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DIETAS DA MODA: UM ESTUDO DE REVISAO INTEGRATIVA SOBRE A DIETA CARNIVORA

FAD DIETS: AN INTEGRATIVE REVIEW STUDY ON THE CARNIVORE DIET

Eduarda Luque Pino', Rafaella Caroline de Lellis Moreira’.
Liv Nunes Almeida Gomes'", Aline Veroneze de Mello Cesar'""

Resumo. As dietas da moda tém se tornado cada vez mais populares, impulsionadas por promessas de emagrecimento rapido, melhora na disposi¢do e até
mesmo no controle de doengas. Entre as mais populares, a dieta carnivora tem ganhado destaque nos ultimos anos, devido ao nimero de adeptos e pela
premissa de excluir totalmente alimentos de origem vegetal, priorizando o consumo de carnes e derivados. Com base nos levantamentos realizados, este
trabalho tem a finalidade de realizar uma revisao integrativa da literatura sobre os possiveis efeitos da dieta carnivora na saude humana, avaliando seus riscos,
beneficios e impactos. A metodologia consistiu em uma busca e selecdo de artigos cientificos publicados nos ultimos cinco anos na base de dados PubMed
Central (PMC), utilizando descritores: “carnivore”, “carnivore diet”, “ketogenic diet”, “meat-based diet” e operadores boleanos (OR/OU). Apos aplicagao
dos critérios de inclusdo (ano, tipo de estudo) e exclusdo resultaram em trés estudos que foram inseridos na analise final, dois de natureza descritiva e um
ensaio clinico randomizado. Os achados apontam possiveis beneficios a curto prazo, como melhora de marcadores glicémicos, porém revelam também
deficiéncias significativas de nutrientes como fibras, vitamina C, magnésio e folato, além de elevacdes nos niveis de LDL-colesterol. As principais limitagoes
metodologicas dos estudos incluiram amostras pequenas, curto tempo de acompanhamento e falta de grupo controle. Constatou-se ainda a escassez de
ensaios clinicos robustos que avaliem os efeitos da dieta carnivora a longo prazo. Dessa forma, os resultados ndo sdo suficientes para recomendar essa pratica
alimentar, sobretudo em grupos vulneraveis. Conclui-se que, apesar do apelo midiatico e popularidade da dieta, estratégias alimentares devem respeitar o
principio da individualiza¢do, baseando-se em evidéncias cientificas solidas e considerando o contexto social, cultural e clinico do individuo.

Palavras-chave: Dietas; Habitos Alimentares; Nutricdo Humana; Comportamento Alimentar.

Abstract. Fad diets have become increasingly popular, driven by promises of rapid weight loss, improved mood, and even disease control. Among these, the
carnivore diet has gained prominence in recent years, due to the number of followers and the premise of completely excluding plant-based foods, prioritizing
the consumption of meat and meat products. In this regard, this study aims to conduct an integrative review of the literature on the possible effects of the
carnivore diet on human health, assessing its risks, benefits, and impacts. The methodology consisted of searching and selecting scientific articles published
in the last five years in the PubMed Central (PMC) database, using the descriptors: “carnivore,” “carnivore diet,” “ketogenic diet,” “meat-based diet,” and
Boolean operators (OR/OU). After applying the inclusion criteria (year, type of study, and exclusion), three studies were included in the final analysis, two of
a descriptive nature and one randomized clinical trial. The findings point to possible short-term benefits, such as improved glycemic markers, but also reveal
significant deficiencies in nutrients such as fiber, vitamin C, magnesium, and folate, as well as elevations in LDL cholesterol levels. The main methodological
limitations of the studies included small samples, short follow-up time, and lack of a control group. There was also a shortage of robust clinical trials
evaluating the long-term effects of the carnivore diet. Therefore, the results are not sufficient to recommend this dietary practice, especially in vulnerable
groups. It is concluded that, despite the media appeal and popularity of the diet, dietary strategies should respect the principle of individualization, based on
solid scientific evidence and considering the social, cultural, and clinical context of the individual.
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INTRODUCAO

Desde o avango e popularizagdo das redes sociais, as chamadas dietas da moda t€ém ganhado destaque
na sociedade contemporanea, sendo amplamente divulgadas por influenciadores digitais', ou em programas de
televisdo e outros meios midiaticos. Geralmente, estas dietas se caracterizam por restrigdes alimentares severas e
promessas de resultados rapidos, além de apelarem, principalmente, para individuos que buscam emagrecimento
acelerado ou melhorias na saude, tais como efeitos protetores contra a obesidade, doengas cardiovasculares,
sindrome metabdlica e certos tipos de cancer!.

