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RESUMO

O crudivorismo, pratica alimentar que trata-se da ingestao de apenas alimentos crus,
esta se tornando mais visivel com o crescimento do Instagram, uma das maiores
redes sociais na contemporaneidade no qual se compartilha informagdes
instantaneamente. Nutricionistas migraram para esta rede em busca de
autopromocao e oportunidade de vincular suas vidas pessoais as vidas profissionais.
Com base nisso, esta pesquisa objetiva analisar o crudivorismo através do perfil do
Instagram de um nutricionista praticante deste estilo alimentar. Trata-se de um
estudo qualitativo e quantitativo de base documental realizado a partir da selegcéao de
77 publicagdes do perfil do nutricionista crudivoro. A analise foi realizada com base
na introdugado de cada publicagdo por meio de um instrumento elaborado para a
inspecdo de caracteristicas abordadas. Os resultados apresentaram a maior
abordagem sendo, em ordem decrescente, de alimentos, corpo e dieta, beneficios
do crudivorismo, caracteristicas deste estilo alimentar e espaco fisico necessario
para o armazenamento da dieta crudivora. Observou-se no perfil também, o uso de
hashtags para aumentar a exposigao dos posts e a utilizagdo de marketing pessoal
para seu crescimento como profissional da saude. Concluiu-se que o Instagram
pode ser uma ferramenta fantastica para a disseminagdo do crudivorismo, bem
como a autopromocdo de um nutricionista. Porém, € preciso ter cautela nas
recomendagdes e abordagens para o engajamento de individuos, pois algumas
podem representar infragdes no Cédigo de Etica. Além disso, verificou-se diversos
aspectos acerca deste estilo alimentar e como o mesmo exige reflexbes e
acompanhamento de um profissional de nutricdo para ser empregado no dia a dia.

Palavras-chave: Alimentagcdo saudavel; Nutricionista; Habitos alimentares; Rede
social; Instagram; Crudivorismo.



1 INTRODUGAO

Partindo do pressuposto que as redes sociais estdo cada vez mais presentes
no dia a dia da sociedade, torna-se essencial, primeiramente, determinar seu conceito.
Na Internet, define-se como rede social qualquer sitio eletrbnico de comunicagao
mediado por um computador, onde individuos desenvolvem perfis para si proprios,
compartilham e criam informagdes, bem como interagem com outras pessoas online
(CARR; HAYES, 2015). Pode-se afirmar que uma das principais redes sociais na
contemporaneidade trata-se do /nstagram, que hoje contém cerca de um bilhdo de
usuarios (TARDAGUILA, 2019).

Nesta conjuntura, o Instagram, assim como algumas redes sociais, passou a
exercer bastante influéncia sobre os individuos, ajudando a definir ou integrar muitos
aspectos de suas vidas. Dentre esses aspectos, pode-se destacar a alimentacao,
padroes estéticos e também os valores individuais. Estes assuntos tornaram-se tao
disseminados através deste meio de comunicagao, onde muitos sujeitos procuram esta

rede social como fonte de informacg&o acerca dos mesmos. (PEPE; CASTRO, 2018).

A popularizagdo da maneira de se expressar livremente acerca de todo e
qualquer assunto através da redes sociais, bem como expor diversas caracteristicas de
vidas pessoais e profissionais alterou a forma de autopromocdo de um servigo,
possibilitando a venda de um estilo de vida através da rede social. Assim, diversos
profissionais de saude e de outras areas recorrem ao Instagram para promover seu
trabalho, devido ao numero de usuarios que o utilizam, a facilidade de sua utilizacao, a

integracao e a interatividade instantanea que este meio proporciona (PEREIRA, 2014).

De acordo com Simedo e Miranda (2003), a inclusao de informagdes na
midia digital provoca uma maneira de comunicar diferenciada, pois a mesma é
extensiva, mais global e dificimente podera ser completamente monitorada. Desta
forma, torna-se necessario avaliar como padrdes alimentares sdo propagados nas
redes sociais, visto que estas informagbes podem ser propagadas globalmente e
exercer impacto positivo ou negativo sobre individuos. Ainda, julga-se que os meios de

comunicacao colaboram significativamente na influéncia sobre o consumo, provocando
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uma alteragdo no comportamento alimentar, ja que a escolha de alimentos é parte
integrante do ato de consumir (CORREA, 2013).

Um dos crescentes padrdes alimentares difundidos nas redes sociais trata-se
do crudivorismo (LINK; JACOBSON, 2008), assunto que desperta interesse pelo seu
carater restritivo a nivel alimentar. O crudivorismo trata-se de um padrao alimentar que
engloba o consumo de alimentos crus exclusivamente, ou seja, rejeita-se a cocgéo dos
mesmos a fim de obter beneficios do alimento em sua forma natural (RIBEIRO; DE
OLIVEIRA, 2011).

