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RESUMO 

Objetivo: Analisar parâmetros nutricionais de dietas genéricas anunciadas na imprensa leiga destinada ao público 

masculino e feminino. 
Materiais e Métodos: Estudo observacional descritivo. Quatro publicações destinadas ao público feminino e duas 

destinadas ao público masculino foram selecionadas, em função da periodicidade, tiragem, número de leitores e anos 
de publicação. Essas publicações foram acompanhadas durante um ano, no período de julho de 2009 a junho de 2010. 
Foram avaliados carboidratos, proteínas, lipídeos, cálcio, ferro, vitamina C, vitamina A, vitamina E, e o colesterol, além 
de informações sobre a duração da dieta, ingestão de líquidos, atividade física e dieta de manutenção. 
Resultados: A duração das dietas variou entre 1 e 10 dias, pouco foi encontrado a respeito da utilização de líquidos e 

dieta de manutenção. Quanto à atividade física, houve ênfase somente em uma das revistas masculinas. Notou-se uma 
grande variação de conteúdo energético e de macro e micronutrientes entre as dietas analisadas, com a maior 
inadequação relacionada aos carboidratos. O valor calórico médio para as revistas femininas e masculinas foi, 
respectivamente, 1113±151 e 1727±179 kcal. Observou-se uma oferta deficiente dos micronutrientes analisados, 
destacando-se as deficiências na oferta de cálcio, ferro e vitaminas A e E. 
Conclusão: As dietas publicadas em imprensa leiga apresentam curta duração e vem, somente em alguns casos, 

acompanhadas de informações sobre a prática de atividade física e ingestão de líquidos. Em relação ao valor nutritivo, 
as mesmas apresentam um reduzido aporte de energia e nutrientes, especialmente de vitaminas e minerais, se 
adotadas por longo período de tempo. 
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ABSTRACT 

Objective: To analyze nutritional parameters of generic diets advertised in the press intended for male and female 
audience. 
Materials and Methods: This was a descriptive observational study. Four publications targeted to women and two for 
male public were selected based on the periodicity, circulation, readership and publication years. These publications 
were analyzed for one year, from July 2009 to June 2010. The nutrients evaluated were: carbohydrates, lipids, proteins, 
calcium, iron, vitamin C, vitamin A, vitamin E, and cholesterol, as well as information about the duration of the diet, fluid 
intake, physical activity and diet maintenance. 
Results: The duration of the diets were between 1 and 10 days and not much has been found concerning the use of 
fluids and maintenance diet. As for physical activity, emphasis was placed only on a male magazine. It was noted a wide 
variation in the energy content, as well as macronutrient and micronutrient between the diets analyzed, with the greatest 
inadequacy related to carbohydrates. The average caloric value to women's magazines and men were, respectively, 
1113±151 and 1727±179 kcal. There was a shortfall of the micronutrients analyzed, highlighting the deficiencies in the 
supply of calcium, iron and vitamins A and E. 
Conclusions: Diets published in the lay press present short duration and come, only in some cases, accompanied by 

information on physical activity and fluid intake. In relation to the nutritional value, they present a reduced intake of 
energy and nutrients, particularly vitamins and minerals, if taken for a long period of time. 
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INTRODUÇÃO 

A obesidade é uma doença crônica multifatorial e vem 

atingindo níveis alarmantes não somente no Brasil, mas 

em todo o mundo, em todas as classes 

socioeconômicas e faixas etárias1,2. Sob outra ótica, a 

obesidade, enquanto estigmatizadora, produz 

discriminação, preconceito e exclusão social3. 

A obesidade e a crescente preocupação com um 

padrão estético se tornaram assunto de interesse em 

vários meios de comunicação em massa, consultados 

pela população leiga. Este panorama está presente em 

diversos países, como Estados Unidos4, Canadá5 e 

Inglaterra6. As principais formas pelas quais os meios de 

comunicação abordam esse tema são o estímulo à 

venda de produtos para emagrecimento e 

recomendações de dietas hipocalóricas. Nestas 

publicações podem-se encontrar mensagens que 

incitam o consumidor ao seguimento de dietas restritivas 

em calorias ou outras práticas, com o objetivo de 

redução de peso em pouco tempo e sem esforço7. 

Assim, a mídia não se limita a ser imparcial e apenas 

informar, mas também se posiciona para o que parece 

ser conveniente e lucrativo8. 

