dos transtornos. Isso pois, as
dietas podem ser associadas a classe das regras: apresentam descri¢gdes de relagdes
entre o comportamento do sujeito e possiveis consequéncias.

1.3 Dietas Low Carb e a Dieta Cetogénica

Observa-se na midia e redes sociais, publicagcdes de conteudos a respeito de
dietas. Em publicagdo no jornal digital Estadao (2024) € descrito o crescimento no
setor de alimentos saudaveis na ultima década no Brasil. No meio digital, observa-se
diversos perfis e paginas que abordam a tematica fitness e de dietas.

Atualmente, existem diversos tipos de dietas que propdéem como objetivo o
emagrecimento. Dentre elas, identificam-se as dietas low-carb (baixas em carboidrato)
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que pressupdem um baixo consumo de carboidratos, e inseridas neste grupo, as
dietas cetogénicas. Essa abordagem é caracterizada por um alto consumo de gordura
combinado a moderado de proteinas e a baixo consumo de carboidrato, em que o
efeito deste protocolo levaria o corpo a utilizar a gordura como fonte primaria de
energia ao invés de carboidratos, induzindo o organismo a produzir corpos cetdnicos
e entrar em um estado metabdlico chamado cetose. Ainda, a dieta propde além de
facilitar a perda de peso “aumentar a claridade mental e os niveis de energia” (Masood
et al, 2024). A composigao da dieta cetogénica, priorizando o consumo de gorduras,
pode ser entendida como palatavel, uma vez que esse grupo de alimentos é
referenciado como um alimento altamente palatavel para os seres humanos
(Drewnowski e & Almiron-Roig, 2010).

Essa abordagem alimentar se torna atrativa para seus adeptos uma vez que
leva a uma perda rapida de peso, melhorando a estética corporal. Sua proposta é
reduzir drasticamente a ingestdo de carboidratos resultando na queima de gordura
que passa a ser utilizada como fonte de energia para atividades vitais. Biologicamente,
o baixo nivel de glicose sanguinea induz o corpo a buscar outras fontes de produgéo
energética, o figado passa a quebrar a gordura armazenada e consumida na dieta
para produzir os corpos cetdnicos que serdo a fonte alternativa de energia para os
orgaos, tecidos e atividades metabdlicas. (Masood et al, 2024)

O aumento da producédo de corpos cetdnicos no organismo pode produzir
alguns efeitos nocivos para o sujeito. Ao se catabolizar excessivamente aminoacidos
(presentes na maior parte dos alimentos prescritos em grande quantidade na dieta),
tem-se como subproduto a ureia, que é excretada pelos rins. A longo prazo, a
excregcdo renal aumentada de ureia pode sobrecarregar o 6rgao. Também pode
acarretar a perda de agua - levando a desidratacao - e eletrdlitos - como o sodio e
potassio, essenciais para o funcionamento adequado das atividades cerebrais. Por
fim, as reagdes bioquimicas envolvidas na produgado de ureia podem gerar espécies
reativas de oxigénio o que resulta em estresse oxidativo, o0 que pode causar danos

que contribuem para o desenvolvimento de varias condi¢gdes patoldgicas.

1.4 Comportamento Governado por Regras
O comportamento alimentar € compreendido como um comportamento

complexo, multideterminado. Para além da resposta de comer, podemos levar em
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consideragao outros estimulos que podem exercer controle sobre esse
comportamento, um exemplo desses estimulos sdo as regras. Quando um
comportamento é evocado por uma regra, suas consequéncias podem manté-lo e
modela-lo.

A priori, uma regra € uma resposta de descrigdo de contingéncia, e uma
consequéncia possivel para essa resposta descritiva € a producio de novas respostas
no repertorio de outra pessoa, sem que seja necessario modelar essas respostas
(Sério et al, 2005). Em sua teoria, Skinner define regra como um estimulo
especificador de contingéncia. Essa descricdo pode adquirir uma fungao se pareada
a outros estimulos, de forma a exercer controle sobre o comportamento do ouvinte.

Nesse sentido, essa fungao identificada para as regras envolve mudancgas na
funcao evocativa de estimulos discriminativos ou de operagdes motivadoras, seja pelo
estabelecimento de relacdes entre estimulos antecedentes e classe de resposta ou
pelo fortalecimento/enfraquecimento de reforgadores ja existentes.

Uma das vantagens do comportamento governado por regras é que essas
evocam e podem manter comportamentos que demorariam para ser instalados ou que
até mesmo nem seriam emitidos através da selegao por consequéncias. No entanto,
quando a regra exerce tamanho controle sobre o responder de um sujeito, ele pode
se tornar insensivel a certas consequéncias que produz, tornando-o alienado em
relacdo ao ambiente natural (Guilhardi, 2011).

Ainda, as regras podem ser classificadas em tipos, ressaltando-se as
Instrugcdes e Orientagdes. O falante pode alterar a probabilidade de responder do
interlocutor ao instrui-lo, isso pois compdée um modelo imitativo de forma que
especifica a resposta que deve ser emitida pelo ouvinte e qual sua consequéncia
positiva. Assim, coloca o individuo sob controle das contingéncias especificadas, que
serao responsaveis pela manutengao do comportamento (Malavazzi e Pereira, 2016).

Diante disso, a presente pesquisa possui como objetivo analisar e discutir o
conteudo de videos postados em 3 perfis na rede social TikTok cujos conteudos se
referem a dietas low carb, especificamente a dieta cetogénica, utilizando-se (a) o
conceito de regras proveniente do Behaviorismo Radical, e também (b) através de 3

fatores de risco para transtornos alimentares, identificados em pesquisas anteriores.
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2. Método

O conteudo pesquisado e analisado provém de videos postados na rede social

TikTok. Para isso, foram selecionados 3 perfis através do seguinte procedimento:

a.
b.

Foram utilizadas como plataformas de pesquisa Google, Instagram e TikTok;
Utilizou-se as palavras “cetogénica”, “dieta cetogénica”, e “criadores de
conteudo” nos campos de busca;

Apos identificados os potenciais perfis brasileiros, foram selecionados aqueles
com mais de 130 mil seguidores na plataforma TikTok e que utilizassem as

hashtags (#) “cetogénica” ou “dietacetogénica” em seus videos.

A identidade dos criadores de conteudo foi mantida em sigilo, por esse motivo ao longo
de todo o trabalho referiu-se a eles como Perfil 1 (P1), Perfil 2 (P2) e Perfil 3 (P3).

Apoés a selecao de perfis, foi feita a coleta dos videos a partir dos seguintes

critérios:

1.

A métrica utilizada foi fornecida pela prépria plataforma TikTok. No perfil de
cada criador, a ordem de apresentacdo dos videos pode ser apresentada
através da ordem de “Mais Recente” (em que aparece primeiro o ultimo video
postado e por ultimo o ultimo video postado) ou “Popular’ (em que aparece
primeiro o video com mais interagdes e curtidas e por ultimo o com menos).
Portanto, foram selecionados os videos postados a partir da aba de “Popular”.
Foram utilizados os 10 primeiros videos mais populares que abordaram a dieta
cetogénica; ou possuiram hashtags com a palavra cetogénica; ou tinham a
tematica de dietas low carb ou jejum intermitente.

Foram descartados videos sem audio, uma vez que a legenda fornecida nao é
elaborada pelo préprio criador, o que poderia levar a erros de interpretacao.

A transcrigao completa dos videos (preservando identidade e nome dos perfis)
esta anexada no Apéndice 1.

Para as categorias de analise “Fatores de Risco para o Estabelecimento de

Transtornos Alimentares”, a partir da revisdo bibliografica, foram selecionadas: (i)

restricdo e/ou privagao alimentar; (ii) restricdo e/ou privagao alimentar combinado a

atividade fisica; e (iii) acesso intermitente a alimentos palataveis. Ainda, as categorias

foram também estudadas em conjunto, contabilizando também os fatores de risco (i)

e (ii): (i) e (iii): (ii) e (iii); e (i), (ii) e (iii).
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Para alimentos palataveis, foram considerados tanto alimentos ricos em agucar
quanto em gordura, dessa forma, citagcbes diretas as refeicbes cetogénicas ricas em
gordura foram enquadradas em tal classificagao.

Além disso, o conteudo dos videos também foi analisado enquanto regra,
categorizando caracteristicas autocliticas das regras, distinguindo-se em descri¢gdes
com “termos técnicos”, “citacao de estudos”; e “citacao de doencgas ou transtornos”.

Apoés a identificacdo das categorias de analise para fatores de risco para o
estabelecimento de transtornos alimentares e das caracteristicas autocliticas das
regras, também foram desenhadas as contingéncias citadas nas falas de cada video.

Posteriormente, selecionou-se 4 dessas contingéncias para se descrever em detalhe.
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3. Resultados
3. 1 Descricao dos perfis e videos

Perfil 1

O perfil 1 no momento da coleta de dados possuia 809,5 mil seguidores e 4,3
milhdes de curtidas no Tiktok. Na plataforma Instagram, o mesmo perfil oferece
cursos, guias alimentares, receitas entre outros conteudos pagos. Nao € descrita
nenhuma formacédo especifica em nenhuma area, havendo apenas uma breve
mengao de ter ingressado no curso de nutricdo, que nao foi concluido. A dieta
cetogénica é um dos principais topicos abordados nesse perfil, havendo até mesmo
listas de transmissao especificas sobre o tema.

Para os 10 videos selecionados, identificou-se uma média de
aproximadamente 150 mil curtidas, 1432 comentarios; 12 mil salvos; e 11 mil
compartilhamentos.

