
DOI: https://doi.org/10.22169/revsed.v18n29.1442 

DIETAS DA MODA MAIS BUSCADAS NO BRASIL: QUAIS SÃO, 

PRINCIPAIS CARACTERÍSTICAS E PARA QUEM SE DESTINAM? 
 

THE MOST POPULAR FAD DIETS IN BRAZIL: WHAT ARE THEY, THEIR MAIN 

CHARACTERISTICS AND WHO ARE THEY FOR? 

 

LAS DIETAS DE MODA MÁS POPULARES EN BRASIL: ¿CUÁLES SON, SUS 

PRINCIPALES CARACTERÍSTICAS Y A QUIÉN SON DIRIGIDAS? 

 

Nilziano José da Silva Santos1  

Aline Veroneze de Mello Cesar2 

 

Resumo 

 

As dietas da moda cresceram significativamente em popularidade, mercado e aceitação em várias plataformas 

online e websites. Portanto, o objetivo deste estudo foi de analisar as dietas da moda mais populares no Brasil, por 

meio do mapeamento de tendências regionais, bem como de analisar a adesão às principais recomendações 

dietéticas. A partir do Google Trends®, foram analisadas tendências de buscas com seguintes critérios: termo: 

“dieta”; delimitação temporal: maio-2022/maio-2023; delimitação geográfica: Brasil e estados; e temática: saúde. 

Em seguida, foi realizada busca por cardápios em websites não científicos, analisados quanto energia, macro e 

micronutrientes, segundo Organização Mundial da Saúde (OMS), Institute of Medicine (IOM) e Sociedade Brasileira 

de Cardiologia (SBC). Além disso, procedeu-se análise qualitativa das dietas por meio de artigos científicos. 

Google Trends® indicou as dietas mais populares no Brasil: cetogênica, low carb, e do ovo. Observou-se que 

apresentaram valores abaixo de 2000 kcal. Em todas, não houve aderência às recomendações da OMS e AMDR 

para macronutrientes, sendo que para carboidratos foi muito inferior. Por outro lado, as quantidades de proteína e 

lipídio ultrapassaram a recomendação preconizada pela OMS. Fibras mostraram-se abaixo do recomendado 

(<25g). Vitaminas A, D, E e o cálcio ficaram muito abaixo das recomendações e observou-se excesso de vitamina 

C, assim como de zinco nas dietas cetogênica e low carb e de sódio apenas na low carb. Por fim, dietas com maior 

tendência de busca, não atenderam totalmente às recomendações nutricionais. Dessa forma, ressaltamos a 

importância de escolhas alimentares individualizadas, personalizadas, elaboradas e orientadas por um 

nutricionista.  

 

Palavras-chave: dietas da moda; dieta cetogênica; dieta pobre em carboidratos. 

 

Abstract 

 

Fad diets have grown significantly in popularity, market and acceptance on various online platforms and websites. 

Therefore, the aim of this study was to analyze the most popular fad diets in Brazil by mapping regional trends as 

well as analyzing adherence to the main dietary recommendations. Using Google Trends®, search trends were 

analyzed using the following criteria: term: "diet"; time delimitation: May-2022/May-2023; geographical 

delimitation: Brazil and states; and theme: health. Next, a search was made for menus on non-scientific websites, 

analyzed for energy, macro and micronutrients, according to the World Health Organization (WHO), the Institute 

of Medicine (IOM) and the Brazilian Society of Cardiology (SBC). In addition, a qualitative analysis of diets was 

carried out using scientific articles. Google Trends® indicated the most popular diets in Brazil: ketogenic, low-

carb and egg diets. It was observed that they had values below 2000 kcal. In all of them, there was no adherence 

to WHO and AMDR recommendations for macronutrients, and carbohydrates were much lower. On the other 

hand, the amounts of protein and lipids exceeded the WHO recommendation. Fiber was lower than recommended 

(<25g). Vitamins A, D, E and calcium were well below the recommendations and there was an excess of vitamin 

C, as well as zinc, in the ketogenic and low-carb diets and sodium only in the low-carb diet. 