Torna-se relevante verificar como os estilos alimentares em voga séao
disseminados por nutricionistas em uma das principais redes sociais, pois dessa
maneira, pode-se compreender melhor o papel que as mesmas possuem em auxiliar na
propagagcao de um servigo profissional. Além disso, pode-se verificar melhor
entendimento acerca de uma determinada pratica alimentar ao analisar como um

individuo documenta seu dia a dia praticando-a.

Diante do exposto, este estudo teve como objetivo principal investigar o
crudivorismo por intermédio do perfil do Instagram de um nutricionista praticante deste

estilo alimentar.



2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo geral

Analisar o crudivorismo no Instagram através do perfil de um nutricionista

crudivoro.
2.2 Objetivos especificos

Identificar os assuntos mais abordados pelo nutricionista em seu perfil do

Instagram e discuti-los;
Caracterizar o crudivorismo segundo a visao do perfil analisado;

Verificar a abordagem utilizada para propagar este estilo alimentar.



3 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo qualitativo e quantitativo de base documental, que
visa analisar o perfil do Instagram de um nutricionista crudivoro, bem como dissertar

sobre esse estilo alimentar.

Foi realizada uma analise de midia do perfil de um nutricionista adepto do
estilo alimentar do crudivorismo. Apesar de nao possuir um engajamento relevante
como outros influenciadores digitais, 0 mesmo possui alguns livros publicados na area
da Nutricdo, assim como um blog e um canal no YouTube. Outrossim, o nutricionista
relata ser crudivoro ha muitos anos em diversas postagens, além de ter ministrado
diversas palestras, o que torna-o um profissional notavel para a referéncia de

individuos.

3.1 Corpus de Analise

O estudo utilizou para a analise documental algumas postagens do perfil do

Instagram de um nutricionista.

O nutricionista, em seu perfil, mostra sua rotina diaria como um adepto ao
crudivorismo. O mesmo expde diversas receitas pertencentes ao seu padrao alimentar,
informagdes sobre o crudivorismo e também fotos de si mesmo mostrando seu corpo,
atribuindo-o a sua dieta. As postagens estao atreladas as suas respectivas legendas,
sendo que muitas delas afirmam os beneficios de se ingerir apenas alimentos crus e

especialmente muitas frutas, chegando até mesmo a ingestdo de quilos das mesmas.

Conjuntamente, seu perfil também conta com videos e propagandas de seus
servigos ofertados, bem como a divulgagédo de retiros que realiza e também de livros
que publica. Porém, os ultimos itens citados ndo fazem parte do objeto de estudo,

sendo excluidos da analise.

Deste modo, o critério de selecado das publicacbes para analise especifica foi
envasado nas postagens do nutricionista em seu perfil do Instagram selecionadas de

acordo com os critérios de inclusao.



3.2 Instrumento

A fim de atingir os objetivos, elaborou-se um instrumento de analise da midia

empregada. O mesmo consiste em um formulario criado a partir da ferramenta de

criagdo de documentos especificos disponibilizada pelo Google (Google Forms). O

material necessario para a analise foi um computador e o formulario desenvolvido para

0 armazenamento e posterior analise da base de dados.

O formulario (APENDICE 1) desenvolvido possui os seguintes elementos

para caracterizagdo e identificagcdo dos posts: 1. Nome da imagem; 2. Legenda

atribuida pelo nutricionista; 3. Descricdo da imagem; 4. Caracteristicas abordadas; 5.

Imagem anexada.

1.

Nome da imagem: possui a finalidade de caracterizagdo de cada foto, a
fim de distingui-la das demais com praticidade;

Legenda atribuida pelo nutricionista: palavras utilizadas pelo préprio
nutricionista como descri¢do de determinada imagem,;

Descricao da imagem: palavras utilizadas com a finalidade de descrever
todos elementos da imagem, facilitando sua compreenséo e subsequente
analise;

Caracteristicas abordadas: item designado para identificacdo de
caracteristicas referidas na imagem, relevantes para analise e
dissertagdo. As caracteristicas abordadas tratam-se de itens de multipla
escolha. Sao eles: espago fisico (apenas imagens exibindo local de
armazenamento de alimentos); beneficios do crudivorismo (publicacbes
contendo privilégios acerca deste estilo alimentar); caracteristicas do
crudivorismo (publicagbes contendo atributos do crudivorismo); corpo e
dieta (exposicao de corpo e alimentos do crudivorismo lado a lado); e
alimentos (imagens apresentando apenas alimentos e preparag¢des cruas).
As publicagdes deverdo possuir ao menos uma dessas caracteristicas,

podendo abordar, inclusive, todas;



5. Imagem anexada: trata-se da inclus&o do arquivo da imagem analisada ao

formulario.