O primeiro video se trata de uma encenagao em que o responsavel pelo perfil
simula uma conversa entre duas amigas e € apresentado o que se deve comer no
café da manha para emagrecer. O segundo video ensina como realizar jejum de 12,
16 e 20 horas, também em uma encenacéo. O terceiro video descreve brevemente a
trajetéria de emagrecimento da mée do responsavel pelo perfil. O quarto video € sobre
5 alimentos que devem ser excluidos da alimentagdo de quem quer emagrecer,
diminuir barriga e ter saude. O quinto video apresenta um suplemento, como, em qual
dosagem e quando toma-lo. O sexto video cita 6 mudangas que ocorrem no corpo
quando se faz jejum. O sétimo video é outra encenagédo com a responsavel pelo perfil
em que simula uma conversa com o tema de como perder 6kg em até 2 semanas. O
oitavo video, também uma simulacéo de conversa, trata de quantas horas de jejum se
deve fazer para emagrecer. O nono video é a resposta de uma pergunta de uma
mulher, que cita suas medidas corporais e quer saber se pode perder 10 kg até o natal
(o video é de aproximadamente inicio de novembro). Por fim, o décimo video

apresenta, em outra encenagao, como emagrecer dormindo.

Perfil 2

O perfil 2 no momento da coleta de dados possuia 169,3 mil seguidores e 539,4
mil curtidas no Tiktok. Assim como o perfil 1, na plataforma Instagram, o mesmo perfil
oferece cursos, guias alimentares, receitas entre outros conteudos pagos - também
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nao ha nenhuma mencgao de formacao na area alimentar ou da saude. O perfil possui
como temas centrais dietas low carb e jejum.

Para os 10 videos selecionados, identificou-se uma média de
aproximadamente 5,7 mil curtidas, 266 comentarios; 2540 salvos; e 1080
compartilhamentos.

O primeiro video do perfil descreve como a responsavel elimina a retencao das
excegdes do final de semana e emagrece 3kg em 3 dias, ja o segundo apresenta os
7 habitos fundamentais em seu processo de emagrecimento de 50kg. O terceiro video
descreve 0 que comer para quebrar o jejum e continuar queimando gordura. O quarto
video é o mais longo de todos os analisados, ele indica que alguém que precisa perder
mais de 10 kg ndo sabe lidar com moderagdo e deve parar de comer diversos
alimentos e restringir sua dieta. O quinto video descreve o que acontece com o corpo
quando se faz jejum intermitente. O sexto video é um compilado de dicas para
emagrecer em menos de um més, ja o sétimo apresenta uma lista basica para a dieta
low carb. O oitavo video responde o que se deve comer para quebrar o jejum e
continuar queimando gordura. O nono video apresenta um protocolo para se eliminar
até 3kg na balanga em trés dias. O décimo video cita alimentos que podem ser

consumidos a vontade e sem medo de engordar.

Perfil 3

O terceiro perfil no momento da coleta de dados possuia 135,7 mil seguidores
e 696.9mil curtidas no Tiktok. Assim como os perfis 1 e 2, na plataforma Instagram, o
mesmo perfil oferece cursos, guias alimentares, receitas entre outros conteudos pago
- mas diferente dos demais, esse perfil pertence a uma nutricionista.

Para os 10 videos selecionados, identificou-se uma média de
aproximadamente 37,8 mil curtidas, 949 comentarios; 4761 salvos; e 11,8 mil
compartilhamentos.

O primeiro video do perfil indica os 4 piores alimentos para o ser humano,
enquanto o segundo ensina uma receita de ketorade (uma bebida energética
composta por agua, sal e liméo) natural. O terceiro video descreve as consequéncias
do jejum intermitente. O quarto video indica trés alimentos que se retirados da rotina,
provocam desinflamagéo, desinchago, e emagrecimento rapido. O quinto video
também fala sobre jejum e apresenta um passo a passo. O sexto video € sobre um
protocolo para perder até 3kg na balanga em 5 dias. O sétimo video explica o que
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ocorre com o corpo quando se fica duas semanas sem consumir acucar. O oitavo
video aponta os alimentos certos para se perder barriga. O nono video discorre sobre
como emagrecer sem fazer exercicios fisicos e o décimo também discorre sobre as

mudangas corporais ao se realizar um jejum.

3.2 Dados sobre os fatores de risco para Transtornos alimentares

100%
90% up1
80%
70% P2
60%

mP3

50%
40%
30%
20%
10%

0%

Taxa de Mencdo em Videos

I Il I [+l [+I11 M+ 1+1+11
Fatores de Risco para TA

Figura 1. Taxa de Mencdes em videos dos Fatores de Risco para Transtornos Alimentares
em cada um dos perfis 1,2e 3

A Figura 1 indica a taxa de mengao dos fatores de risco para transtornos
alimentares nos 10 videos selecionados de cada um dos perfis. Como apresentado
no método, as categorias referem-se a: (i) Restricdo e / ou privagao alimentar; (ii)
restricdo e/ou privagdo alimentar combinado a atividade fisica; e (iii) acesso
intermitente a alimentos palataveis.

Destaca-se 100% da categoria (i) de mengdo em todos os videos de todos os
perfis. Ja a categoria (ii) apresentou uma baixa incidéncia, estando presente em 20%
dos videos do Perfil 1, em 10% para o Perfil 3 e em nenhum dos videos do perfil 2. A
categoria (iii) esteve presente em 70% dos videos do Perfil 1, 60% do Perfil 2 e 30%
do Perfil 3. Nao foi identificado em nenhum dos perfis a combinagao de (i) e (ii), nem
de (ii) e (iii), e a combinacéo de todas as categorias foi identificada em apenas 10%

dos videos do Perfil 1. Ja a combinag&o entre as categorias (i) e (iii) apresentou taxa
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semelhante a da categoria (iii), sendo identificada em 70% dos videos do Perfil 1, 50%

para o Perfil 2 e 10% para o 3.
3.2 Dados sobre Regras

Aspectos autocliticos das regras

mtermos cientificos mestudos doencas/transtornos

100% -
90% -
80% -
70% -
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Categorias mencionadas por Perfil

Taxa de Mencdo em Videos

Figura 2. Taxa de mengédo em videos nos perfis 1, 2 e 3 das categorias “termos cientificos”,

“estudos” e “doencas ou transtornos”

Em todos os perfis se observa a utilizagdo de termos cientificos no discurso
realizado. Essa categoria se faz presente em 100% dos videos analisados para o P3,
70% para P1 e 40% para P2. No que se refere a utilizagdo de estudos citados, ha
ocorréncia em apenas 10% dos videos de P1 e 20% de P3, ndo ocorrendo em nenhum
dos 10 videos de P2. Por fim, sdo mencionadas doengas e ou transtornos em 60%
dos videos de P3 e 20% de P2.

Contingéncias descritas nas regras

Como apresentado anteriormente, as regras séo respostas de descrigdes de
contingéncias que podem produzir no comportamento do outro, a replicagdo daquilo
que foi descrito. No conteudo transcrito dos 30 videos coletados (Apéndice 1), foram
identificadas regras em todos eles, porém apenas 8 dessas regras descreviam

comportamentos ou estimulos a serem evitados. Também observou-se que em
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aproximadamente 75% dos videos essas contingéncias sao apresentadas de forma
incompleta, sem que haja um estimulo antecedente para a resposta ensinada. Nesse
sentido, ndo ha contexto inicial em que a regra se aplique ou seja controlada por,
indicando que a consequéncia descrita ira exercer a manutencao desse responder,
aparentemente indiscriminado. Além disso, alguns elementos como “motivacao” e
"vontade” sdo descritos como causa e antecedente de algumas respostas - quando

ha tal descricao.
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4. Discussao

Na literatura a respeito de transtornos alimentares, os comportamentos de
restricdo ou privacao alimentar estdo descritos como parte dos comportamentos de
risco para diferentes tipos de transtorno e, principalmente, para a compulséo alimentar
e anorexia nervosa (Pierce, Epling e Boer, 1986; Hagan e Moss, 1997). O incentivo a
reproduzir esse comportamento foi verificado em todos os 30 videos postados nos 3
perfis, com diversas topografias, como apresentando de forma punitiva a esse

comportamento como unica opgao para o emagrecimento
“(...) Entdo ndo adianta vocé ficar querendo comer um pouquinho de tudo,
porque esse equilibrio s6 funciona geralmente para quem ja € magro e para
quem tem uma boa relagdo com a alimentacdo, que sabe parar, entendeu? E
a gente tem que aceitar, se a gente esta acima do peso, se a gente de fato
engordou, é porque a gente ndo sabe lidar com moderacgdo.” (Video 4, Perfil
2)

ou utilizando imagens de antes e depois de emagrecimento para promover as

restricbes

“(...) ela comegou a fazer exercicio, cortar o agucar, o leite e o gluten. 3 meses
depois ela ja estava assim no fundo da tela expbe uma foto da mée mais magra

do que na primeira imagem dela apresentada” (Video 3, Perfil 1)
e até mesmo descrevendo supostas consequéncias fisicas de se privar

“Se vocé tirar esses 3 alimentos da sua rotina, vocé ira secar a pochete,
desinflamar e desinchar o corpo e ainda emagrecer bem rapido.” (Video 4,
Perfil 3).

Nesse sentido, pensando em um usuario da plataforma de videos TikTok que
consome os conteudos postados nos 3 perfis, ocorrera uma exposicao absoluta a
descrigdes desse tipo. Esse usuario, em busca de conteudos sobre emagrecimento,
e conhecimentos sobre técnicas para tal, sem que lhe seja informado, é exposto a
descricbes de como se comportar que podem produzir em seu repertério
consequéncias além da desejada, como um inicio de respostas de transtornos
alimentares.