 

Keywords: diet fads; diet, ketogenic; diet, high-protein low-carbohydrate. 
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Resumen 

 

Las dietas de moda han crecido significativamente en popularidad, mercado y aceptación en diversas plataformas 

en línea y sitios web. Por lo tanto, el objetivo de ese estudio fue analizar las dietas de moda más populares en 

Brasil mediante el mapeo de las tendencias regionales, así como analizar la adherencia a las principales 

recomendaciones dietéticas. Utilizando Google Trends®, se analizaron las tendencias de búsqueda utilizando los 

siguientes criterios - término: “dieta”; delimitación temporal: mayo-2022/mayo-2023; delimitación geográfica: 

Brasil y estados; y tema: salud. A continuación, se realizó una búsqueda de menús en sitios web no científicos, 

analizados sobre la energía, macro y micronutrientes, según la Organización Mundial de la Salud (OMS), el 

Instituto de Medicina (IOM) y la Sociedad Brasileña de Cardiología (SBC). Las dietas también se analizaron 

cualitativamente mediante artículos científicos. Google Trends® indicó las dietas más populares en Brasil: 

cetogénica, baja en carbohidratos y de huevo. Se encontró que tenían valores inferiores a 2000 kcal. En todas ellas, 

no había adherencia a las recomendaciones de la OMS y AMDR en cuanto a macronutrientes, y los carbohidratos 

eran mucho más bajos. En cambio, las cantidades de proteínas y lípidos superaban la recomendación de la OMS. 

La fibra era inferior a la recomendada (<25 g). Las vitaminas A, D, E y el calcio estaban muy por debajo de las 

recomendaciones y había un exceso de vitamina C, así como de zinc en las dietas cetogénicas y bajas en 

carbohidratos y de sodio solamente en la dieta cetogénica. 

 

Palabras clave: modas dietéticas; dieta cetogénica; dieta rica en proteínas y pobre en carbohidratos. 

1   Introdução 

Atualmente, as dietas populares, especialmente aquelas que se concentram na redução 

do consumo de carboidratos – como evidenciado pelas famosas dietas com pouco carboidrato 

(do inglês, low carb) – cresceram significativamente em popularidade, mercado e aceitação (Li; 

Yuan, 2022). Esse modelo é popular em várias plataformas on-line e websites, sendo 

frequentemente anunciado como uma “estratégia eficaz de perda de peso rápida”. No entanto, 

é importante lembrar que a popularidade de uma dieta divulgada na internet não significa 

necessariamente que seja segura ou eficaz para todos (Oliveira et al., 2021).  

Dentre seus principais exemplos, destacam-se as dietas low carb, dieta cetogênica e 

dieta do ovo (dieta restritiva). No entanto, essa tendência deve ser tratada com cautela, tendo 

em vista que à medida que cresce em popularidade, uma compreensão superficial dos princípios 

da nutrição costuma ser acompanhada por restrições, muitas vezes, inapropriadas, que podem 

ser prejudiciais à saúde (Braga et al., 2019). 

A crescente popularidade das dietas da moda pode ter algo a ver com a noção de perda 

de peso rápida e eficaz, além de fácil acesso a essas dietas (Passos; Vasconcellos-Silva; Santos, 

2020). As tendências populares das dietas da moda, muitas vezes, têm abordagens restritivas e 

podem impactar negativamente tanto a saúde mental quanto a física daqueles que as seguem 

(Vargas-Molina et al., 2022). Além disso, as restrições alimentares podem levar à redução da 

massa muscular, o que pode comprometer a saúde a longo prazo (Vargas-Molina et al., 2022).  

A falta de orientação individualizada na adoção dessas dietas pode levar a escolhas 

alimentares inadequadas, deficiências ou excessos nutricionais e riscos à saúde, evidenciando a 

necessidade de orientação profissional para garantir a eficácia a longo prazo, além de minimizar 

os riscos à saúde e de insucesso na adesão da dieta (Martins; Amaral; Batista, 2022). Por isso, é 
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aconselhável buscar a orientação de um nutricionista antes de iniciar qualquer plano alimentar, 

garantindo que seja seguro e se adapte às necessidades individuais (Vargas-Molina et al., 2022).  