3.3 Procedimentos de coleta

A coleta de dados para a analise ocorreu durante dois meses, com a amostra
abrangendo os posts de fevereiro e margo de 2019. Foram, consequentemente,

excluidos dados ndo pertencentes a esse periodo.

As informacdes a respeito do nutricionista como seu nome, cidade onde se
situa, endereco de e-mail, numero do registro profissional, nome do perfil do Instagram
e seu telefone celular foram ocultados do estudo, com a finalidade de preservacao da

ética do estudo.

Critérios de inclusao: posts relacionados ao crudivorismo, a atribuicdo do
padrao alimentar a aparéncia fisica, ao espaco fisico necessario para o armazenamento
dos alimentos pertencentes ao determinado estilo alimentar e posts relacionados ao
custo da alimentacédo crudivora. Foram selecionados somente posts do periodo de

fevereiro e margo de 2019.

Critérios de exclusao: posts relacionados a eventos, propagandas, viagens e

os demais que ndo abordam alimentacdo, bem como os videos contidos em seu perfil.

3.4 Procedimentos de analise
3.4.1 Analise de conteudo

As estratégias utilizadas para a analise do conteudo dos posts foram
definidas a priori, intituladas conforme mostra a se¢cdo de descricdo do instrumento
utilizado, possuindo cinco tépicos contidos em um formulario. Tal formulario possui a
finalidade de caracterizar e analisar cada imagem selecionada do perfil, definindo os
tipos de topicos abordados pela mesma, bem como os elementos contidos nela. Para a

analise do conteudo obtido, foram utilizadas as conjecturas propostas por Bardin



(2009).

Para as citagdes diretas e indiretas do autor das publicagdes, foi originado o
nome ficticio “N”, a fim de manter o sigilo do respectivo nutricionista do perfil analisado.

As imagens anexadas junto ao instrumento também foram mantidas em sigilo.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Este topico visa discorrer acerca da interpretacdo dos dados coletados a
partir da leitura e inspegdo das publicacbes apuradas. Em adigdo, foram gerados
resultados estatisticos, obtidos a partir do calculo da porcentagem das caracteristicas
mais abordadas nos posts previamente selecionados em conformidade com os critérios
de inclusao ja estabelecidos. Estas caracteristicas serdo abordadas juntamente ao seu
desenvolvimento, ou seja, a explanagdo acerca de cada aspecto presente nas

postagens sera decorrente a exposigao do respectivo resultado percentual.

De acordo com os parametros ja determinados, foram selecionados 77 posts

no total do perfil do nutricionista para analise minuciosa de seus respectivos elementos.

Figura 1 - Percentual de abordagem de caracteristicas especificas nos posts

do perfil do nutricionista

Espaco fisico —11 (14,3%)

Beneficios do crudivorismo —21 (27 3%)

Caracteristicas do crudivorismeo 22 (28,6%)

Corpo e dieta -25 (32,5%)

Alimentos 58 (75,3%)

0 20 40 G0

Posteriormente a analise dos posts selecionados, pode-se constatar a maior
abordagem acerca de alimentos, sendo mencionados em 75,3% (n = 58) dos mesmos.
Este destaca-se como sendo o tépico mais referido no perfil do nutricionista.
Subsecutivamente, o segundo topico mais discutido foi o relativo ao corpo e a dieta,
sendo exposto em 32,5% (n = 25) dos posts analisados. Continuadamente, as
caracteristicas do crudivorismo, os beneficios do crudivorismo e o espaco fisico
necessario para o armazenamento dos elementos da dieta crudivora, foram,

respectivamente, evidenciados em 28,6% (n = 22), 27,3% (n=21) e 14,3% (n = 11) dos



posts. As publicagdes, muitas vezes, possuiram diversos aspectos, abrangendo,

consequentemente, a abordagem de mais de um topico.

Primeiramente, € importante ressaltar que o nutricionista descreve-se como
sendo “crudivoro vegano frugivoro” em seu perfil. Em tese, o crudivorismo trata-se da
ingestao de alimentos crus, o veganismo inclui o consumo de alimentos exclusivamente
de origem vegetal e o frugivorismo refere-se ao consumo de somente frutas e graos
(VIEIRA, 2014). Portanto, a sua autodefinicdo correta seria unicamente vegano

crudivoro, dada a definicdo de frugivorismo.