Essa possibilidade se torna mais alarmante, quando observado também a taxa
de mencgdes a categoria (iii) acesso intermitente a alimentos palataveis. A topografia
identificada também varia entre videos e perfis, sendo apresentada tanto com a
prépria referéncia a dieta cetogénica combinada a jejum, estabelecendo um acesso a

gorduras (alimentos palataveis) intermitente
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“Eu faria jejum caldrico de 12 horas pelo menos mais 4 horas de jejum
metabdlico, totalizando 16 horas de jejum que vai estimular muito a queima de
gordura. (...). E obviamente faria a dieta cetogénica porque é uma dieta que
emagrece muito rapido e estimula a queima da gordura corporal” (Video 9,
Perfil 1)

quanto diretamente mencionando alimentos conhecidos como ‘palataveis’

combinados a restricao
“Vocé quer saber como eu fago para mandar embora a retengao das excegdes
do final de semana e emagrecer de um a 3 kg em 3 dias. O meu mini desafio
queridinho é o do ovo. Quer saber todas as regrinhas? Assista até o final. (...)
eu uso tomate, legumes, também uso algumas adaptagdes, como ketchup
zero, coca zero para aquela vontade louca de doce e varios temperinhos”
(Video 1, Perfil 2).
Esse fator é descrito como varidvel relevante no estabelecimento de um
comportamento alimentar de “comer compulsivo”, portanto, seguir as regras descritas
nos videos por um periodo, novamente, pode até produzir o emagrecimento
incentivado, mas também pode levar a um consumo alimentar muito maior em
periodos nao restritivos, o que é identificado como um dos critérios que definem binge
eating. (Hagan e Moss 1997; Almeida et al 2012; Almeida et al, 2013; Leite et al, 2014;
APA, 2014; Fernandes e Leite, 2023).

Por outro lado, é notavel a baixa incidéncia de descricdes a respeito da
categoria (ii) restricdo e/ou privagao alimentar combinado a atividade fisica. O meio
de informacdo e de conteudos que permeia a categoria de criadores sobre
emagrecimento, o descrito mundo fitness, e a construgdo cultural do processo de
emagrecimento envolvem frequentemente as praticas de exercicio. Ademais, os
conhecimentos produzidos na area da saude também descrevem essas atividades
como fundamentais para um emagrecimento saudavel (Swift et al, 2014). Nesse
sentido, a omissédo desse elemento em conteudos tdo focados nessa tematica torna-

se relevante. Essa categoria foi identificada apenas nas seguintes falas:
“(..) comegou a quarentena, vim pro Parana e continuei fazendo jejum,
cetogénica e exercicio fisico. Minha mée foi influenciada e comecgou a fazer
exercicio, cortar o agucar, o leite e o gluten. 3 meses depois ela ja estava assim
(-..)” (Video 3, Perfil 1);
“(...) Por ser um composto natural, ndo tem efeitos colaterais, pode ser tomado
em qualquer horario, mas eu descobri um horario que acelera o

emagrecimento, que é antes do treino em jejum (...). (Video 5, Perfil 1);
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“Como emagrecer sem fazer exercicios? Exercicios sdo importantes, mas a
dieta é fundamental. Vocé ja deve ter visto gente na academia que malha,
malha e ta sempre igual. Ou aquela pessoa que faz caminhada uma vida inteira

e nao eliminou 1 g sequer, e as vezes até engordou (...)” (Video 9, Perfil 3);

Em todas as frases, a pratica de atividades fisicas nao € apresentada enquanto
resposta principal que produzira o emagrecimento, como ocorre ao descrever outros
comportamentos alimentares como fazer jejum, ou dieta cetogénica. Nesses casos, é
apenas mais um dos componentes que descrevem, sem que exercam papel
fundamental nas regras apresentadas.

Portanto, no que se refere as categorias de analise para comportamento de
risco para transtorno alimentar identificou-se como mais presentes componentes de
restricdo e/ou privagao alimentar; restricdo e/ou privagao alimentar combinadas a
acesso intermitente a alimento palatavel; e a combinagéo entre esses dois elementos.

Quando estudamos comportamento verbal, compreende-se que se trata de um
comportamento operante - sujeito aos processos de reforcamento, extingdo operante,
discriminagao e generalizagao - que permite abstragcdes. Neste contexto, o conceito
de regras se define como descrigbes de contingéncias, que podem ser completas,
especificando desde estimulo antecedente, resposta e consequente, ou incompletas
especificando apenas a resposta ou a relagdo entre alguns dos elementos da
contingéncia. Aquele que apresenta a regra pode ser identificado como o falante, e
aquele que ouve/segue/lé o ouvinte. Assim, a regra pode alterar o comportamento do
ouvinte, produzindo novas respostas no repertério dessa pessoa (Sério et al, 2005).
Além disso, essas novas respostas podem consequenciar o comportamento do
falante, reforcando-o.

Novas respostas podem ser evocadas por regras em contextos em que suas
consequéncias sédo atrasadas, de forma que nao fortalecem tdo facilmente o novo
comportamento (Sério et al, 2005), isso pois a regra deixa claro a relagdo entre a
resposta e consequéncia, e ainda, o préprio comportamento de seguir regras pode
aumentar de frequéncia.

As regras descritas nos videos analisados se referem a respostas que terado
suas consequéncias no futuro. Apenas 8 dos 30 videos analisados apresentam um
periodo ou um prazo prometido para se obter os resultados indicados (perder peso),
todo o restante descreve apenas a resposta e a consequéncia (emagrecer), em um

futuro incerto. Dessa forma, essas descrigdes de contingéncia - além de esclarecer a
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relacdo entre o comportamento imposto e a consequéncia desejada - também utilizam
outros elementos que aumentam a probabilidade da emissao das respostas. Esses
elementos sdo os aspectos autocliticos das regras que possuem como efeito definidor
essa modulagao da resposta do ouvinte em relagdo ao emitido pelo falante.

Devido a uma histéria de reforcamento e estabelecimento de relacbes de
equivaléncia entre estimulos, alguns elementos do discurso do falante podem estar
associados a outros estimulos, podendo ter uma fungido semelhante, exercendo
assim, controle sobre o comportamento do ouvinte (Sidman, 2009). Termos como
“‘doencas” ou seus nomes “cancer”, “diabetes” sdo associados a estimulagao aversiva,
podendo assim exercer tal fungdo quando apresentados em uma regra. Além disso, o
operante verbal secundario Autoclitico tem também como efeito modular a resposta
do ouvinte. Como apresentado na Figura 2, os perfis 2 e 3 utilizam desses termos em
suas falas, de forma que dispdem regras coercitivas, alterando a probabilidade de

responder do ouvinte, como em:
“(...) De 14 a 16 horas ja inicia a queima de gordura corporal e comeca a
renovagao celular. O corpo passa a eliminar as células velhas e regenerar as
células novas. estudos demonstram que os jejuns a partir de 16 horas ja
podem também ser benéficos na prevencao do aparecimento de alguns tipos
de cancer. (...)” (Video 3, Perfil 3).

Observam-se caracteristicas autocliticas também em “Estudos mostram que
demora em torno de 18 horas para acabar com esse estoque e comecar a queimar
gordura” (Video 8, Perfil 1) esclarece a fonte de controle da regra. O termo “estudos”
- mesmo que nao referenciados corretamente, nem descritos de qualquer forma -
provoca no comportamento do ouvinte um efeito, que a depender de sua histoéria de
vida, em que estudos foram pareados a uma fonte de informagédo segura, podem
fortalecer o seguimento da regra “fazer jejum em torno de 18 horas”.

Da mesma forma ocorre com os termos cientificos utilizados nos videos. Esse
elemento esta presente em todos os perfis, e denota uma acuracia na descrigcdo da
contingéncia, mas nao necessariamente se confere na literatura especifica, uma vez
gue nao sao apresentadas as referéncias para tais afirmagdes. Em alguns videos, em
todos os perfis, sdo apresentados os supostos beneficios do jejum intermitente
(Videos 6 e 8 Perfil 1; Video 5 Perfil 2; Videos 3, 9 e 10 Perfil 3) no entanto, a respeito
desses efeitos Dias et al (2021), em uma revisao da literatura sobre jejum intermitente,

apontam que
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“evidéncias acerca dos beneficios do jejum intermitente e suas possiveis
alteragcdes a curto e a longo prazo no metabolismo humano ainda sao
obscuras, tornando-se necessario o incentivo a pesquisas nesse cenario, ja

que essas estratégias tém sido amplamente aplicadas em dietas atuais.”

O Video 3 do Perfil 1 tem como tematica o processo de emagrecimento da mae

da criadora de contetdo:

“vim pro Parana e continuei fazendo jejum, cetogénica e exercicio fisico. Minha
mae foi influenciada e comegou a fazer exercicio, cortar o agucar, o leite e o
gluten. 3 meses depois ela ja estava assim (foto da mae), até que ela tomou
coragem, comecou a fazer jejum e dieta cetogénica, entrou por desafio e hoje
ela é assim (foto da mae), uma nova mulher, cheia de autoestima, com 17 kg

a menos, linda e feliz”

a partir dessa transcrigao, identifica-se a priori uma contingéncia de modelagao,
em que diante do modelo da filha (fazer jejum, cetogénica e exercicio fisico), a méae
se comportou de forma a imitar esse responder, emitir outras respostas restritivas e
produziu como consequéncia a perda de peso visivel em 3 meses. Uma vez que,
define-se um estimulo como reforcador pelo aumento da probabilidade de emitir a
mesma classe de respostas que o produzem, é possivel afirmar tal efeito para a mae
que permaneceu emitindo tal comportamento, caso a descrigcdo seja fidedigna. A
descrigdo dessa regra, com principal enfoque em suas consequéncias reforgadoras,
pode exercer controle sobre o comportamento do ouvinte, de forma a replicar o modelo
apresentado, para obter os mesmos resultados. No entanto, a regra do que se fazer
se resume em pratica de atividades fisicas, combinadas a restricdo alimentar -
anteriormente descrito como fator de risco para transtorno alimentar.