Apesar disto, muitas dessas abordagens carecem de respaldo cientifico, tém evidéncias limitadas e
podem trazer impactos negativos a satde, quando seguidas sem orientagdo profissional'. Nesse contexto, surge
a importancia de investigar com mais profundidade os efeitos dessas dietas, especialmente aquelas que vém
ganhando notoriedade nos meios digitais e entre celebridades'.

Dentre elas, podemos destacar por conta de sua popularidade, a dieta carnivora, uma forma de dieta
cetogénica, que tem crescido e sido impulsionada por influenciadores nas redes sociais e por investigacdes
que indicam que um padrdo alimentar, composto unicamente por carnes, pode proporcionar efeitos benéficos
imediatos a satide’. No entanto, faltam evidéncias e pesquisas aprofundadas sobre os impactos de longo prazo
dessa abordagem alimentar e repercussdes tanto no meio cientifico quanto no exercicio profissional da Nutrigdo>*
Apesar das alegagOes propostas, a dieta carnivora levanta preocupagdes significativas, considerando que ha
presenca somente de alimentos de origem animal, excluindo fibras e micronutrientes considerados essenciais,
encontrados em frutas, vegetais e grdos, podendo acarretar deficiéncias nutricionais que afetam a saude geral
e podem limitar a longevidade®*. Além disso, a restrigdo severa de grupos alimentares compromete a ingestdo
apropriada de vitaminas como o acido ascorbico, outros antioxidantes e compostos bioativos essenciais para
diversas fun¢des fisiologicas’.

A alimentacdo adequada, saudavel e diversificada relaciona-se a uma diversidade ampliada do ecossistema
intestinal, fator fundamental para o equilibrio nutricional e para fungdes metabdlicas e imunologicas essenciais®®.
A ingestdo de fibras alimentares desempenha papel fundamental na sintese de &cidos graxos de cadeia curta que
contribuem para a manutengéo da barreira intestinal e auxiliam na modulagdo de processos inflamatorios®s. O
aporte inadequado de fibras pode comprometer o funcionamento intestinal, favorecendo quadros de constipagdo
e diminui¢do da variedade microbiana no intestino, o que pode levar a inflamagdes cronicas e elevagdo da
probabilidade de distarbios metabolicos®®. Esse impacto negativo na microbiota intestinal pode ter repercussdes
para a saide mental, uma vez que o eixo intestino-cérebro desempenha um papel crucial no equilibrio emocional
e manutengio da saude mental®®.

Dessa forma, a remog¢ao completa de alimentos de origem vegetal pode vir a acarretar consequéncias
adversas ndo apenas na saude fisica, afetando também o estado fisico, como também fungdes cognitivas ¢ a
produtividade cotidiana®'’. Assim, a falta de uma dieta balanceada pode ndo apenas prejudicar a microbiota
intestinal, mas também aumentar o risco de Doengas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT) a longo prazo,
incluindo doengas cardiovasculares € metabolicas!!.

Outro aspecto relevante a ser analisado € o impacto da dieta carnivora sobre o metabolismo e a composicao
corporal>*1%, A ingestdo excessiva de gorduras saturadas pode levar a um aumento dos niveis de colesterol LDL, o
que esta associado a maior risco de eventos cardiovasculares. A Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC) indica
cautela na ingestdo excessiva de gorduras saturadas presentes em alimentos de origem animal, como se observa na
composi¢do da dieta carnivora'l.