4.1 Alimentos

As informacdes sobre alimentos, topico mais sobressalente nas publicagdes
do periodo amostral estabelecido, tratam-se primordialmente da apresentagdo de
receitas apenas com alimentos crus e exibicdo de algumas refei¢cdes realizadas pelo
nutricionista ao longo de seu dia ou semana. Inclui-se nessa categoria as receitas
publicadas pelo nutricionista, que o0 mesmo costuma fazer e posteriormente ingerir em
sua casa. Este tipo de publicacdo possui a finalidade de transparecer como é o dia a
dia de um crudivoro vegano, e € pertinente destacar a presenca de descri¢cées positivas
acerca de suas refeicdes apresentadas. Em um dos posts, o profissional da saude
escreveu: “Quem disse que nao da pra comer doce e ser saudavel? E muito bom que
todas refeicoes sao como uma sobremesa que nao enjoa, que me nutre e me torna
melhor a cada dia!” (N, 2019). Esta postagem em questdo detém uma imagem de seu

almocgo, que tratava-se de um quilograma de manga e um quilograma de graviola.

Em outra publicagdo, N (2019) mostra sua ingestdo caldrica do dia,
composta de trés meldes pele de sapo, quinhentos gramas de couve, quinhentos
gramas de figo e trinta gramas de nozes. N (2019) relata: “Me forneceu mais de 50
gramas de proteina sem nem ao menos tentar usar alimentos proteicos e ate mesmo
nao consumindo minha ingestao calorica que gira em torno de 2500 cals. Folato por

exemplo chegou a quase 4 vezes mais a DRI! 150% do ferro e 170% de fibras!”.



Realizando-se os calculos de nutrientes contidos nestas refeicbes com base na tabela
TACO (2011), observou-se que as calorias ingeridas (aproximadamente 1400
quilocalorias) foram menores do que as relatadas, bem como a quantidade de proteinas
(cerca de 36 gramas). O objetivo deste post e de outros similares consiste em realcar
que em uma dieta crudivora pode-se atingir as necessidades diarias de nutrientes e
calorias do ser humano e até mesmo excedé-las, caso seja feita corretamente. Apesar
do intuito da publicagdo ser de atribuir um aspecto positivo a sua ingestdo diaria
resultante da pratica crudivora, a excedéncia de nutrientes, assim como a caréncia,
pode acarretar em efeitos adversos no metabolismo (COZZOLINO; COLLI, 2001).

Apesar de referir dar preferéncia aos alimentos organicos provenientes das
feiras e de seu quintal, N (2019), em algumas publicagdes mostra ir ao supermercado
convencional, onde encontram-se alimentos contendo agrotoxicos. Existem evidéncias
concretas sobre a presenga de agrotoxicos nos alimentos contribuirem para o declinio
da saude do ser humano, bem como gerarem danos ao meio ambiente pelas suas
propriedades caracteristicas (STOPPELLI; MAGALHAES, 2005). Tendo em vista que o
nutricionista consome grande volume de alimentos in natura por dia, a quantidade de
agrotoxicos presentes nestes pode acarretar em danos a saude a longo prazo, caso
forem comprados de maneira convencional (ndo priorizando organicos). Portanto,
apesar do mesmo relatar que a dieta crudivora é natural, ainda existem resquicios que
podem ser aprimorados para o alcance da dieta totalmente baseada no consumo de

alimentos em sua forma original.

Ainda, N (2019) relata:

“N&o é a comida na sua vida, mas a vida na sua comida. Alimentos vivos
produzem corpos vivos. Alimentos das plantas, por mais que ndo tenham
cérebro, ou nés humanos nao consigamos compreender, estao “vivos”, em
um sentido biolégico enquanto estdo ricos em agua. Uma banana, tem
metabolismo, taxa respiratéria, secreta hormdnios e enzimas, o que mais
pode ser um indicative de vida? Isso significa que seus compostos
bioativos podem modular toda nossa fisiologia, desde bioquimica até

endocrinologia, tendo papéis fundamentais na prevengdo de doencgas,
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manutencdo da saude e reversao de doengas cronicas. Espero a época
que seres humanos compreenderam que a Unica forma de nos salvarmos
e continuarmos no planeta, € o rumo da civilizagdo humana para uma dieta

frugivora.”
O fato das imagens acerca de alimentos contidos em seu dia a dia serem as
de maior predominancia, enfatiza a valorizagdo que o nutricionista tem em relagdo a
‘comida viva” que o mesmo consome em sua dieta. N (2019) diz que: “Comida de
verdade nao tem rotulo! Comida de verdade para seres humanos e rica em acucares,
fibra e agua. Rica em cores que indicam alto conteudo de fitonutrientes e antioxidantes.
Rica em odores e sabores que atraem nosso paladar em sua forma crua. Ricas em
sementes ja que somos os simbiontes das frutiferas, feito para dissemina las. Fruta e
vegetal, voce nao precisa verificar se tem gluten, lactose, se e vegano ou coisas do
genero. E so desembalar da sua bioembalagem e comer. Sua saude, os animais e o
planeta agradecem!”. Esta citacdo evidencia sua preferéncia por “comida de verdade”,
bem como indica sua reprovacgao diante de alimentos processados, ultraprocessados e
de origem animal. Ainda, torna-se inequivoco seu pensamento acerca de seu

comportamento alimentar, que o mesmo julga excelente para sua saude.