Nesse sentido, ressalta-se a importância da adesão às práticas alimentares e às 

recomendações dietéticas estabelecidas, ao mesmo tempo em que se enfatizam os cuidados 

relacionados à promoção da saúde (Silva, 2022). Sendo assim, o objetivo deste estudo foi analisar 

as dietas da moda mais populares no Brasil, por meio do mapeamento de tendências regionais, com 

foco nos estados brasileiros, utilizando a plataforma Google Trends®, bem como de analisar dietas 

veiculadas na mídia em comparação a adesão às principais recomendações dietéticas para 

macronutrientes e micronutrientes. 

2   Metodologia 

Estudo descritivo, de delineamento transversal, realizado a partir de uma pesquisa das 

dietas mais populares no Brasil, usando a plataforma online Google Trends®. Essa plataforma 

é, particularmente, interessante, pois permite analisar as tendências de busca por termos 

específicos do Google, utilizando filtros para delimitações geográficas e temporais, além de 

categorias temáticas.  

Para busca, foram definidos previamente os seguintes critérios: 1º: definição do termo 

de busca: “dieta”, 2º: delimitação temporal: maio de 2022 a maio de 2023, 3º: delimitação 

geográfica: Brasil e estados (selecionamos os 26 estados e distrito federal brasileiro) e 4º 

temática: saúde. Sendo assim, baseados nestes critérios, as dietas incluídas no presente estudo 

foram escolhidas por terem sido pesquisadas com maior frequência por usuários da internet, 

em pesquisas no Google, ao longo do período definido em cada estado, sendo elas: dieta 

cetogênica (70,4%), dieta low carb (18,5%) e dieta do ovo (7,4%) (Figura 1).  

Figura 1: Principais dietas da moda buscadas no Brasil de acordo com Google Trends  

Brasil, 2022-2023 

Fonte: elabora pelo autor (s. d.). 
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Em seguida, foi realizada uma busca por cardápios divulgados na mídia (em websites 

não científicos) para realizar a análise de sua composição e aderência às principais diretrizes. 

Foram selecionados três cardápios de cada uma das dietas (dieta cetogênica, dieta low carb e 

dieta do ovo) e excluídos aqueles que não tinham especificações da quantidade a ser consumida. 

Os cardápios foram analisados quanto a composição nutricional de energia, proteínas, lipídeos, 

carboidratos (em g e %), fibras, vitamina A, vitamina C, vitamina D, vitamina E, cálcio, ferro, 

magnésio, zinco e sódio, sendo calculadas suas médias e desvio padrão. Todas as análises foram 

realizadas no software Excel® 365. 

Nesse contexto, foi avaliada se a composição de macronutrientes estava alinhada junto 

às recomendações da Organização Mundial da Saúde (OMS): carboidratos (55-75%), proteínas 

(10-15%) e lipídeos (15-30%) (OMS, 2004), do Institute of Medicine (IOM, 2002) para 

Acceptable Macronutrient Distribution Range (AMDR): carboidratos (45-65%), proteínas (10-

35%) e lipídeos (20-35%) e da Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBD, 2019), considerando 

a recomendação para fibras (25g).  

Ainda, para micronutrientes, foram considerados os valores de referência da Dietary 

Reference Intakes (DRIS) do Institute of Medicine para: vitamina A (900 mcg – sexo masculino 

e 700 mg – sexo feminino), vitamina C (90 mg – sexo masculino e 75 mg – sexo feminino), 

vitamina D (15 mcg) e vitamina E (15 mg), cálcio (1000 mg), ferro (8 mg – sexo masculino e 

18 mg – sexo feminino), magnésio (400mg – sexo masculino e 310mg – sexo feminino), zinco 

(11mg – sexo masculino e 8mg – sexo feminino) e sódio (1500mg para ambos), com valores 

de referência para a faixa etária de 19 a 30 anos, selecionada como padrão, devido as diferenças 

recomendadas em outras faixas etárias (Padovani, 2006; IOM, 2002). 