Paradoxalmente, a mídia influencia o consumo de 

alimentos gordurosos e hipercalóricos, enquanto a 

sociedade valoriza a magreza. Este padrão de beleza 

influencia cada vez mais adolescentes e adultos, 

resultando em insatisfação de imagem corporal. Este 

cenário, por sua vez, favorece a adesão a dietas 

restritivas e a prática excessiva de exercícios físicos, 

com o objetivo de atingir um ideal corporal9. 

No sexo masculino, o padrão corporal desejado 

também sofreu modificações ao longo do tempo10, 

surgindo um maior número de publicações direcionadas 

a esse público, contendo informações sobre treinos e 

dietas para aumento de massa muscular11. Pope et al.12, 

em pesquisa realizada com a população americana, 

demonstraram que os homens estão ultrapassando as 

mulheres no nível de insatisfação corporal. A 

preocupação com a imagem corporal, antes 

predominantemente feminina, passa a ser preocupação 

de ambos os gêneros13. 

Nesse contexto, a publicação de dietas sem 

embasamento científico em nutrição, que podem causar 

malefícios aos indivíduos, tem sido objeto de 

preocupação da comunidade científica. Considerando-

se a mudança de perfil epidemiológico, com aumento da 

prevalência de obesidade, e o crescente aumento de 

informações veiculadas pela mídia, objetivou-se analisar 

parâmetros nutricionais de dietas genéricas anunciadas 

na imprensa leiga destinada ao público masculino e 

feminino. 

 

MATERIAIS E MÉTODOS 

Trata-se de um estudo observacional descritivo sobre 

dietas genéricas anunciadas pela imprensa leiga. Foram 

selecionadas quatro publicações destinadas ao público 

feminino e duas destinadas ao público masculino, em 

função da periodicidade, tiragem, número de leitores e 

anos de publicação, de acordo com dados de pesquisas 

realizadas pelo Instituto Verificador de Circulação. 

Essas publicações foram acompanhadas durante um 

ano, para que fosse possível obter um ciclo completo 

com as quatro estações climáticas, no período de julho 

de 2009 a junho de 2010. Inicialmente, em cada 

exemplar das revistas, foram identificadas todas as 

dietas publicadas. Para cada dieta foi realizada análise 

crítica prévia dos alimentos e preparações mencionadas 

e, para padronização das quantidades e receitas, foram 

utilizadas as referências de Pinheiro et al.14 e de Fisberg 

e Slater15. 

A análise da composição nutricional das dietas foi 

realizada com a utilização do programa AVANUTRI, 

versão 4.016. Os parâmetros nutricionais avaliados 

foram conteúdo energético (kcal), carboidratos (% do 

valor energético total da dieta - VET), proteínas (% 

VET), lipídeos (% VET), cálcio (mg), ferro (mg), vitamina 

C (mg), vitamina A (mg), vitamina E (mg) e colesterol 

(mg). O critério adotado para seleção destes nutrientes 

foi a importância dos mesmos numa alimentação 

balanceada e  as  consequências que  sua  carência  ou  

 

TABELA 1 - Recomendações nutricionais de 
macronutrientes para indivíduos adultos. 

Carboidrato  

(% VET) 

Proteína  

(% VET) 

Lipídeos  

(% VET) 

45 - 65 10 - 35 20 - 35 

Nota: VET - Valor energético total 
Fonte: Institute of Medicine21 (2005) 
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TABELA 2 - Recomendações nutricionais de micronutrientes para indivíduos adultos. 

Sexo/faixa etária 

Cálcio Ferro Vitamina A Vitamina C Vitamina E 

EAR 

mg/d 

UL 

mg/d 

EAR 

mg/d 

UL 

mg/d 

EAR 

mg/d 

UL 

mg/d 

EAR 

mg/d 

UL 

mg/d 

EAR 

mg/d 

UL 

mg/d 

Masculino           

19-30 anos 800 2500 6 45 625 3000 75 2000 12 1000 

31-50 anos 800 2500 6 45 625 3000 75 2000 12 1000 

Feminino           

19-30 anos 800 2500 8,1 45 500 3000 60 2000 12 1000 

31-50 anos 800 2500 8,1 45 500 3000 60 2000 12 1000 

EAR - Estimated Average Requirement. UL - Tolerable Upper Intake Level. Fonte: Institute of Medicine18-20,22 (2000, 2001, 2002, 2011). 

 

excesso podem causar à saúde humana. Foi analisada 

a composição de vitamina C devido ao importante papel 

desse nutriente na absorção de ferro17. 