Beltran (2001) expressa que a comunicagao nas midias é essencial para
atuar na preservacgao e perpetuagao da saude. Por outro lado, Corréa (2013) afirma que
€ fundamental conscientizar-se acerca das informacdes obtidas através dessas midias,
verificando se as mesmas estdao sendo disseminadas por um profissional da respectiva
area abrangida da saude. Sendo assim, as informacdes transmitidas por N (2019) em
seu perfil do Instagram acerca do consumo de alimentos unicamente crus deveriam ser
consideradas propriamente embasadas por estudo e conhecimento técnico a respeito

de nutrigao.

4.2 Corpo e dieta

O mesmo expde, diversas vezes, seu corpo ao lado dos alimentos e

refei¢des do dia, atribuindo o desenvolvimento de seu fisico a sua dieta exclusivamente
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crudivora, ou, como o nutricionista N (2019) diz, a “comida viva”. De acordo com N
(2019), este dizer refere-se ao fato das preparagcdes nao serem resultantes do 6bito de
animais e nem da destruicdo das propriedades naturais do alimento através de seu

cozimento.

Ele também manifesta assiduamente que a auséncia de alimentos de origem
animal ndo interfere na manutencdo de sua massa magra. Estes dizeres estdo sempre
atrelados a uma imagem em que o mesmo encontra-se sem camisa, com a finalidade
de mostrar seus musculos e demonstrar embasamento pratico. Segundo N (2019), os
resultados falam por si mesmos, ou seja, pode-se inferir que as fotos exibindo musculos

possuem o intuito de relaciona-los ao seu estilo alimentar crudivoro e vegano.

Por intermédio dos meios de comunicagao, a industria corporal desempenha
0 papel de criar desejos e exacerbar imagens, acarretando a padronizagdo de corpos
(CORREA, 2013). Russo (2005) afirma que em diversos instantes este “padrdo
corporal” torna-se objeto de valorizacdo excessiva, o que estimula a conservacéao e
amplificacdo do “mercado do musculo”. Os posts que apresentam a exposicdo do corpo
ao lado de alimentos reproduzem este comportamento de valorizagdo excessiva da
abundancia de tecido muscular, o que leva individuos a cobigarem esta condigao fisica.
Para tanto, eles recorrem a replicacdo do estilo de vida e comportamento alimentar
retratado nas imagens e textos contidos nestes tipos de publicagbes. Este é um dos
principais objetivos da postagem: estimular a reproducdo de um comportamento
alimentar através da promessa de um corpo musculoso como o apresentado na

imagem (CORREA, 2013).

N (2019) escreve em algumas de suas publicagbes que, diferentemente do
pensamento popular, ndo sofre com perdas de massa magra, deficiéncias protéicas e
nem de deficiéncias de micronutrientes por ser crudivoro e vegano. Muito pelo contrario:
0 mesmo vangloria-se por conseguir a manutencdo de seu tecido muscular
constantemente através de imagens que possuem o intuito de reforcar os seus dizeres.
“Sem desnutricao, sem fraqueza, sem falta de proteina ou qualquer coisa do genero!”

(N, 2019). Além disso, o nutricionista contém em seu perfil, diversos posts de “antes e
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depois”, que consistem em imagens que agregam uma foto mostrando o individuo antes
de se tornar crudivoro e vegano e outra foto ao lado mostrando-o apds anos de adeséao
a este estilo alimentar: “12 anos se passaram, ainda estou esperando morrer de
desnutricdo” (N, 2019). O Conselho Federal de Nutricionistas, na resolugdo CFN N°
599 (2018), regulamenta que é vedado ao nutricionista, mesmo com autorizagao
concedida por escrito, divulgar imagem corporal de si ou de terceiros, atribuindo
resultados a técnicas e protocolos, pois estes podem n&o apresentar as mesmas
decorréncias para todos os individuos e também oferecer risco a saude. Apesar disso,
N (2019) utiliza desta técnica para a autopromoc¢ao, divulgando imagens de si mesmo

apods a aderéncia ao crudivorismo.

De acordo com Rogerson (2017) e Koebnick et al. (2005), dietas veganas e
crudivoras apresentam menos calorias, gorduras, vitamina B12, dmega 3 e calcio. Em
contrapartida, possuem alto teor de fibras, micronutrientes, fitoquimicos e antioxidantes.
Atingir uma alta ingestdo de energia torna-se dificil, bem como atingir as necessidades
diarias de nutrientes. Porém, com a estratégica sele¢cao de alimentos e suplementacao,
pode-se satisfazer as recomendagdes de ingestdo das demandas energéticas e
metabdlicas (ROGERSON, 2017).