Além das análises quantitativas, procedeu-se uma análise qualitativa, na qual foram 

selecionados artigos científicos de revisão de literatura sobre a dieta cetogênica, dieta pobre em 

carboidratos (low carb) e dieta do ovo (dieta restrita) nas bases de dados Biblioteca Virtual em 

Saúde (BVS) e Scientific Electronic Library Online (SciELO) usando palavras-chave 

específicas, definidas por meio de consulta aos Descritores em Ciências da Saúde (DeCS), 

empregando o operador lógico "OR": (Dietas da Moda) OR (Dieta Cetogênica) OR (Dieta 

Pobre em Carboidratos) e adicionalmente, OR (Dieta Do Ovo).  

Por se tratar de dados de domínio público, com a omissão quanto a identificação dos 

locais avaliados e sem envolvimento de seres humanos, não houve a necessidade de submissão 

e aprovação por parte do Comitê de Ética em Pesquisa (CEP).  
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3   Resultados 

3.1   Dieta cetogênica  

As dietas cetogênicas foram usadas pela primeira vez na década de 1920 para tratar 

diabetes mellitus antes da descoberta da insulina (Li; Heber, 2020). Essa dieta preconiza o alto 

consumo de gordura, consumo moderado de proteínas e baixo consumo de carboidratos, com a 

premissa da indução da cetose ao limitar a ingestão de carboidratos, favorecendo o uso da 

gordura armazenada como fonte de energia para o corpo e cérebro (Li; Heber, 2020).  

Em termos de recomendação da dieta, o Valor Energético Total (VET) é usualmente 

distribuído da seguinte maneira: cerca de 75% da energia proveniente das gorduras (podendo, 

em alguns casos, chegar até 90%), 20% da energia proveniente das proteínas e 5% dos 

carboidratos (cerca de 25 a 50 gramas) (Li; Heber, 2020; Abboud et al., 2021). Para conseguir 

atingir essa recomendação da dieta, devem ser priorizados alimentos como laticínios integrais, 

carnes, aves, coco e azeites, nozes e sementes, abacates e azeitonas. Esses alimentos se 

destacam por serem ricos em gorduras, o que os torna uma parte importante da dieta cetogênica 

(Li; Heber, 2020; Abboud et al., 2021). 

É importante ressaltar que sua natureza restritiva não é adequada para todos, 

especialmente para pessoas com condições médicas pré-existentes (D’Andrea et al., 2019; Li; 

Heber, 2020). Além disso, pode levar a deficiências nutricionais e riscos à saúde a longo prazo, 

tendo em vista seus sintomas associados, tais como fadiga, náusea, constipação e mau hálito. Na 

condição de cetoacidose, caracterizada pelo sangue ácido, pode haver hiperglicemia, vômitos, 

dificuldade respiratória, entre outros sintomas (D’Andrea et al., 2019; Abboud et al., 2021). 

A dieta cetogênica pode trazer benefícios, com evidências científicas de utilização 

positiva, exclusivamente no tratamento da epilepsia refratária, principalmente, em crianças e 

adolescentes (90% do valor energético total, preconizando uma oferta proteica de 0,7 a 1 g de 

proteína/kg de peso), com uma dieta individualizada (D’Andrea et al., 2019). Não há 

comprovação científica que indique o uso ou benefícios em relação ao câncer e doenças 

neurológicas, como Alzheimer e Parkinson (D’aacano; Ferreira; Jorge, 2021). 

Ao analisar minuciosamente os três cardápios de dieta cetogênica, localizados em 

websites, torna-se evidente que todas as combinações de alimentos têm características por 

limitar os carboidratos e estimular a ingestão de gorduras e proteínas saudáveis, incluindo 

majoritariamente os seguintes alimentos: proteínas magras, como rosbife, frango e salmão, e 

gorduras, como azeite de oliva extravirgem e óleo de coco, como principais fontes de energia 
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nas principais refeições, além de nozes, castanha do Brasil, castanha de caju e amêndoas nas 

menores refeições (lanches). 