Por outro lado, pessoas que seguem a dieta carnivora por periodos prolongados relataram melhorias em
marcadores glicémicos e reducdo da resisténcia a insulina, o que pode estar relacionado a restri¢ao de carboidratos
refinados nesta abordagem alimentar!®!2, Contudo, tais achados necessitam de confirmagéo em ensaios clinicos
controlados para melhor elucidagdo dos efeitos a longo prazo, especialmente em relagdo as mudancas no estado de
saude e nos marcadores metabolicos'*!%13,

Budoff et al. (2024)' realizaram um estudo observacional que avaliou os efeitos de uma dieta cetogénica
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com restricdo severa de carboidratos em individuos com elevacdo pronunciada de LDL-colesterol, conhecidos
como lean mass hyper-responders. Foram comparados 80 adultos adeptos dessa dieta por longo prazo a 80
controles parecados. Embora os participantes da dieta cetogénica apresentassem niveis significativamente mais
altos de LDL-colesterol, ndo foram observadas diferencas relevantes na presenca de placas coronarianas ou escore
de calcio arterial, conforme avaliagdo por tomografia (CCTA).

Apesar da perda de peso nesses individuos, os autores destacam a necessidade de mais estudos para
compreender as implicac¢des clinicas da eleva¢do do LDL induzida por dieta com baixo teor de carboidratos'.
Dessa forma, embora a dieta carnivora seja promovida por alguns como uma solug¢do para a manuteng@o do peso
¢ melhora metabolica, seus impactos na saide dssea devem ser cuidadosamente analisados, especialmente em
populagdes de risco como idosos e mulheres!>®.

Além disso, o carater polarizador da dieta carnivora exige uma andlise critica sobre suas promessas e
riscos'”'®. Um estudo de revis@o sistematica e metanalise indicou que em contextos ocidentais, sem diferenca por
sexo, o consumo de carne vermelha nio processada e processada esta associado a um risco mais elevado de doenga
cardiovascular e as associagdes com acidente vascular cerebral e diabetes mellitus tipo 2 (DM2)'3.

A auséncia de diretrizes nutricionais estabelecidas para essa pratica também levanta questionamentos
sobre sua possibilidade de ser adotada para a populagdo em geral, especialmente para grupos vulnerdveis como
idosos e individuos com doengas cronicas!’. Observa-se que ha uma lacuna significativa na literatura cientifica
quanto a avaliacdo dos possiveis efeitos colaterais, especialmente em relagdo ao equilibrio nutricional, ao
risco de transtornos alimentares e as repercussdes psicologicas decorrentes de praticas alimentares restritivas.
Considerando esse cenario, torna-se relevante investigar com mais profundidade os impactos que dietas restritivas
podem ocasionar na satde do individuo.

Este trabalho busca contribuir com uma analise critica sobre o tema, considerando evidéncias cientificas
atualizadas e promovendo uma reflexdo sobre os riscos e limites dessas praticas, muitas vezes difundidas sem o
devido respaldo técnico e cientifico e tem como hipdtese de que a dieta carnivora, enquanto tendéncia alimentar
recente, pode apresentar efeitos negativos significativos a satide a longo prazo, contribuindo para o desenvolvimento
de disturbios alimentares, deficiéncias nutricionais especialmente de fibras, vitaminas e minerais presentes em
alimentos de origem vegetal, além de possiveis alteracdes metabdlicas.

Considerando esse cendrio, esta pesquisa tem por objetivo realizar um estudo de revisdo integrativa
da literatura cientifica sobre os possiveis efeitos do consumo da dieta carnivora na saude humana, efetuar um
levantamento bibliografico sobre a dieta carnivora e suas principais caracteristicas, analisar os potenciais riscos da
adesdo a dieta carnivora para a satide humana e identificar lacunas na literatura cientifica sobre os efeitos a longo
prazo da dieta carnivora.

METODOLOGIA

O presente estudo foi realizado por meio de uma revisdo integrativa da literatura, com a coleta de dados
implementada em ambientes virtuais, incluindo a base de dados cientifica online PubMed Central (PMC). A
revisdo inicial foi desenvolvida tendo como referéncia o levantamento de artigos cientificos, utilizando descritores
especificos. Na base de dados PubMed Central®, as palavras-chave em inglés foram utilizadas, contemplando
a busca acrescida do termo “all fields” para que todos os campos nos artigos fossem pesquisados, utilizando
as seguintes expressoes: “Carnivore diet” OR “Carnivore” OR “ketogenic diet” na primeira busca (n=612).
Posteriormente, optou-se por usar os seguintes descritores: “Carnivore diet” OR “meat-based diet” (n=8). Além
disso, foram aplicados filtros, como a marcagdo da opgao “Text availability” > “Full text”, para incluir artigos
disponibilizados na integra, viabilizando sua leitura, excluidos da busca artigos de revisdo, selecionada a opgao “5
anos” ¢ marcados apenas os artigos originais (Quadro 1).
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QUADRO 1 — Bases de dados e operadores boleanos utilizados na busca bibliografica.
Base de dados