Outra regra que pode ser analisada esta contida no video 4 do Perfil 2:
“Olha, vocé tem muito peso para perder, tipo 10, 20, 30, 40, 50, quilos para
perder, assim como eu tinha |14 atras, presta atengdo no que eu vou te dizer.
Vocé precisa viver o luto do pao, é a verdade, gente, entendeu? Se vocé nao

sabe lidar com a moderagao, vocé precisa fazer substituicbes, entendeu? (...)"
a descrigdo aponta que a pessoa que precisa - termo esse ja n&o definido, uma vez
que nao é especificado o motivo de tal necessidade - emagrecer mais de 10kg néo
sabe lidar com moderagao alimentar, tendo como unica solugao e, portanto, resposta
a ser emitida para eliminar tal aversivo, a restricdo alimentar indicada como
“substituicbes”. Utiliza-se como causa do sobrepeso, o proprio sujeito, mais
especificamente “ndo saber lidar com moderagao”, atribuindo a ele uma justificativa

mentalista que pode produzir sofrimento nesse individuo (Holland, 1978a).
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Em “(...) A partir de 16 a 18 horas (0 jejum) normaliza os hormbnios da fome e
da saciedade, controlando a compulsdo alimentar (...)" (Video 3, Perfil 3) também
identifica-se o carater mentalista das descrigdes. Confere-se a causa da compulsio
alimentar, um transtorno com diferentes determinacbes previamente descrito, aos
hormonios do individuo. Ainda, esses hormdnios sdo descritos de forma que podem
ser controlados através do jejum, ou seja, da emissdo de uma resposta,
responsabilizando o ouvinte por seu transtorno e controle dele.

Por fim, os videos 9 do perfil 2 e 6 do Perfil 3 possuem o mesmo texto, havendo

poucas diferengas, em algumas palavras. Em ambos os videos é dito:

“Final de semana acabou e a gente sempre vem com aquela barriguinha,
aquela retencédo apds as excegdes. Por isso, durante o meu processo de
emagrecimento 50kg sem remédios e sem bariatrica, eu sempre coloquei

como meta realizar esse protocolo de segunda a quarta.”.
O protocolo descrito nos dois perfis se refere a, apds um contexto de excecgoes,
restringir o consumo alimentar para proteinas, legumes e frutas, combinado a jejum.
Essa orientacdo se assemelha muito aos procedimentos realizados em estudos sobre
binge eating, nos quais utiliza-se um protocolo de restricdo e privacao alimentar
seguido por acesso livre a alimento regular e palatavel (Alemida et al 2012; Hagan e
Moss 1997; Fernandes e Leite, 2023). Os resultados desses estudos possuem como
efeito comum no comportamento dos sujeitos experimentais um aumento no consumo
alimentar comparado a linha de base, apods ciclos do procedimento descrito, além de
alteragcdes no peso do sujeito. Assim, a regra proposta nos videos analisados,
apresenta um protocolo validado cientificamente de estabelecimento de alteracdes

identificadas no binge eating.
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5. Conclusao
A presente pesquisa prop6s analisar e discutir videos postados em 3 perfis na

rede social TikTok cujos conteudos se referem a dietas através dos conhecimentos
do Behaviorismo Radical, em especial o conceito de regras, e utilizando-se de 3
fatores de risco para transtornos alimentares identificados em pesquisas anteriores.

Para a pesquisa, foram selecionados 3 perfis no TikTok que continham como
conteudo central dietas low carb, mais especificamente, a dieta cetogénica. Os 30
videos mais populares desses perfis possuem como temas principais os efeitos do
jejum intermitente no corpo; como fazer jejum; protocolos alimentares de
emagrecimento; o que se deve comer (ou n&o); e habitos alimentares.

Na literatura experimental de Transtornos Alimentares, foram identificadas
variaveis relevantes para o estabelecimento desses comportamentos. Em Hagan e
Moss (1997) identificou-se a restricdo alimentar combinada a acesso intermitente a
alimento palatavel como fator importante para o consumo excessivo, caracteristico do
binge eating. Posteriormente, o procedimento utilizado pelas autoras foi replicado por
diversos pesquisadores, alguns deles membros do Laboratério de Psicologia
Experimental da PUC-SP (Almeida et al 2012, Leite et al 2016, Leite et al 2023).
Nessas replicagdes, os resultados de consumo foram consistentes aos iniciais,
identificando também resultados semelhantes no responder operante dos sujeitos. A
respeito da Anorexia Nervosa, Pierce, Epling e Boer (1986) identificaram como
variaveis relevantes para o estabelecimento de um comportamento equivalente ao da
anorexia nervosa a restricdo alimentar combinada a atividade fisica. Os
pesquisadores observaram um efeito modulador sobre o valor reforcador de alimento
e atividade fisica quando combinados em tais condicbdes. A partir de tais achados
relevantes, foi possivel categorizar trés fatores de risco para Transtornos Alimentares:
(i) Restricao e/ou privagao alimentar; (ii) Restricdo e/ou privag&o alimentar combinado
a atividade fisica; (iii) Acesso intermitente a alimento palatavel. Além dos trés fatores,
também foi analisada a combinagao entre eles, sendo (i) e (iii) a variavel descrita em
Hagan e Moss (1997) para o estabelecimento do binge eating

Os dados coletados pela presente pesquisa demonstraram prevaléncia total da
categoria (i) restricdo e/ou privagéo alimentar em todos os videos. Também observou-
se alta incidéncia de mencgéao a categoria (iii) acesso intermitente a alimento palatavel.

Dessa forma, observa-se o descrito acima: ha um risco de desenvolvimento de um
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padrdao de binge eating ao se seguir 0 que se instrui nos videos (restricdo e/ou
privagao alimentar combinado a acesso intermitente a alimento palatavel).

A baixa emissao da categoria (ii) restricdo e/ou privagao alimentar combinado
a atividade fisica foi um achado inesperado para a pesquisa. Esperava-se que em
meio a conteudos sobre emagrecimento, houvesse mais mengdes a pratica de
atividades fisicas. Uma hipdtese para esse resultado se relaciona aos critérios
utilizados para selecionar os perfis. Ao se determinar as dietas low carb e cetogenica
como critérios de conteudo para os perfis, é possivel que aqueles com foco em “estilo
de vida” e “fitness” tenham sido excluidos, e por consequéncia, conteudos que
abarcam exercicios. E relevante em possiveis replicacdes e futuras pesquisas, utilizar
critérios mais amplos para escolha de perfis, verificando se tal resultado se altera.

Os achados na analise das regras também apontam para descrigdes de
protocolos de estabelecimento de binge eating, sendo identificados nos discursos dos
perfis autocliticos que possuem como funcdo aumentar a probabilidade do ouvinte de
responder a regra. Essa caracteristica esta presente em topografias como citar
estudos, correlacionar certos habitos a doencas e transtornos como céancer e
Alzheimer, e descrever superficialmente mecanismos fisiolégicos - todos presentes
nos videos.

Por fim, sugere-se para préximas pesquisas explorar as contingéncias de
controle presentes no comportamento de descrever as regras, investigando o que
mantém os responsaveis pelos perfis descrevendo regras. Também, aquelas
envolvidas no repertério dos ouvintes, buscando compreender o que os leva a seguir

ou nao regras dispostas por criadores de conteudo.
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Apéndice

Transcrigado dos Videos Analisados - Perfil 1

Video 1
“O que comer no café da manha para emagrecer”
“Amiga, bora na padaria? Vou comer um p&ozinho integral, uma tapioquinha, um suco

de laranja’”
“Ué, mas vocé nao queria emagrecer?”

“E, mas nao ta certo?”
“Nao. Se vocé quer queimar gordura, ficar disposta e saciada, vocé deve fugir do péo,

nem tapioca, nem suco de frutas, tem muito carboidrato, da pico na insulina e bloqueia

a queima de gordura na hora”

“Nossa entdo o que eu como?”
“‘Anota ai, esses alimentos ndo aumentam a glicemia, deixam sem fome, continua

queimando gordura. Vocé pode fazer um ovinho mexido com bacon ou queijo,

vitamina de whey com abacate. Hum iogurte natural com castanhas, pasta de

amendoim, morango”
“Hum e nao tem uma receitinha de bolo, pao?”
“Tem sim, varias, todas sem carboidratos. Estao todas ai no meu insta”

“Amei seguindo”
“Se vocé quer aprender mais sobre essa dieta, vem pro meu perfil”

Video 2
Como fazer jejum de 12, 16 e 20 horas? Vem aprender.

“Aceita uma frutinha?”
“Nao, nado, obrigada. Hoje eu estou em jejum.”

“Sério? Eu queria tanto fazer, mas eu nao sei.”
“‘Entdo vou te ensinar os protocolos basicos que servem para emagrecer, desinchar,

limpar o organismo, acelerar o metabolismo e o foco. 12 horas: jantar as 20, quebrar
as 8.16 horas: jantar as 20, quebrar ao meio-dia. 20 horas: jantar as 18, quebrar as
14:00”

“Ah, legal e quebra com o qué?” O que eu como?”

“‘Refeigdes cetogénicas.”