3.2   Dieta Low Carb 

             A proposta da dieta low carb é a de reduzir peso e melhorar a composição corporal ao 

evitar e/ou diminuir a ingestão de carboidratos, grãos e cereais (incluindo os integrais), massas, 

pães e bolos, em substituição às fontes de proteínas e gorduras. Em termos de recomendação 

da dieta, não há consenso, mas a porcentagem de carboidratos em relação ao VET, geralmente, 

varia entre 20% e 40% (Shan et al., 2020). 

Deve-se levar em consideração que dietas baixas em carboidratos também apresentam 

riscos e efeitos colaterais. Por exemplo, a restrição de carboidratos pode levar a deficiências 

nutricionais severas, incluindo fibras, vitaminas e minerais essenciais, e ao aumento do colesterol 

LDL, o que pode contribuir para doenças cardiovasculares (Neri; Sampaio, 2022). Outros efeitos 

colaterais de uma abordagem com baixo teor de carboidratos incluem, a perda de tolerância à 

glicose e a acidose. Ao analisar os três cardápios de dieta low carb selecionados observamos a 

restrição de carboidratos, com a exclusão de diversas frutas, vegetais e cereais/grãos.  

3.3   Dieta do ovo (dieta restrita) 

Dentre as dietas muito restritas, a dieta do ovo é um padrão alimentar que foca no 

consumo de ovo como principal fonte de proteína, justificada pela saciedade que este alimento 

traz. Em geral, essa dieta consiste em comer ovos cozidos, mexidos ou cozidos combinados 

com vegetais e frutas com baixo índice glicêmico, objetivando a perda de peso. No entanto, por 

ser extremamente restritiva, pode levar a deficiências nutricionais. Além disso, seguir uma de 

ovos por um longo prazo pode ser difícil devido a monotonia (Martín-Moraleda et al., 2019). 

Não existem evidências científicas que comprovam seus benefícios ou indicação de uso 

(Martín-Moraleda et al., 2019). 

Com relação aos três cardápio da web analisados, observou-se uma recomendação de 

consumo dessa dieta por duas semanas. Houve significativa restrição de energia e nutrientes, pois 

estavam baseados no consumo substancial de ovos, incluindo, eventualmente, vegetais e frutas. 
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3.4   Análise da composição dos cardápios e principais recomendações  

Ao observar as proporções de macronutrientes nas três dietas analisadas, fica claro que 

elas não atenderam às recomendações da OMS e AMDR para uma distribuição adequada, 

exceto ao analisar as proteínas para AMDR, que se encontram dentro da faixa recomendada (10 

– 35%) (Tabela 1). A proporção média de carboidratos, em todas as dietas, ficou muito abaixo 

(inferior a 35%) da quantidade recomendada.  

Por outro lado, as quantidades de proteína (acima de 20%) e lipídio (acima de 40%), 

ultrapassaram a recomendação preconizada da OMS (10 a 15% para proteína e 15 a 30% para 

lipídeo), revelando o desequilíbrio nutricional dessas abordagens (Tabela 1). Outra descoberta 

relevante foi a ingestão de fibras em que, nas três dietas, observaram-se valores que estão aquém 

do recomendado pela SBC (25g), em especial, a dieta do ovo que não chega a atingir metade 

da recomendação (8,63g; dp: 4,75) (Tabela 1).  

Tabela 1: Composição média das dietas da moda, quanto aos macronutrientes,  

com base nos cardápios analisados. Brasil, 2023. 

  Dieta Cetogênica Dieta Low carb Dieta do ovo Recomendação 

Carboidratos      

Média em g (dp) 111,74 (56,16) 134,72 (71,02) 88,22 (19,36)  

% 22,37 33,82 33,23 Abaixo (OMS e AMDR) 

Proteínas     

Média em g (dp) 134,21 (25,85) 85,57 (26,45) 64,17 (26,69)  

% 26,87 21,05 24,17 Acima (OMS) 

Lipídeos     

Média em g (dp) 112,65 (49,63) 81,57 (28,59) 50,26 (38,02)  

% 50,74 45,13 42,6 Acima (OMS e AMDR) 

Fibras     

Média em g (dp) 21,80 (6,88) 20,78 (7,41) 8,63 (4,75) Abaixo (SBC) 

Fonte: elabora pelo autor (s. d.). 