Base de dados Operador boleano e descritor
PubMed — Busca ampla (carnivore diet) OR (carnivore) OR (ketogenic diet)
PubMed — Busca refinada ("carnivore diet" OR "meat-based diet")

Fonte: Autores, 2025.
A pesquisa foi delimitada por meio da defini¢do da pergunta de pesquisa por meio da estratégia PICO (Quadro 2).

QUADRO 2 - Estratégia de busca PICO delineada para seleg@o dos estudos.

Problema Dietas da moda e seus impactos na saude.

Intervencio de comparaciio ou questio de interesse | Reflexao sobre dietas da moda, com foco em die-
ta carnivora e seus beneficios e/ou ou riscos satude

humana.
Comprovacio Artigos cientificos originais.
Resultados Avaliagdo dos efeitos da dieta carnivora na saude,

considerando beneficios e riscos.

Pergunta A dieta carnivora faz bem ou mal a saude?

Fonte: Autores, 2025.

Com relagdo aos critérios de inclusdo, foram considerados apenas artigos em inglés, revisados por pares,
publicados nos tltimos cinco anos 2020-2025 e que tratassem diretamente da dieta carnivora. Ja entre os critérios
de exclusdo, estdo as publicagdes sem revisdo por pares, artigos de revisdo, livros, trabalhos de concluséo de curso,
teses e dissertacdes, estudos publicados ha mais de cinco anos e materiais que ndo abordam especificamente o tema
proposto. Foram utilizados filtros por idioma (inglés), tipo de estudo (case reports, clinical trials, clinical study,
observational studies) e periodo (2020-2025). Os principais motivos de exclusdo envolveram auséncia de foco no
tema, duplicatas nas buscas e estudos com modelos animais.

Apds as buscas realizadas nas bases de dados, os artigos encontrados passaram por uma triagem inicial,
com base na leitura dos titulos. Foram descartados aqueles que ndo apresentavam relagdo direta com o tema da
revisdo. Em seguida, foi feita uma nova etapa de selecao na qual os resumos dos estudos foram lidos com atengao.
A partir disso, foram mantidos apenas os trabalhos que abordavam aspectos ligados ao tema dieta carnivora e o
impacto na saide humana.

Quanto aos aspectos éticos, este estudo se baseia em revisdo literaria, portanto, ndo envolve pesquisa com
seres humanos ou animais, ndo sendo necessaria a submissdo ao comité de ética em pesquisa. Todos os artigos
e documentos utilizados serdo devidamente citados e referenciados, respeitando os direitos autorais ¢ ¢ticos das
publicagoes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A selecdo dos artigos inicial resultou em 620 artigos, sendo que 612 foram identificados por meio dos
descritores: (carnivore diet) OR (carnivore) OR (ketogenic diet) e 8 por meio dos descritores: ("carnivore diet"
OR "meat-based diet"). Foram selecionados pelo titulo 11 artigos, 5 lidos na integra, resultando em um total de 3
artigos incluidos no presente estudo a partir dos critérios de elegibilidade previamente definidos (Figura 1).
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FIGURA 1 - Fluxograma do processo de identifica¢@o e selecdo dos estudos incluidos na revisdo integrativa.
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Fonte: Autores, 2025.

Entre os estudos selecionados, dois apresentaram carater descritivo e exploratorio e um outro constitui-se
de um ensaio clinico randomizado. Todos foram conduzidos em paises de lingua inglesa (Quadro 3). Um dos estu-
dos utilizou série de casos com 10 pacientes diagnosticados com doenca inflamatoria intestinal (DII) que seguiram
uma dieta carnivora-cetogénica®, enquanto outro descreveu um modelo de estudo de caso voltado a avaliagdo da
composicdo nutricional de dieta exclusivamente carnivora?'. Ambos oferecem dados descritivos fundamentais para
hipdteses iniciais, porém limitados pela auséncia de grupos controle e pequeno tamanho amostral?®?!. O terceiro
estudo utilizou um delineamento experimental, na forma de um ensaio clinico randomizado cruzado, comparando
os efeitos metabdlicos agudos de uma dieta rica em carne com uma dieta vegana rica em carboidratos, observa-se
que o delinecamento metodoldogico foi mais robusto para avaliagao de respostas metabolicas agudas, porém ainda
limitado pela curta duragdo e pelo foco em respostas pos-prandiais tinicas®.