“O que é isto?”
“Um tipo de dieta no meu insta eu ensino tudo.”
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Video 3

“Como minha mae emagreceu 17 kg em 6 meses”

“‘Essa é minha mae no comego de 2020 (imagem), a gente tinha acabado de sair de
uma sorveteria, comegou a quarentena, vim pro Parana e continuei fazendo jejum,
cetogénica e exercicio fisico. Minha mae foi influenciada e comecgou a fazer exercicio,
cortar o agucar, o leite e o gluten. 3 meses depois ela ja estava assim (imagem), até
qgue ela tomou coragem, comecou a fazer jejum e dieta cetogénica, entrou por desafio
e hoje ela é assim (imagem), uma nova mulher, cheia de autoestima, com 17 kg a
menos, linda e feliz” (outro corte de video) “Mae, da uma voltinha uh-uh, olha a
magreza”

Video 4

“Café da manha 5 alimentos vocé deve excluir dessa alimentagdo se vocé quer
emagrecer, diminuir principalmente a barriga e ter saude. Primeiro pdo com margarina
e geleia, uma bomba caldrica inflamatéria. Pao é puro carboidrato e gluten, pobre
nutriente. Margarina é 6leo hidrogenado, mesma coisa de vocé pegar aquele oleo de
cozinha, sabe soja e passar no pao. E geleia é frutose, mais sacarose, ou seja, agucar
€ mais agucar. Segundo, suco de caixinha, que também é frutose, mais sacarose, ou
seja, agucar, mais agucar. Terceiro, esse vocé vai ficar chocada. Granola uma bomba
caldrica lotada de agucar, uma porcaria, Quarto, café com leite e agucar. Nao precisa
falar mais nada do agucar, né? E o leite extremamente inflamatorio. E, por fim, todo
tipo de bolacha e bolos que sao lotados de gluten e agucar. Entdo, o que comer?
Assiste esse video aqui que esta no meu insta, que eu explico tudo e me segue para
mais dicas de emagrecimento e jejum”

Video 5

“Como tomar Morosil para queimar gordura abdominal?

Este foi o video mais pedido por vocés, entéo ja salva e envia para amiga que esta de
dieta. Morosil um suplemento feito do extrato seco das laranjas moro e ele é tao
poderoso assim porque ele € rico em antioxidantes, principalmente um chamado
antocianina, e, a sua eficacia foi comprovada pela Anvisa, entédo se joga que funciona.
Ele estimula a lipdlise, que é a quebra da gordura corporal, principalmente abdominal,
diminuindo até 50%. Qual Morosil comprar? O que tem o selo de autenticidade galena.
A dose recomendada geral é de 400 a 500 miligramas por dia. Por ser um composto

natural, ndo tem efeitos colaterais, pode ser tomado em qualquer horario, mas eu
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descobri um horario que acelera o emagrecimento, que € antes do treino em jejum.
Eu vou explicar certinho sobre isso no meu insta e os resultados sao vistos depois de
90 dias de uso. Mas se vocé fizer junto com dieta cetogénica e jejum, vai ser bem
mais rapido. Para mais dicas de emagrecimento vém para o meu perfil.”

Video 6

“As 6 mudancgas no corpo quando faz jejum

Acucar no sangue cai

Insulina baixa

Desincha

autofagia (limpeza das células)

o~ N~

queima de gordura
6. emagrecimento
mais dicas no insta”
Video 7
“Como perder até 6 kg em 2 semanas?”
“Caraca, como vocé emagreceu, que que vocé?”
“Segui um protocolo que funciona muito.”
“Também quero, conta.”
“O, anota ai. Primeiro, fiz jejum de 18 horas, jantava as 6 e s6 comia meio-dia.
Segundo, durante o jejum, muita agua e o Cappuccino TCM.”
“Ha.? Que que iss0?”
“Uma mistura que acelera a queima de gordura e nao tira do jejum. A receita esta no
meu insta.”
“Nossa, ja vou seguir.”
“E terceiro, minhas refeigbes s&o cetogénicas.”
“Nao sei o que é isso. Como € que é essa dieta?”
“Com alimentos com baixo carboidrato como brécolis, palmito, abobrinha, algumas
frutas como coco, abacate, morango, gorduras boas como queijo, bacon, manteiga,
azeite, castanha, e proteinas, que podem ser qualquer carne, frango ou peixe, até os
mais gordos.”
“Nossa, ai da para perder tudo de peso mesmo?”
“Se souber fazer certinho, com certeza. Tem varias alunas do desafio que perderam
6 kg em 14 dias.”
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“Ai como é que eu participo desse desafio?”

“E s6 clicar no link que esta aqui no meu perfil. O desafio comeca nessa segunda, eu
espero voces.”

Video 8

“Quantas horas de jejum para emagrecer, Hein?”

“‘Deixa que eu te explico. A primeira coisa que vocé queima em jejum é o estoque de
carbo. Isso mesmo, a gente estoca carbo no figado e nos musculos e ele tem um
nome bonitinho que chama glicogénio. Estudos mostram que demora em torno de 18
horas para acabar com esse estoque e comecar a queimar gordura. Nao adianta nada
se depois do jejum vocé mandar um pratdo de macarrao, né?”

“T4, mas entdo o que que funciona?”

“‘Depende do seu objetivo. Da uma olhadinha (*comega a apontar para caixas de texto
que aparecem no video)

dieta low carb sem jejum = emagrecer aos poucos

Ou esse dieta low carb + jejum = emagrecer rapido

E esse aqui? dieta cetogénica sem jejum = emagrecer mais rapido

E tem este também dieta cetogénica + jejum = emagrecer mais rapido”

“Entdo o que importa é a dieta?”

“‘Exatamente, entendeu?”

Video 9

“Vocé é mulher? Pesa 86 kg, é sedentaria, tem 1m e 60. E possivel perder 10 kg até
o Natal? Sim, é super possivel. E eu vou te falar o que eu faria no teu lugar para perder
esse peso. Eu faria jejum calérico de 12 horas pelo menos mais 4 horas de jejum
metabdlico, totalizando 16 horas de jejum que vai estimular muito a queima de
gordura. Se vocé nao sabe o que é jejum metabdlico, tem varios posts no meu insta,
inclusive um destaque dizendo o que que vocé pode tomar durante esse jejum. E
obviamente faria a dieta cetogénica porque é uma dieta que emagrece muito rapido e
estimula a queima da gordura corporal. Entdo, sim, é possivel. Porque, varias alunas
do fique fit desafio perdem até 6, 7 kg em 2 semanas. Entdo imagina até o Natal que
falta um més e meio. Se vocé quer participar do fique fit desafio e aprender todo esse
protocolo de dieta e jejum. O link esta na minha bio.”

Video 10

“Amiga, quer aprender a emagrecer dormindo?”
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“Emagrecer dormindo?”

“E emagrecer dormindo”

“‘Emagrecer dormindo?”

“é...”

“‘Emagrecer dormindo.”

“Quer ou nao quer?”

“Ai, quero.”

“‘Quando a gente come, o corpo libera um horménio chamado insulina, que é quem
estoca energia, e ele demora mais ou menos 2 horas para cair e da lugar a um
horménio chamado glucagon, que é quem queima energia. Para ele ficar alto e vocé
queimar a gordura dormindo, vocé deve jantar cedo, no maximo 8 horas da noite, e

isso ajuda a emagrecer, entendeu?”

Transcrigado dos Videos Analisados - Perfil 2

Video 1

“Oie, vocé quer saber como eu fago para mandar embora a retencédo das excegdes
do final de semana e emagrecer de um a 3 kg em 3 dias.

O meu Mini desafio queridinho é o do ovo.

Quer saber todas as regrinhas? Assista até o final.

Vocé deve comer ovos no café da manha, almogo e jantar.

A ingesta de saladas, em geral, é a vontade. Outro alimento permitido no desafio do
ovo € o queijo, vocé deve consumir no maximo de 20 a 30 g em cada refeigcao.
Apesar de nao estar nas regrinhas do desafio do ovo oficial, eu uso tomate, legumes,
também uso algumas adaptag¢des, como ketchup zero, coca zero para aquela vontade
louca de doce e varios temperinhos.

Outra regra importante é que vocé deve ingerir no minimo 2 litros de agua.

Se vocé comecgar a sentir fraqueza ou moleza, ndo esquega de tomar agua e um
pouquinho de sal.

E se vocé esta perdido e ndo tem inspiracdes e nao sabe o que comer, vai la no meus
stories e acompanhe os meus 3 dias de desafio do ovo. Vou colocar varias receitinhas
para vocés.”

Video 2
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“7 habitos que foram fundamentais no meu processo de emagrecimento de 50 kg.
Sem bariatrica e sem remédios, viu?

O primeiro de tudo é ao acordar, agradecer ao invés de reclamar.

O segundo é todas as vezes, todos os dias, antes de fazer a primeira refeigdo, eu
sempre tomo 500 ml de agua, no minimo. Me manter hidratada durante o dia faz total
diferenga. Muitas vezes essa fome que a gente julga sentir € apenas sede. Por isso,
um habito que eu tenho é obedecer exatamente o calculo da quantidade de agua que
€u preciso para o meu corpo. Tem um reels la na rede vizinha, onde eu ensino a fazer
esse calculo, vai la. Outro habito importantissimo foi colocar estratégias anti-
inflamatdrias na minha rotina. Chas e shot, adoro. Se vocé n&o sabe, eu vou te contar,
a obesidade é uma doenca cronica e inflamatéria. Se estamos obesos, estamos
inflamados. Saber reconhecer isso foi fundamental para minha virada de chave. Pois
assim consigo visualizar a alimentagdo saudavel e o exercicio fisico como pilulas
milagrosas para a minha condi¢ao, que € ser obesa crbnica. Afinal, hoje eu tenho um
corpo magro, mas a doenga que eu tenho, ela é crbnica, € para sempre. Se eu nédo
cuidar, eu volto a engordar. Entdo a minha base alimentar €, no minimo, 90%
saudavel. Cheia de cores e sabores. Eu comecei pela estratégia low carb, cetogénica
e fui conhecer o jejum intermitente para somar. Fago a ultima refeicéo as 8:00 da noite
e s6 faco a primeira depois das 8 da manha. Compartilho a minha rotina, tudo o que
eu fiz e o que eu fago até hoje, ndo s6 para mandar embora esses 50 quilinhos, mas
também para manté-los |la na rede vizinha. Vai la.”