Quanto à análise de micronutrientes, observando os seus valores médios, fica claro que 

nenhuma das dietas da moda atendeu às recomendações baseadas na Ingestão Dietética de 

Referência (IDR), levando em consideração os indivíduos adultos, de ambos os sexos, na faixa 

etária de 19 a 30 anos (Tabela 2).  

Destaque especial para as vitaminas A, D e E e o mineral cálcio que ficaram muito 

abaixo das recomendações, sendo insuficientes para todas as dietas avaliadas (Tabela 2). Por 

outro lado, observou-se excesso de vitamina C na dieta low carb (99,25 mg; dp: 79,33) e na 

dieta cetogênica (230,95 mg; dp: 104,48), assim como de zinco (23,52 mg; dp: 9,07 para dieta 

cetogênica e 15,02 mg; dp: 5,11 para dieta low carb). Além disso, houve excesso de sódio na 

dieta low carb (1793,58 mg; dp: 699,91). A dieta do ovo foi aquela em que todos os 

micronutrientes estão muito abaixo do preconizado pela IDR (Tabela 2). 
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Tabela 2: Composição média das dietas da moda, quanto aos micronutrientes,  

com base nos cardápios analisados. Brasil, 2023. 

Média (dp) Dieta Cetogênica Dieta Low carb Dieta do ovo 

IDR, 2006 

- M* 

IDR, 2006 

- F* 

Vitamina A (mcg) 273,06 (62,97) 326,80 (105,26) 132,90 (93,30) 900 700 

Vitamina C (mg) 230,95 (104,48) 99,25 (79,33) 74,02 (62,03) 90 75 

Vitamina D (mcg)** 1,86 (2,45) 1,53 (1,11) 2,79 (1,16) 5 5 

Vitamina E (mg) 7,50 (3,62) 9,80 (3,61) 4,69 (0,63) 15 15 

Cálcio (mg) 528,09 (324,61) 660,51 (175,14) 376,94 (163,81) 1000 1000 

Ferro (mg) 16,01 (3,62) 13,5 (5,06) 6,51 (2,18) 8 18 

Magnésio (mg) 282,95 (71,28) 279,67 (123,89) 146,83 (49,55) 400 310 

Zinco (mg) 23,52 (9,07) 15,02 (5,11) 4,74 (1,82) 11 8 

Sódio (mg)** 810,86 (477,79) 1793,58 (699,91) 736,60 (287,67) 1500 1500 

*Valor de referência para a faixa etária de 19 a 30 anos (M= sexo masculino e F= sexo feminino). 

**Valores de IA (Ingestão adequada), devido ausência de RDA (Recommended Dietary Allowances). 

Fonte: elabora pelo autor (s. d.). 

 
Com relação à energia, as dietas apresentaram valores abaixo de 2000 kcal, sendo que 

a cetogênica obteve uma média de 1962 kcal, a low cab 1583 kcal e a dieta do ovo, a mais 

restritiva, com 1056 kcal. Em números de refeições, observam-se que são 5, a exceção da dieta 

low carb, com 6 refeições (acréscimo da ceia). O almoço na dieta low carb representou somente 

20,5% (com 323,7 kcal) do VET (Figura 1). 

Figura 2: Composição energética média das refeições, segundo as dietas da moda avaliadas. 

Brasil, 2023 

Fonte: elabora pelo autor (s. d.). 
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4   Discussão 

          A maioria das dietas da moda publicadas nas revistas analisadas e disponíveis na web não 

atenderam às necessidades nutricionais e não levaram em conta a individualidade biológica, o 

que pode trazer riscos à saúde de quem decide seguir essas dietas. Isso enfatiza a importância 

de uma alimentação balanceada e individualizada sob orientação de profissional qualificado 

para promover a saúde e prevenir doenças.  