4.3 Caracteristicas do crudivorismo

Quanto as caracteristicas do crudivorismo, terceiro assunto mais abordado
nas postagens realizadas pelo nutricionista em seu perfil, com 28,6% de incidéncia,
pode-se destacar alguns aspectos. O primeiro aspecto trata-se da quantidade de
alimento necessaria para contemplar as necessidades cal6ricas e nutricionais de um
crudivoro vegano. Em diversas postagens, N (2019) relata uma de suas refeigbdes foi
composta por mais de um quilo de comida, o que para muitos individuos torna-se uma
dificuldade de ingerir. Ele afirma que crudivoros comem bastante. “Jantar de hoje! Arroz
de couve flor com guacamole de ervilha! Em 10 minutos fiz 1 quilo e meio de janta! (N,
2019)’. E importante destacar que 0 mesmo ndo menciona o0 processo necessario para

a higienizagdo dos alimentos, que ultrapassa os dez minutos relatados caso feito
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corretamente.

Assim, o segundo aspecto acerca do crudivorismo retratado nas publicagdes,
conforme a visdo do nutricionista deste estilo alimentar, € a pratica dos jejuns
intermitentes, que tratam-se de ndo se alimentar de nada além de agua durante
algumas horas e “jejuns higienistas” que duram dias, onde ocorre apenas a ingestao
hidrica (SANTOS et al., 2017). O “jejum higienista”, segundo N (2019), possui o objetivo
de rejuvenescer, regenerar, reparar e desintoxicar o corpo humano. Ainda segundo ele,
“‘comer na doencga € alimentar sua propria doenca” e, por isso, ao apresentar sintomas
de estar debilitado imunologicamente, o mesmo pratica este jejum de dias com a
finalidade de curar sua enfermidade. Existem estudos demonstrando a eficacia do jejum
na prevencao de doengas crbnicas (VARADY; HELLERSTEIN, 2007), porém os dizeres
do nutricionista acerca da “cura através do jejum” ndo podem ser totalmente

confirmados.

4.4 Beneficios do crudivorismo

Este tépico foi abordado em 27,3% dos posts selecionados, e trata-se do
nutricionista exibindo em alguma postagens os privilégios de consumir apenas
alimentos crus. N (2019) expde a diferenca entre alimentos crus e cozidos segundo seu
ponto de vista: “Cru ou cozido? Qual a diferenca? Ja parou para pensar?? Sem agua e
com agua. Integral e refinado. Intacto e oxidado. Ocorrem inumeras alteracoes
patologicas no alimento que se transmitem a voce, como os PRMs produtos da reacao
de maillard, perda de agua e micronutrientes e alteracao dos macros. Para que queimar
o alimento perfeito produzido pela natureza?”. Tal afirmacao, correta ou equivoca, pode
tornar-se de dificil interpretagao por individuos leigos na area de nutricdo. Apesar disso,
fica claro seu ponto de vista acerca do cozimento de alimentos e esta afirmacao
prova-se esclarecedora quanto as possiveis perdas sofridas pelos alimentos no

processo de cocgao.

Segundo N (2019), sem o fogo os seres humanos ndo conseguem comer
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graos, leguminosas, tubérculos, produtos de origem animal e outras espécies. O
nutricionista relata que nao falta nutrientes na “dieta original” humana, mas faltam
nutrientes em uma dieta cozida. A dieta original a que o nutricionista se refere trata-se
da dieta praticada pelos seres humanos antes da descoberta do fogo (STAHL et al.,
1984). N (2019) ainda complementa: “Sabia que por uma perspectiva nutricional,
comendo plantas voce e muito mais bem nutrido? Nao existe nutriente que falte em
uma dieta vegana (exceg¢do da b12 que deve ser suplementada), mas existe mts

nutrientes que faltam ou excedem em uma dieta onivora”.

Por conseguinte, existem evidéncias que de fato indicam que alimentos crus
sdao mais saudaveis em relagao aos alimentos que sofrem coccéo, pois 0 cozimento
destrdéi alguns nutrientes e enzimas, altera a estrutura e digestibilidade da comida,
produzindo subprodutos maléficos (LINK; JACOBSON, 2008).

4.5 Espaco fisico

Este item refere-se as publicagcbes que mencionam ou exibem o espaco
fisico necessario para o armazenamento dos componentes da dieta crudivora. Esta

questao foi identificada em 14,3% dos posts escolhidos para analise.