Video 3

“O que comer para quebrar o jejum e continuar queimando gordura? Meu nome é ****
e eu eliminei, 50 kg sem remédio, sem bariatrica e hoje aqui na internet eu ajudo
mulheres com 30 anos ou mais a eliminarem quantos quilos elas quiserem, sem
passar fome, com estratégias naturais. Entdo se vocé quiser emagrecer, ja segue o
meu perfil para aprender. Mas primeiro vocé precisa saber que para emagrecer vocé
precisa comer. Entdo, mais importante do que quantas horas vocé faz em jejum é o
que vocé come em janela alimentar. E para que o seu corpo ndo deixe de queimar
gordura assim que vocé finaliza o seu protocolo de jejum, é preciso que vocé coma
alimentos mais low carb, ricos em gorduras boas e proteinas. Séo eles, ovos de todos
os tipos, carnes de todos os tipos, frango, peixe, porco, whey, cottage, iogurte natural
e todos os vegetais, alface, agrido, repolho, rucula, couve, brdcolis, abobrinha,
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cenoura, tomate. A lista € imensa. Entdo prepara o print que eu vou deixar aqui.
Aproveita e ja salva para ndo esquecer e envia para aquela amiga que também quer
emagrecer. Ah, e ndo deixe de comer frutas n&o. S4o fontes de vitaminas e minerais
e eu vou deixar na legenda, a que vocé vai poder comer mais. Gostou desse video e
quer saber mais sobre jejum intermitente low carb? Digita sim nos comentarios para
eu saber se esse conteudo ajudou vocé e fazer mais”

Video 4

“Olha, vocé tem muito peso para perder, tipo 10, 20, 30, 40, 50, quilos para perder,
assim como eu tinha la atras, presta atencdo no que eu vou te dizer. Vocé precisa
viver o luto do pao, é a verdade, gente, entendeu? Se vocé nao sabe lidar com a
moderacédo, vocé precisa fazer substituicées, entendeu? Entdo assim, vocé ndo, nao
tem que ficar pensando no quanto tempo vai levar no numero da no numero da
balancga, né? Que ele esta ou no que ele vai ficar. Foca apenas em fazer o que precisa
ser feito um dia de cada vez é hoje, ndo importa se é sexta-feira, se é sabado, se é
domingo, entendeu? Pega o guia low carb, da uma olhada, baixa pega. Pegue o
material, vai assistir a aula. Mas assim nao tem juro, ndo tem, ndo tem condi¢do. Foca
em comida de verdade, vai no simples, funciona. Ovo de manha. Esta com fome?
Come um ovo &, faz coxinha, né? Deixa as coxinhas prontas ou se organiza, tenha
frutas, ovos codornas, sardinha, atum. E nada de ficar falando ‘ai, ndo gosto disso’.
Tem quantos anos, querida? Ta assim, vocé gosta do resultado que vocé tem hoje?
Vocé gosta? Porque assim, o que vocé tem escolhido todos os dias v&o dar os
resultados que vocé ja conhece e ja tem. Vocé gosta desse resultado ou vocé quer de
fato mudar, entendeu? Entdo nédo tem essa ‘ai ndo gosto’ é 6bvio que gente. Vocés
acham que eu la atras, quando eu pesava 100kg eu gostava de comer um prato igual
agora que nem eu acabei de comer de espaguete, né? Abobrinha com carne moida,
espaguete de cenoura com carne moida. Vocés acham? Eu ndo gostava gente. O que

*k*

me fez gostar disso foi os resultados. ‘Ai nao tenho motivagao’ claro que nao tem
motivagédo, quem vai ter, quem vai ter gente, ninguém tem, ndo espera motivagao
chegar, ndo espera da vontade, entendeu? Foca no que tem que ser feito e pronto. E
nunca coloque pensamentos negativos, mensagens negativas em cima da comida
que vocé ta comendo porque agora de agora pra frente, se vocé quiser emagrecer e
se vocé quiser manter, ndo fazer coisa errada, viver um efeito sanfona, é isso que

vocé vai ter que fazer, entendeu? Que delicia, maravilhoso € essa a sua realidade, a
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sua realidade é essa, entendeu que vocé nao sabe lidar com moderacao. Entdo nao
adianta vocé ficar querendo comer um pouquinho de tudo, porque esse equilibrio s6
funciona geralmente para quem ja é magro e para quem tem uma boa relagdo com a
alimentacado, que sabe parar, entendeu? E a gente tem que aceitar, se a gente esta
acima do peso, se a gente de fato engordou, é porque a gente ndo sabe lidar com
moderacao. Entdo foca em substituicdo, entendeu? E nao fica sofrendo por coisas
gue vocé nao pode mais comer, que Vocé nao vai mais comer por um tempo, depois
vocé vai, entendeu? Mas agora vocé ndo consegue lidar com essa, essa moderagao,
entdo nao vai fazer parte da sua, da sua, da sua, ali da sua base alimentar. Foca em
comida de verdade. Alimentos que vai te dar saciedade, que vai nutrir o0 seu corpo,
colocar os seus horménios de fato ta colocando eles para trabalhar, trabalharem, para
ter uma noite boa de sono, para tireoide funcionar para acelerar o metabolismo. Meu
amor, vocé nao tem metabolismo cansado, nao esta lento, € o que vocé alimenta, o
que vocé come que faz com que isso acontecga, entendeu? Como que o corpo vai
trabalhar se ele ndo tem nutrientes? Ai essas comidas ultra processadas, elas sao
ricas em calorias, em energia que a gente estoura, porque a gente n&o precisa de
tanta energia assim e sao pobres em nutrientes. Vocé acha que de fato vocé vai
conseguir emagrecer e manter e ter uma saudade, uma saude plena? Comendo isso?
N3o faz parte da sua vida amor, aceita, sabe? As vezes é preciso viver esse luto,
aceitar que nao faz mais parte para a gente poder ampliar a visdo para a nova
alimentacgao, que vai fazer parte da nossa base alimentar.”

Video 5

“O que acontece no seu corpo quando vocé faz jejum intermitente?

Eu amo jejum intermitente, quando eu aprendi a fazer low carb e jejum intermitente,
eu emagreci 50 kg sem remédio, sem bariatrica. E hoje eu compartilho no emagrecer
que é o meu programa de emagrecimento, um protocolo que vocé aprenda o0 mesmo
passo a passo que eu fiz para emagrecer esses 50 kg e por isso as minhas alunas
tém esse resultado. Mas eu vou falar aqui pra vocés agora o que acontece no seu
corpo hora por hora quando vocé faz jejum pra ver se eu consigo também te
convencer.

De 12 a 15 horas que vocé fica sem comer 0 seu corpo ja comega a controlar o nivel
de agucar no seu sangue. utiliza minha (inaudivel) insulina. Vocé ja comega a sentir

que fica até um pouquinho mais murchinha.
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Depois de 16 horas em jejum, € 0 que O seu Corpo comega a queimar as suas
gordurinhas. Sim, esse estoque de gordurinha ai que eu sei que tanto te incomoda.
Comecga a renovacgao celular, a autofagia. O teu corpo comega a expulsar aquelas
células velhas que ja ndo servem mais para renovar pelas novas. Ajudando a gente
ficar mais jovem e, diga-se de passagem, com a pele mais bonita.

A partir das 18:00 vocé ja vai sentir uma regulagao natural nos horménios das suas
saciedade e também da sua fome. Vai te mandar embora, sabe aquela compulsao
louca por doce e carboidratos?

S6 faz e me conta.

Seu foco aumenta, a sua concentragdo aumenta, € 6timo para quem estuda e
principalmente para quem trabalha e usa muito a cognigéo e concentragao.

A partir das 20:00, 22 horas vocé ja comeca a desinflamar de verdade o seu intestino.
Melhora a candidiase, porque os fungos e as bactérias morrem de fome, mas vocé
nao. Esqueceu que tem muita energia em forma de gordura?

Quer Saber exatamente o que fazer para transformar o seu corpo em queimador de
gordura, saber o que comer no plano alimentar para n&o parar de queimar essas suas
gordurinhas? Digita eu quero e vem para a proxima turma do emagrecer que inicia
agora, segunda-feira, corre que as vagas sao limitada e as inscrigdes ja estédo
encerrando.

Video 6

“Vocé emagrecer em menos de 1 més.

Comece fazendo isso hoje e veja 0 quanto o seu corpo ira mudar.

Minhas alunas fazem isso (imagens na tela de progresso de alunas) e tem excelentes
resultados como este em apenas 7 dias. E fica até o final, que a ultima dica vai acelerar
ainda mais seus resultados.

Mas antes, se vocé quiser emagrecer, ja segue o meu perfil para aprender.

Primeira dela, beba 600 ml de agua em jejum todos os dias antes da primeira refei¢ao.
E pelo menos 40 ml de agua, veja o seu peso corporal durante todo o dia.

Segundo inicie seu dia com proteinas. Ovos, patés de frango, por exemplo, s&o
excelentes opcao.

Acrescente em sua rotina, pelo menos, 3 frutas ao dia e de preferéncia as que contém

menor quantidade de calorias ou entdo de carboidrato. Morango, tangerina, coco,
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mamao, abacate, kiwi, meldo e abacaxi apds as suas principais refeicdes, além de te
ajudar a digestao.

Nao beba suas calorias. Beba agua com limdo ou bebidas zero agucares e zero
calorias. Evite ao maximo farinaceos e ultraprocessados. Paes, biscoito, bolacha,
bolos, macarrao, principalmente em rotina. Deixe tudo isso para as excecdes.

Entao ja prepara o seu ambiente para ter muita comida de verdade a disposigéo. E se
vocé ndo sabe o que comer, da uma olhada no meu perfil, que tem varias opcgdes
deliciosas para voceé.

E para acelerar o seu emagrecimento, faga o protocolo de jejum. Eu deixei na legenda
alguns.