 Estudos que abordaram as dietas da moda populares no Brasil e seu impacto na saúde 

física e mental e, que também analisaram as dietas: cetogênica, low carb e do ovo discutiram seu 

impacto na saúde pessoal, sugerindo que podem ter um impacto negativo na saúde física e mental 

de um indivíduo, especialmente a longo prazo e devido a evidências limitadas, podem levar a 

deficiências nutricionais e outros problemas de saúde, como doenças cardíacas, diabetes e 

problemas renais (Nogueira et al., 2016; Quirino; Portugal, 2022; Brasil; Vilela; Machado, 2023). 

              A dieta cetogênica, considerada uma das mais populares no Brasil, é caracterizada pelo 

alto teor de gordura e baixo consumo de carboidratos para induzir um estado de cetose no 

organismo, tendo a gordura como principal fonte de energia, como observado no presente 

estudo em que a oferta de lipídeos nas dietas analisadas foi cerca de 50% e de carboidratos 22%. 

Estudo que analisou essa dieta destaca que, embora a dieta cetogênica possa promover uma 

rápida perda de peso, pode levar a deficiências nutricionais, particularmente de fibras, vitaminas 

e minerais, assim como observado neste estudo (fibras, vitaminas A, D e E e cálcio abaixo das 

recomendações) (Précoma et al., 2019; Silva, 2023). Além disso, os dados alertam para riscos 

potenciais, como aumento do colesterol da lipoproteína de baixa densidade (LDL, chamado 

popularmente de colesterol “ruim”) (Quirino; Portugal, 2022). 

Com relação às dietas low carb, que visam reduzir a ingestão de carboidratos e ao 

mesmo tempo introduzir fontes de proteínas e gorduras, observou-se no presente estudo, uma 

média de 34% de carboidratos, Abaixo (OMS e AMDR) 21% de proteínas Acima (OMS) e 

45% de lipídeos acima (OMS e AMDR). Os resultados deste estudo indicam que, em média, os 

componentes dietéticos analisados não atenderam às diretrizes nutricionais estabelecidas. No 

contexto deste estudo, dedicado a examinar dietas pobres em carboidratos com o objetivo de 

limitar a ingestão desse nutriente, é importante ressaltar que os percentuais observados não 

atingem os níveis recomendados. As informações fornecidas sobre essa dieta descrevem para 

uma dieta pobre em carboidratos, mas não há especificação de porcentagens exatas de 

macronutrientes definidas na literatura (Marangoni; Maniglia, 2017; Ferreira; Moura, 2022). 
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          Em relação à dieta do ovo, abordagem muito popular, prioriza o ovo como principal fonte 

de proteína e acrescenta vegetais. É necessário ressaltar que, de acordo com os resultados deste 

estudo, ela não atende aos padrões estabelecidos nas diretrizes da OMS, que recomenda que os 

carboidratos representem pelo menos 55% a 75% do total de calorias diárias. Enquanto isso, a 

Faixa de Distribuição Adequada de Macronutrientes (AMDR) recomenda que a proporção de 

calorias provenientes de carboidratos represente 45% a 65% do total de calorias para alcançar 

uma distribuição adequada de macronutrientes, que com a ingestão somente de ovos e alguns 

vegetais deixa esse percentual comprometido. 

        Em relação ao teor de fibras, o estudo constatou que a dieta do ovo se mostrou deficiente, 

não atingindo nem a metade dos valores recomendados pela Sociedade Brasileira de 

Cardiologia (Précoma et al., 2019). Estudo já demonstrou que a maior parte dos brasileiros tem 

um consumo de fibras insuficiente, o estímulo a esse tipo de dieta pode ter um impacto ainda 

mais negativo, tendo em vista a importância de seu consumo regular, atuante na prevenção de 

câncer de cólon e reto, doença cardiovascular, hipertensão, acidente vascular cerebral, 

obesidade e diabetes, assim como perda de peso, diminuição da pressão arterial, redução da 

resposta glicêmica, do colesterol LDL e total (Cruz et al., 2021). 

Com relação à distribuição de energia ao longo das refeições, a refeição pode conter de 

5% até 40% no máximo, do VET (Cuppari, 2012). Adicionalmente, é importante destacar que 

existe recomendação específica para não reduzir o valor energético total VET do almoço abaixo 

de 25% (Cuppari, 2012). No entanto, quando analisamos as dietas do estudo, a dieta low carb 

representou apenas 20,5% do VET, o que equivale a 323,7 kcal. Isso sugere que as dietas com 

baixo teor de carboidratos podem não fornecer energia e nutrientes suficientes de que o corpo 

necessita para funcionar adequadamente.  