Tendo em vista que este tipo de alimentacdo baseia-se em uma quantidade
abundante de comida, sdo necessarias diversas superficies para o depdsito dos
alimentos. Também, alguns desses necessitam de refrigeragao a fim de durarem por
mais tempo e estarem aptos para o consumo. N (2019) aparece em algumas imagens
contidas em seu perfil ao lado de trés geladeiras lotadas de frutas, vegetais e folhosos.
Ainda, pode-se observar a presenga de um movel com prateleiras repletas de
alimentos. “Geladeiras cheias e coloridas de frutas e vegetais "vivos" me enchem de

alegria e de saude!” (N, 2019).

E importante relatar que esta pratica alimentar pode ndo ser facilimente
introduzida no dia a dia de todos: dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica

(2015) indicam que existem domicilios que sequer possuem geladeira para armazenar
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tamanha quantidade de alimentos. Assim, deve-se considerar a questao da capacidade
de armazenamento da cozinha integrante da casa em que se vive antes de haver a
conversao total para o crudivorismo, visto que o mesmo demanda bastante espacgo para

o deposito e refrigeragao dos alimentos.

4.6 Hashtags utilizadas

Uma hashtag trata-se do simbolo # (em inglés, hash) utilizado juntamente a
uma palavra. Ocorrendo esta associagao deste simbolo a uma palavra, forma-se uma
tag, quem em inglés significa “etiqueta”. Uma hashtag é vinculada a um assunto ou
evento e pode ser utilizada para aumentar a exposigdo de alguma publicagéo
(SILVEIRA, 2013).

No perfil analisado, todas as publicagcdes selecionadas possuem hashtags
idénticas. O intuito da utilizacao de tal recurso digital € de posts mostrarem-se atrelados
as respectivas “etiquetas” quando as mesmas forem pesquisadas no Instagram.
Pode-se destacar algumas principais, como #veganmuscle, #veganbodybuilding,
#rawvegan, #jejumintermitente e #plantbased. Todas as hashtags referem-se ao estilo

alimentar que o nutricionista prega e pratica.

As “etiquetas” vegan bodybuilding e vegan muscle, que significam,
respectivamente, fisiculturismo vegano e musculo vegano em inglés, referem-se a
construgcao de tecido muscular através da ingestdo de alimentos de origem vegetal
unicamente (ROGERSON, 2017).

As demais hashtags em inglés #rawvegan, e #plantbased correspondem,
respetivamente, ao crudivorismo vegano e alimentacdo baseada em plantas. A vista
disso, ambas representam fielmente o comportamento alimentar observado no decorrer

do perfil do nutricionista.

A hashtag #jejumintermitente trata-se de assunto relatado e defendido
diversas vezes pelo mesmo em suas publicagbes. O jejum intermitente, segundo a

Johnstone (2015), trata-se da submissao voluntaria a periodos de privagédo da ingestao
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de alimentos, com reduzido ou nenhum consumo energético por certo periodo variado
de tempo, seguido da ingestdo normal novamente. De acordo com a ASBRAN (2019),
esta pratica alimentar ganhou notoriedade recentemente, mas sua eficacia para as
alegacdes como perda de peso, alteragdes no metabolismo energético, na composi¢ao
corporal, melhoria da microbiota intestinal, da glicemia, dos marcadores de risco
cardiometabodlico e retardo do envelhecimento ainda ndo podem ser totalmente

comprovadas devido a insuficiéncia de estudos.

4.7 Publicidade

E de suma relevancia salientar a inclusdo de propaganda de seus servicos
profissionais como nutricionista em todos os posts, sendo acrescentada logo apds a
descricdo da imagem contida na publicacdo e as hashtags utilizadas. Sendo assim, &
possivel deduzir o carater publicitario que cada postagem possui, bem como a “venda”
de um determinado estilo de vida. Um dos apelos utilizados por N (2019) trata-se de
uma frase presente em todas as suas publicacdes: “Aprenda crudivorismo com um

nutricionista que nao so estuda, mas pratica 100% ha mais de 11 anos”.

O Instagram trata-se de uma eficiente ferramenta a ser manuseada para a
obtencao de ampla difusdo do marketing pessoal no ambito profissional, dentre outras
funcionalidades. Por isso, diversos profissionais da area da saude e das demais areas
utilizam dessa ferramenta para a autopromog¢ao, assim como o nutricionista do perfil
analisado (OLIVEIRA, 2014).

4.8 Analise critica

As publicagdes analisadas possuem diversidade de receitas crudivoras, de
informacdes acerca do crudivorismo e também como o mesmo pode contribuir para a
saude de um individuo. Também, pode-se observar certos atributos necessarios para
realizar a dieta crudivora, tais como capacidade de ingestdo de alimentos aumentada e

espaco amplo de armazenamento na cozinha. Ao considerar a adesao ao crudivorismo,
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certos perfis do Instagram como o analisado neste estudo podem demonstrar de

maneira acurada como esta pratica alimentar toma forma no dia a dia de um individuo.