Video 7

“Listinha basica da dieta low carb.

A low carb é o maior sucesso. Nao, porque € uma dieta que todo mundo fala que é da
modinha por ai. Ndo, ndo, ndo, nao, néao, nao, nao. Foi porque de fato eu emagreci 50
kg sem remédio, sem bariatrica, com ela, cetogénica e jejum intermitente. E eu ja
mantenho esse peso por mais de 4 anos. Entdo ndo €, ndo vem me dizer que low carb
€ modinha nao, porque eu vou te provar que low carb € uma da solugdo. Mas se vocé
ainda ndo me segue, aproveita para me seguir aqui no meu perfil, nos meus desafios,
e no meu clube Emagrecer, eu fagco questdao de compartilhar com vocé e com as
minhas alunas tudo o que eu fiz.

Ja pega papel e caneta e vamos para.

Vocé pode comer todos os tipos de carne, inclusive uma costelinha, uma carne bovina,
frango, peixe, porco, ovos, os legumes é free, vocé pode comer todos esses aqui e
também na dieta low carb para depender ali da quantidade, vocé pode comer até
alguns tubérculos, frutas também, tudo liberado, inclusive a banana. S6 cuidado com
a quantidade, porque se vocé esta em low carb para emagrecimento vocé é legal que
vocé nao consuma mais de 80 g por dia, ja anota ai. Mas essa listinha basica, se vocé
nao sabe por onde comecgar, foca nela que com certeza vocé vai emagrecer e ainda
vai vir aqui me agradecer.

As gorduras que a gente usa pra cozinhar na low carb que séo essas aqui (escrito na
tela azeite, banha de porco, manteiga, 6leo de coco, ghee). Perca o medo da gordura
natural dos alimentos, n&o a nog¢do. As bebidas também vou deixar aqui (escrito na

tela: refri zero, agua tdnica, agua saborizada sem agucar, café e cha sem acgucar)
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algumas que sao low carb, pode te ajudar ai no seu processo de emagrecimento mas
também, né, € uma opgéo. Agora, se vocé quiser saber mais sobre low carb, jejum
intermitente e ter ali sugestao de cardapio, mais receitas, para vocé de fato, gostar de
fazer o que vocé esta fazendo e emagrecer e também manter, digita aqui ‘receitas’
que eu vou te enviar um direct porque eu estou com uma oferta especial do meu guia
low carb, que eu sei que vocé vai adorar. Ja salva para nao esquecer envia para
aquela amiga que também quer emagrecer.”

Video 8

“O que comer para quebrar o jejum e continuar queimando gordura?

Se vocé ainda ndo me segue, ja comega a me seguir. Se vocé quer emagrecer com 0
low carb, cetogénica e jejum intermitente. Eu eliminei 50 kg com essas 3 estratégias
e hoje eu estou aqui todos os dias compartilhando tudo com vocé.

Que eu sou fa do jejum intermitente, quase todo mundo ja sabe, porque é claro que
foi uma das estratégias que me fizeram emagrecer. Mas para emagrecer vocé precisa
comer. Entdo, mais importante do que quantas horas de jejum vocé faz é o que vocé
come em sua janela alimentar. E para que vocé n&o quebre, que vocé nao pare de
queimar gordura quando vocé for quebrar o seu jejum, € preciso que vocé coma
alimentos mais low carbs. Alimentos que de preferéncia sejam ricos em gorduras boas
e proteinas. Sao eles, ovos, todos os tipos de carnes, peixes, frango, porco, todos os
vegetais, alface, agrido, repolho, couve, cenoura, tomate. Vou deixar a listinha aqui
para facilitar (lista de alimentos na tela). Aproveitem ja printa e ja salva esse video
para ndo esquecer e compartilha com a amiga que também quer emagrecer.

Nao deixe de comer fruta ndo. La no meus reels, la no meu feed, no meu conteudo,
tem uma listinha de quais sdo as melhores op¢des. Se vocé nao sabe o que comer,
tem um guia low carb que eu preparei para vocé. Digita receitas aqui nos comentarios
que eu vou te enviar um direct”

Video 9

“Protocolo que eu uso para eliminar até 3 kg na balangca em 3 dias.

Final de semana acabou e a gente sempre vem com aquela barriguinha, aquela
retencao apds as excegdes. Por isso, durante o meu processo de emagrecimento de
50 kg sem remédios e sem bariatrica, eu sempre coloquei como meta realizar esse

protocolo de segunda a quarta.
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Mas antes ja comega a me seguir para vocé nao perder nada se vocé de fato quer
emagrecer.

O primeiro passo e um dos mais importantes, € com certeza aumentar a minha ingesta
de agua, aumentar a hidratagdo. Eu bebo, no minimo, 3 | de agua, 500 deles em
jejum.

Como fonte proteica, eu sempre priorizo ovos, peixes e frango, eu ndo como carne
vermelha.

O open de legumes é free. Mas eu vou deixar uma listinha (lista de folhas, legumes
na tela) aqui, 0, para vocés se nortearem para ver quais sao 0os mais baixos em
carboidrato. Consumo no minimo 3 frutas ao dia. Também vou deixar aqui, 6, ja printa,
para ndo esquecer que essas sao sucesso (l/ista de frutas na tela) para vocé que quer
emagrecer.

E como eu ja sou adepta ao jejum intermitente, eu fago pelo menos 16 horas por dia.
Fazendo a ultima refeicao até as 20:00 da noite e depois a primeira ao meio-dia.

E para potencializar os seus resultados, eu vou deixar na legenda, 3 chas diuréticos
para secar essa barriga de uma vez, entdo ja salva para ndo esquecer e envia para
aquela meia que também quer emagrecer.”

Video 10

“5 alimentos que vocé pode comer a vontade e sem medo de engordar, no final eu
explico porque vem comigo.

O primeiro é o brocolis, em 100 g, s6 tem 34 calorias. O vegetal é rico em proteinas,
fibra, calcio, ferro e magnésio e potassio.

O segundo & o chuchu. Pasmem, em 100 g, contém apenas 19 calorias. E um alimento
também diurético, rico em fibras, ferro, manganés e potassio.

O morango possui agdes antioxidantes, rico em vitamina C, melhora as fungdes
intestinais e em 100 g tem apenas 32 calorias.

O pepino é rico em ferro, potassio e betacaroteno, o antioxidante que retarda o
envelhecimento, e, além disso, o pepino tem efeito diurético. E em 100 g possui
apenas 16 calorias.

Assim como o pepino, a abobrinha também tem funcéao diurética e é rica em vitaminas

A e C. Em 100 g, possui apenas 15 calorias.
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Esses alimentos possuem baixissimas calorias em grandes quantidades. Além desses
5, existem tantos mais. Quer saber quais sao? Digite eu quero nos comentarios,

beijinhos e até breve.”

Transcrigao Videos Analisados - Perfil 3

Video 1

“4 piores alimentos para o ser humano. Sorvete, puro agucar e gordura hidrogenada,
além de corantes e saborizantes artificiais, altamente inflamatorio e prejudicial ao
cérebro. Chips e salgadinhos sdo calorias vazias, s6 engordam e nao te trazem
nenhum nutriente; e ainda, por serem fritos em 6leo vegetal hidrogenado tem uma
substancia chamada acroleina, que € altamente cancerigena. Salsicha produtos
carbos ultraprocessados s&o cheios de ingredientes quimicos como nitrito substancia
essa relacionada ao aparecimento de doengas como leucemia, tumores cerebrais e
cancer de intestino. Refrigerante, 100% quimico e artificial esta associado ao
Alzheimer, canceres cerebrais, estomacais, enxaquecas, epilepsia, entre outras, além
de desidratar e alterar todos os hormdnios. Nutricdo e alimentacdo saudavel para o
emagrecimento, né?”

Video 2

“Agua, sal e limdo. O melhor energético, que te da asas, ketorade natural: tira a fome,
diminui a vontade de comer doces, reduz dores de cabeca, dores nas articulacoes,
hidrata células, repde os minerais na corrente sanguinea, regula o metabolismo,
previne caibras, melhora circulagdo sanguinea, elimina toxinas e melhora a digestao.
tome diariamente e vocé vera todos esses beneficios. E € super simples, basta pegar
500 ml de agua, uma colherinha de café rasa de sal rosa. Mexe bem. Esprema meio
limao e esta pronto. Va tomando ao longo do dia se quiser colocar um gelinho também,
fica delicioso. Coloque na sua garrafinha e va tomando que vocé vera todos os
beneficios. Eu amo isso aqui. Eu ndo fico mais sem e nao tira do jejum metabdlico,
ta? Entdo vocé permanece em jejum. Faz. E depois me conta aqui o que achou pra
mais de nutrigdo e alimentagao saudavel aqui no meu perfil.”

Video 3

“Consequéncias do jejum intermitente. A cada hora mais que passamos sem comer,
diversas reagdes vao acontecendo em nosso corpo. Mas o que realmente acontece

quando fazemos jejum? Se vocé pensa que jejum emagrece, entdo presta atengéo.
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Nao é so isso que o jejum faz no. A cada hora mais que passamos em jejum, iSso
aqui, 6, pode acontecer (aponta para a tela escrito autofagia). A partir de 12 a 14 horas
de jejum, o corpo comega a reduzir a glicemia e controlar a insulina, prevenindo
diabetes do tipo 2. E também ja desincha bastante. De 14 a 16 horas ja inicia a queima
de gordura corporal e comega a renovacgao celular. O corpo passa a eliminar as células
velhas e regenerar as células novas. estudos demonstram que os jejuns a partir de 16
horas ja podem também ser benéficos na prevencgéo do aparecimento de alguns tipos
de cancer. A partir de 16 a 18 horas normaliza os hormdnios da fome e da saciedade,
controlando a compulsao alimentar e também melhora muito a capacidade cerebral,
aumenta o foco mental e a concentragao, sendo 6timo para realizar provas e reunioes.
A partir de 18 a 24 horas, desinflama o intestino, regula microbiota, regenerando a
mucosa intestinal e ajuda no processo de detox do figado. E ai, o que achou? Quer
aprender os melhores protocolos de jejum para ter todos esses beneficios e, como
consequéncia, ainda emagrecer com saude? Vem para o meu perfil e para o fique em
fit. Desafio inscricbes abertas.”