Quadro 3 — Anélise comparativa dos estudos incluidos na revisao.

Artigo (Autor/Ano)

Tipo de Estudo | Populacio Principais Achados

Evidéncia/limita¢oes

McNairn et al.,
2021

Houve distingdo entre os padrdes metabolo-
micos pos-prandiais da dieta rica em carne/
gordura (nomeado como “HFPM”) em
relagdo a dieta vegana rica em carboidra-
tos (nomeado como “HCV”), sendo mais
elevados acilcarnitinas, creatina, cis-trans
hydroxyproline, triglicerideos de cadeia
curta na HFPM

Ensaio clinico ran-
domizado controlado
cruzado

8 jovens adultos
(Estados  Uni-
dos, California)

Amostra: pequena.

Periodo do estudo: intervencao
curta, de 2 semanas.
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Norwitz & So-
to-Mota, 2024

Estudo de caso real (re-
latos de experiéncias)

10 adultos com doenga inflama-
toria intestinal (Estados Unidos)

Os autores discutem os possiveis meca-
nismos pelos quais essas dietas poderiam
exercer efeitos terapéuticos nas doengas in-
flamatorias intestinais, incluindo alteragdes
no metabolismo lipidico ¢ a exclusdo de
nutrientes potencialmente relacionados ao
desencadeamento dos sintomas.

Viés de selegdo: busca motivada por pa-
cientes que relataram melhora no quadro
das doengas inflamatorias intestinais.

Baixo nivel de evidéncia: relatos de expe-
riéncia.

Amostra: pequena, sem grupo controle.

Goedeke et al.,
2025

Estudo de caso tedrico

Modelo de dieta com base nas
recomendagdes australianas e

Dieta carnivora foi insuficiente em tiamina,
magnésio, calcio, vitamina C, ferro, folato,

Estudo descritivo baseado em modelo de
dieta, auséncia de avaliagdo clinica, sem

neozelandesas
(quatro planos de refeigdes)

iodo e potassio. Fibra relativamente abaixo.
Excesso de sodio.

seguimento.

Fonte: Autores, 2025.

Os trés estudos foram realizados em contextos ocidentais refletindo a predominancia do interesse por die-
tas restritivas e cetogénicas em paises com elevada prevaléncia de obesidade, diabetes e doengas metabolicas'*. A
cultura alimentar, sistemas de satide e acesso a alimentos diferem substancialmente de outras regides, o que pode
impactar a aplicabilidade e aceitabilidade dessa dieta em contextos socioculturais distintos'*.

Todos os estudos analisados concordam que a dieta carnivora se caracteriza por uma ingestdo extrema-
mente elevada de proteinas e lipidios, com restri¢do quase completa dos carboidratos (<5% do total calorico)?*22.
A exclusdo de fontes vegetais implica uma auséncia quase total de fibras alimentares e reducdo significativa na
ingestdo de vitaminas e minerais de origem vegetal®.

O relato de Norwitz & Soto-Mota (2024)% sugere que a dieta carnivora-cetogénica pode melhorar sinto-
mas clinicos em pacientes com DII. Contudo, o estudo carece de dados objetivos sobre parametros nutricionais,
inflamatdrios ¢ metabolicos, além de ndo avaliar potenciais efeitos adversos a médio e longo prazo, limitando a
aplicabilidade e interpretag@o destes resultados apresentados, além de estar baseado em relatos de experiéncia, um
dos mais baixos niveis de evidéncia.