Estudo que avaliou o consumo de dietas da moda de desportistas com o de avaliar o uso de 

dieta divulgada pela mídia por atletas frequentadores de clubes e academias de São Paulo, ressaltou 

a importância do acompanhamento nutricional e da atividade física para uma perda de peso 

saudável e sustentável (Nogueira et al., 2016). É importante lembrar que perder peso rapidamente 

sem orientação pode resultar em perda de massa corporal magra, prejudicando o metabolismo e o 

estado nutricional (Nogueira et al., 2016; Marangoni; Maniglia, 2017). Portanto, as pessoas devem 

buscar orientação de profissionais qualificados, como nutricionistas e educadores físicos, para 

atingir seus objetivos de forma saudável e segura (Marangoni; Maniglia, 2017). 

De forma geral, com relação às diretrizes para a distribuição de carboidratos, proteínas 

e lipídeos são bem aceitas e sustentadas por consensos científicos tanto nacionais quanto 

internacionais (Précoma et al., 2019). Contudo, é essencial lembrar que essas recomendações 



Nilziano José da Silva Santos e Aline Veroneze de Mello Cesar 

Revista Saúde e Desenvolvimento, Curitiba, v. 18, n. 29, p. 3-16, 2024 13 

podem ser ajustadas para se adaptarem às particularidades de cada indivíduo, levando em 

consideração sua idade, sexo, nível de atividade física e outras características específicas. Nesse 

aspecto, reforçamos a importância de uma alimentação saudável e equilibrada que inclua 

adequadamente todos os grupos alimentares, garantindo a energia, macronutrientes e 

micronutrientes necessários. Salientamos também a importância de uma abordagem 

personalizada e individualizada à alimentação, tendo em vista as necessidades e preferências 

de cada indivíduo, pois nenhuma dieta ou estilo de vida serve para todos. 

Este estudo apresenta algumas limitações importantes que devem ser consideradas na 

interpretação de seus resultados. Em primeiro lugar, ao refletir sobre a cobertura mediática das 

dietas da moda, é importante reconhecer que as nossas análises se baseiam em dietas populares 

e amplamente divulgadas nas redes sociais e em websites, mas isso não significa 

necessariamente que representem o que as pessoas realmente consomem na sua vida quotidiana. 

Portanto, é importante observar que este estudo não avaliou o consumo alimentar real de 

pessoas que seguem essas dietas. Outra limitação, é a falta de informações demográficas ou de 

saúde sobre os perfis dos usuários que pesquisam essas dietas na internet.  

 Ainda assim, este estudo tem vários pontos fortes. Os dados foram cuidadosamente 

selecionados, por meio de ferramentas de pesquisa confiáveis, como Google Trends®, com 

critérios previamente definidos. A análise dos diversos nutrientes presentes nos cardápios 

analisados, permitiu uma avaliação mais completa da qualidade nutricional dessas dietas 

divulgadas na mídia. 

5   Conclusão 

Em suma, é importante perceber que há uma tendência de busca pelos brasileiros das 

seguintes dietas: 1º lugar dieta cetogênica, 2º lugar dieta low carb e 3º lugar dieta do ovo. A 

partir da análise da composição de cada uma delas, observou-se que não atenderam totalmente 

às recomendações nutricionais preconizadas pela OMS e pelo IOM, além da SBC. As variações 

nos perfis de macronutrientes, as deficiências no aporte de fibras e os excessos ou deficiências 

de micronutrientes observados, ressaltam a necessidade de uma conscientização da população 

sobre o uso e busca por essas dietas para terem uma orientação individualizada promovida por 

nutricionistas, com abordagem nutricional que garanta uma nutrição adequada. Essas dietas não 

atendem às necessidades nutricionais, não levam em consideração a individualidade biológica 

e podem oferecer riscos às pessoas que decidem seguir essas dietas.  
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