Video 4

“Se voceé tirar desses 3 alimentos da sua rotina, voceé ira secar a pochete desinflamar
e desinchar o corpo e ainda emagrecer bem rapido. E ai, topa esse desafio? Entéo
escreve aqui 0, eu topo. Eu sou a nutricionista (Nome) e aqui eu te ensino como
eliminar de 3 a 5 kg na primeira semana sem passar fome, revertendo doencgas
crbénicas e dores articulares. E 0? Alimento é considerado o pior alimento do mundo e
nao € sO na sua versao principal, ndo, ta? Mas todas as suas vertentes e eu estou
falando do acucar. Tanto sacarose ou qualquer tipo de agucar demerara mascavo,
agucar de coco, tudo é agucar. Tudo eleva a glicose no sangue muito rapido e altera
e da Picos de insulina, causando muita inflamagdo e acumulando muita gordura no
corpo, inclusive gordura no figado, trazendo diversas doencgas. E o segundo alimento
€ um alimento muito inflamatério para o intestino, causa distancia abdominal, gases,
dores do estbmago, desregula, microbiota intestinal e ai permite a entrada de toxinas
para o sangue. E eu estou falando do gluten e normalmente os alimentos que tém
gluten ainda sao muito caldricos, atrapalhando ainda mais a queima de gordura. E o
terceiro alimento esta aqui 6, na legenda, e agora me fala, vocé topa se desafiar?

Emagrecer até 5 kg em apenas uma semana, fazer a dieta low carb e sem passar
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fome? Entdo vem para o desafio low carb, que segunda-feira ja comegamos, o link
esta aqui 6, na minha Bill ou nos meus stories, nem que eu espero vocé.”

Video 5

“Passo a passo do jejum para emagrecer € dificil? da fome? da fraqueza? Nao se
preocupe que vou te mostrar aqui o passo a passo para fazer o jejum da maneira certa
e evitar todos os sintomas desagradaveis. Meu nome € (Nome) eu sou nutricionista e
nesse perfil te ensino como emagrecer de maneira saudavel. Entdo vamos Ia. inicie
com um jejum de 12 horas, jantar até as 20:00 e tomar café da manha as 8:00 da
manha. Isso é super simples, né? Porque vocé vai passar a maior parte do tempo
dormindo. Depois, passa a fazer jejum de 14 horas. Jantar até as 20:00 e se alimentar
novamente as 10:00 da manha do dia seguinte. Durante o jejum sempre tome muita
agua e também pode tomar café preto puro, cha de folhas e talos, sem adogar
chimarrao, terere de a4gua e agua com gas que ainda se mantera no jejum caldrico.
para fazer jejum de 16 horas diante até as 20:00 e se alimente novamente no horario
do almogo, meio-dia do dia seguinte. Para fazer o jejum e facilitar para vocé que esta
iniciando. Além dessas bebidas, também pode tomar agua com gas e meio limao
espremido, o Cappuccino TCM, o shot, anti-inflamatério e o suco verde detox, que
reduzira muito a fome e vai acelerar o seu metabolismo e ainda se mantera no jejum
metabdlico. As receitas estdo no meu perfil e a melhor dieta para comer do periodo
alimentado ¢ a dieta cetogénica, que comprovadamente € a dieta que mais emagrece.
Quer aprender? Vem para. Meu perfil? Para o fim que o fit desafio.”

Video 6

“Protocolo que eu uso para perder até 3 kg na balanga em 5 dias. Final de semana
acabou e a gente sempre fica com uma barriguinha estufada e bastante inchada apos
as excegoes. Por isso, durante o meu processo de emagrecimento de 15 kg e menos
de 6 meses sem remédios, sem bariatrica, eu sempre coloquei como meta praticar
esse protocolo de segunda a sexta-feira. E o primeiro passo € tomar mais agua, pelo
menos 3 | por dia, comegando com no minimo 500 MLS ja cedo, logo acordar em
jejum para hidratag&o celular e para o intestino funcionar. Comer proteinas em todas
as refeicoes. Se for tomar um café da manha, sempre tenha ovos. no almogo e no
jantar como fonte proteica, nos 3 primeiros dias também s&o ovos. A partir do terceiro
dia, todos os dias comer carne. De qualquer tipo e qualquer corte, como saladas
folhosas a vontade, e da preferéncia aos legumes e frutas com baixo carboidrato. Eu
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vou deixar essa listinha aqui para vocés terem uma nogao dos principais. Outro passo
importante é jantar cedo até as 20:00 e fazer jejuns, intercalando entre 12 e 14 e 16
horas. E se vocé quiser acelerar ainda mais a perda de peso, usar os ativadores do
metabolismo. Quer a lista completa com cardapios montadinhos e um chat com
acompanhamento nutricional? Vem para o fique feat desafio inscricbes abertas link na
bio ou stories.”

Video 7

“O que acontece com o seu corpo se vocé ficar 2 semanas sem comer agucar?
Primeiro, o corpo comega a usar mais gordura como fonte de energia. Segundo,
melhora a filtracdo dos rins, desobstruindo os canais renais. Terceiro, melhora a
memoaria e a concentragdo e vocé tera mais foco para estudar, trabalhar e treinar.
Quarto, melhora a visdo e a circulagdo sanguinea, melhorando inclusive a Pressao
Arterial, e ainda acelera o metabolismo. Queima mais calorias e adivinha o que mais
acontece? Vocé emagrece. entra nesse desafio de 2 semanas e depois me conta link
na minha Bio ou nos meus stories.”

Video 8

“Alimentos certos para perder a barriga. Se no café da manha vocé come pao e toma
leite, no almogo e no jantar come macarrao, batata e mais arroz e feijao, e ainda um
copo de suco de laranja natural e nos lanches come biscoitos ou torradinhas, ah e a
cervejinhas s6 no final de semana. Desse jeito vocé ndo vai perder a barriga nunca.
Isso tudo € muito carboidrato e vira tudo agucar no sangue e o excesso predispde ao
diabetes, ao acumulo de gordura no figado e a gordura abdominal, sendo inflamatérios
e deixando sua barriga dura e estufada. Os melhores alimentos para diminuir a barriga
sao os de baixo do carboidrato, como por exemplo no café da manha ou lanches, pode
ser ovos, abacate, coco, castanhas e nozes e frutas vermelhas. No almogo, ou jantar,
carnes e legumes como abobrinha, cenoura, berinjela, muitas folhas verdes com
azeite de oliva e sementes e, se quiserem, receitinhas com op¢des mais elaboradas,
como paes, biscoitos, bolos e sobremesas, todas de baixo carboidrato de zero acucar.
Tem varios no meu perfil. Vem aprender como ficar com a barriga Chapada.”

Video 9

“Como emagrecer sem fazer exercicios. Exercicios sao importantes, mas a dieta é
fundamental. Vocé ja deve ter visto gente na academia que malha, malha e ta sempre

igual. Ou aquela pessoa que faz caminhada uma vida inteira e ndo eliminou 1 g sequer
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e as vezes até engordou. Entdo, primeiro, coma mais proteinas para ativar o
metabolismo, aumentar a massa muscular e acelerar a queima de gordura corporal.
Segundo, evite o0 excesso de carboidratos. Carboidrato demais, aumenta o agucar no
sangue, libera muita insulina, que guarda energia como fonte de gordura nas células,
engordando para caramba. Terceiro, faga jejum jante até no maximo 20 horas e pule
o café da manha umas 3 vezes na semana, o jejum libera o GH, que € um dos
horménios mais emagrecedores do nosso corpo. Quer saber o passo a passo para
fazer a dieta cetogénica junto com os protocolos ideais de jejum intermitente para
emagrecer definitivamente aqui vem.”

Video 10

“O que acontece no corpo durante o jejum? Primeiro que o jejum €& secular, ja vem
sendo praticado desde os primérdios, com o principio espiritual ou medicinal. Nas
primeiras 2 horas apds nos alimentarmos, a glicemia comeca a baixar, porque insulina
esta agindo.depois de 4 horas, grande parte dos micronutrientes ja foram absorvidos
pelo corpo, nutrindo nossas células. Com 8 horas de jejum, a glicose do sangue esta
mais baixa, melhorando o fluxo sanguineo e iniciando a limpeza intestinal. Apés 10
horas de jejum, o sangue ¢é direcionado principalmente a érgéos vitais como coracgao,
cérebro e pulmao, melhorando muito suas fungdes naturais. Em 12 horas de jejum.
Comeca a regular niveis de colesterol e triglicerideos. Com 14 horas comega a lipdlise,
que é quebra de gordura corporal. Com 16 horas, essa gordura ja quebrada comecga
a ser utilizada como principal fonte de energia, acelerando muito o processo de
emagrecimento. E ainda reduz a resisténcia a insulina, controlando os diabetes do
tipo 2. No jejum de 18 horas, o corpo comega a autofagia. Renovando as células,
eliminando células ruins e melhorando as células boas desinflamando desinchando e
comegando o processo de detox. Tem videos aqui explicando que ingerir em cada
jejum, mas agora me conta que quanto tempo de jejum vocé ja conseguiu fazer. E se
vocé quer aprender o passo a passo dos melhores protocolos de jejum para

emagrecer com saude, tem um desafio para vocé. Link na bio.”

49