Goedeke et al. (2025)?! aprofundaram a anélise da composi¢do nutricional da dieta carnivora, demons-
trando que, apesar da adequacdo no fornecimento de proteinas, vitamina B12, ferro heme e zinco, ha deficiéncias
notorias em nutrientes essenciais como vitamina C, tiamina, magnésio, iodo, potassio, folato, calcio e, principal-
mente, fibras e excesso de sodio. A auséncia de fibras estd associada a efeitos adversos sobre a microbiota intes-
tinal, pois sdo precursores essenciais para a producgdo de acidos graxos de cadeia curta (AGCC) pela microbiota
intestinal potencialmente aumentando o risco de disbiose e processos inflamatorios intestinais, o que pode ser
especialmente preocupante em individuos com doengas gastrointestinais pré-existentes2,6.

No ensaio clinico randomizado de McNairn et al. (2021)*, a analise metabolomica pds-prandial revelou
que uma refei¢do baseada em carnes e gorduras de origem animal promoveu um perfil lipidico significativamente
alterado em comparacdo com uma dieta vegana rica em carboidratos, indicando modificagdes agudas nos metabo-
litos circulantes, com implicagdes potenciais para o metabolismo energético e a saude cardiovascular. Embora o
delineamento seja o mais adequado para a investigacdo das dietas, sua duracdo limitada e a amostra muito pequena
(n=8).

A auséncia de fibras, vitaminas antioxidantes e compostos bioativos presentes em alimentos vegetais
foi destacada por O’Hearn (2020)% que aponta implicagdes sérias para a satide intestinal. A exclusdo de grupos
alimentares inteiros, como frutas, vegetais ¢ graos, pode comprometer a ingestdo adequada de micronutrientes e
afetar o metabolismo 6sseo e cognitivo. Um exemplo disso ¢ o estudo que associa o consumo excessivo de carnes
processadas a um maior risco de declinio cognitivo's.

Portanto, ndo ha evidéncias suficientes para validar sua seguranga e eficacia no longo prazo®?. E funda-
mental que estratégias dietéticas propostas a populagdo sejam baseadas em evidéncias cientificas robustas, e que
considerem o contexto social, cultural, econdmico e ambiental do individuo®.

Além disso, a promogdo da satide deve sempre respeitar o principio da individualizagdo, considerando as
necessidades nutricionais especificas, preferéncias alimentares e historico clinico de cada pessoa®. Como afirmam
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Philippi et al. (2019)%*, condutas alimentares generalistas e inflexiveis podem ser prejudiciais e reforcar praticas de
exclusdo alimentar sem o devido acompanhamento profissional.

Os estudos incluidos apresentam limitagdes que precisam ser ressaltadas para uma analise critica: amos-
tras pequenas, auséncia de grupos controle, curto tempo de intervencao, falta de avaliagdo abrangente dos parame-
tros bioquimicos, metabdlicos e microbiologicos. Adicionalmente, ndo ha consenso sobre indicadores confiaveis
de adesao a dieta. Assim, a presente revisdo reafirma a importancia de se considerar os limites e riscos associados
a adogdo da dieta carnivora, especialmente na auséncia de ensaios clinicos randomizados.

CONSIDERACOES FINAIS

Com base na analise dos estudos selecionados, ¢ possivel compreender que a dieta carnivora continua
sendo motivo de muitas incertezas no campo da ciéncia. Embora haja relatos de beneficios, esses resultados ndo
sdo suficientes para garantir que essa pratica seja segura a longo prazo. Isso porque também foram observados
riscos importantes, como a falta de fibras, vitaminas e compostos presentes nos vegetais, essenciais para o bom
funcionamento do intestino, do sistema imunologico e da satde em geral.

Além disso, a exclusdo completa de alimentos de origem vegetal pode causar problemas nutricionais e
prejudicar o equilibrio do organismo, como ja preconizado por sociedades como a SBC. Por isso, ¢ fundamental
ter cuidado com dietas muito restritivas, especialmente aquelas que prometem resultados rapidos, sem considerar
os riscos envolvidos.

Conclui-se que ainda sdo necessarios mais estudos aprofundados sobre os efeitos dessa pratica, principal-
mente, ensaios clinicos randomizados, com maior tempo de duragao e amostras maiores para que se possa afirmar
com seguranga seus reais impactos na satde. Até isso ocorrer, o mais indicado ¢ manter uma alimentagdo variada
e equilibrada, devidamente orientada por nutricionistas, baseada em evidéncias confiaveis e adaptada as necessi-
dades individuais.
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