O uso do Instagram pode apresentar beneficios quanto a divulgagéo de
servigcos profissionais, principalmente na area da nutricdo, que tem ganhado
notoriedade nas redes sociais pela facilidade de obter e disseminar informacdes acerca
de alimentagédo e saude instantaneamente (CORREA, 2013). Apesar disso, o uso desta
rede social exige cautela, pois a mesma contém diversas informacbes errbneas e
duvidosas, além de conter infragbes aos codigos de ética de algumas profissdes
regulamentadas. Ou seja, mesmo os profissionais detentores de diplomas na area
podem infringir cédigos, devido a insuficiéncia de fiscalizagdo no Instagram. N (2019),
por exemplo, faz uso de publicacdes contendo infragdes ao Codigo de Etica do

Conselho Federal de Nutricionistas (2018).

Sobre a disseminagdo de dados, muitas informagdes podem ser divulgadas
sem embasamento tedrico e pratico, o que representa uma ameaga a saude de
individuos leigos que leem acerca de determinado assunto através do perfil do
Instagram de outro sujeito e decidem aderir a mesma maneira de se alimentar sem
acompanhamento profissional. De acordo com Russo (2005), Corréa (2013) e Tavares
(2003) estes perfis constituem uma imagem social de referéncia, que tem o potencial de
mudar a forma como sujeitos encaram o proprio corpo e estilo de vida, impulsionando

mudancas diretas ou indiretas.

Considerando o crudivorismo como sendo uma pratica alimentar que pode
levar a caréncias nutricionais caso feito de maneira errbnea (HOBBS, 2005), é
necessario que haja acompanhamento profissional ao ser realizado para obter-se
informacgdes confidveis através de fontes fidedignas e um melhor entendimento acerca
de seus beneficios. N (2019) trata-se de um nutricionista praticante desta dieta ha anos,
porém, faz-se necessaria a verificagao a respeito dos tépicos abordados caso o objetivo
seja compreender melhor esta pratica alimentar e como realiza-la corretamente sem

danos a saude.
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6 CONCLUSAO

Destarte, foi possivel realizar uma analise satisfatéria acerca do crudivorismo
por intermédio do perfil do nutricionista selecionado para o estudo. Identificou-se
diversos topicos sendo abordados com frequéncia, como a utilizacdo de receitas
crudivoras criativas e insodlitas e algumas imagens de refeigdes realizadas no seu dia a
dia. Constatou-se que o realce de alimentos nos posts obteve maior incidéncia, seguido
da exibicdo do corpo e a relagdo que a condigcdo deste possui com a dieta
exclusivamente crudivora. Além disso, compreendeu-se que as caracteristicas e os
beneficios do crudivorismo também sao assuntos bastante discutidos pelo nutricionista
em suas publicagcdes. A questdo do espaco fisico para o armazenamento dos

componentes da dieta crudivora obteve menor incidéncia entre os posts.

Segundo a visao do nutricionista do perfil analisado, o crudivorismo trata-se
de um comportamento alimentar que apresenta diversos beneficios para a saude,
sendo capaz de promover o0 emagrecimento, melhorar os exames bioquimicos,
aumentar a disposigado e aperfeicoar a imunidade. Além disso, o mesmo alega que a
ingestado de alimentos unicamente crus e veganos gera um impacto positivo no mundo
e na sociedade. Isso deve-se ao fato deste estilo alimentar ndo demandar a utilizacao
de alimentos processados e ultraprocessados. Isto, consequentemente, acarreta na
diminuicdo de geracdo de lixo inorganico (embalagens plasticas usadas para
preservacdao) e também a atenuacdo da incidéncia de obesidade e doencgas

relacionadas a alimentagé&o precaria.

Diversas abordagens foram verificadas para propagar este estilo alimentar,
tais como a utilizacdo dos atributos fisicos adquiridos por meio da alimentagdo para
incentivo de mudanca de habitos de ingestdo, a exposi¢cao de inumeras receitas com
alimentos crus e a difusdo de informagdes acerca dos beneficios obtidos através da

pratica do crudivorismo.

Por fim, o perfil retratado possui informagdes que podem levar individuos a
adquirirem uma imagem distorcida do crudivorismo, bem como da nutrigdo e do papel

dos nutricionistas como profissionais responsaveis e éticos diante das informagdes
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transmitidas ao publico. Identificou-se alguns aspectos negativos neste perfil, sendo
eles a manipulacao de individuos de forma antiética e erros na divulgacao de conteudo
técnico cientifico acerca da composicao das refeicdes veiculadas. Além disso, a
caréncia de citagbes acerca da importancia da higienizagédo correta em uma dieta crua

representa um risco a populagdo que acompanha este perfil.
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