A composição energética foi identificada pelo cálculo 

de calorias fornecidas por carboidratos (4 kcal/g), 

proteínas (4 kcal/g) e lipídeos (9 kcal/g). Para análise da 

adequação das dietas foram utilizadas as 

recomendações do Institute of Medicine (IOM)18-22, 

denominadas DRIs - Dietary Reference Intake. Os 

macronutrientes foram avaliados pela AMDR - 

Acceptable Macronutrient Distribution Range21 (IOM, 

2005), tabela 1. 

No caso dos micronutrientes - ferro, cálcio, vitamina 

A, vitamina C e vitamina E - foi calculada, para cada 

dieta, a adequação aparente da oferta, adotando-se o 

EAR  - Estimated Average Requirement - como ponto de 

corte, conforme proposto por Beaton23, utilizando-se a 

seguinte fórmula: 

 

 

 

Onde: 

z = escore-Z 

D = diferença entre a média da dieta recomendada e a 

EAR 

DPD = desvio-padrão de D 

     = média de nutrientes de n dias da dieta 

recomendada 

Vnec = variância da necessidade 

Vint = variância intrapessoal 

n = número de dias indicados para seguimento da dieta 

 

Para fins de cálculo, foram consideradas as 

recomendações nutricionais para homens e mulheres, 

com idade entre 19 e 50 anos (tabela 2). Considerando 

ser necessária a informação de um padrão habitual de 

consumo, considerou-se para o cálculo somente as 

dietas com dois ou mais dias de cardápio. Adotou-se 

como ponto de corte a confiabilidade de adequação de 

70%24. Assim, considerou-se dieta adequada aquela em 

que a oferta de micronutrientes calculada apresentou 

confiabilidade de adequação maior que 70%. Foi 

avaliada a probabilidade da dieta ultrapassar níveis 

máximos de ingestão (UL: Tolerable Upper Intake 

Level). Neste caso, também foi adotado o ponto de corte 

de 70%, considerando-se dieta inadequada aquela que 

apresentasse probabilidade maior de 70% de exceder o 

UL. 

Quanto ao colesterol, foram adotadas as 

recomendações dietéticas para a população em geral, 

preconizadas pela American Heart Association25. 

Para as variáveis numéricas, os dados foram 

apresentados em formas de tabelas e/ou gráficos. Para 

descrição dos dados, medidas de tendência central 

(média e desvio-padrão) foram utilizadas. 

Por não se tratar de pesquisa envolvendo seres 

humanos, direta ou indiretamente, o presente projeto 

não foi submetido ao Comitê de Ética em Pesquisa. 

 

RESULTADOS 

Foram analisadas quatro publicações destinadas ao 

público feminino, nas quais havia a publicação de 

diversas dietas para perda de peso. Nas duas revistas 

destinadas ao público masculino, somente em uma



Parâmetros nutricionais de dietas anunciadas...                                       Abreu ES et al. 

________________________________________________________________________________________________                                                                                                                                                       

Revista Ciência & Saúde, Porto Alegre, v. 6, n. 3, p. 206-213, set./dez. 2013        209 

TABELA 3 - Duração das dietas, ingestão de líquidos e incentivo à prática de atividade física de dietas publicadas em 
imprensa leiga. 

F=feminino. M=masculino. 
 

delas (revista 5) foi  identificada informação referente à 

dieta. A sexta publicação selecionada apresentou 

somente orientações nutricionais breves, receitas de 

preparações e harmonização de alimentos e bebidas em 

relação ao assunto em estudo, não havendo dieta a ser 

calculada. 

Nas seis revistas avaliadas foram identificadas 86 

dietas. Foram analisadas 83 dietas publicadas nas 

revistas destinadas ao público feminino e 3 nas 

destinadas ao público masculino. Grande parte delas 

(n=24) fazia menção a dietas realizadas por 

personalidades de mídia, ou seja, continham exemplos 

de planos alimentares supostamente seguidos por 

pessoas famosas, sendo em sua grande maioria 

mulheres. 

As revistas avaliadas ainda publicaram, além dos 

planos alimentares contendo a descrição dos alimentos 

e preparações a serem consumidos e suas respectivas 

quantidades, informações adicionais que têm por 

objetivo favorecer a motivação e otimizar os resultados 

a serem obtidos. A tabela 3 apresenta informações 

sobre a duração das dietas, ingestão de líquidos e 

incentivo à prática de atividade física, segundo 

publicação. 

No que se refere ao valor energético, as dietas das 

revistas femininas e masculinas apresentaram, em 

média, 1113±151 kcal e 1727±179 kcal (tabela 4), 

respectivamente. A figura 1 apresenta a distribuição 

percentual da adequação de carboidratos, proteínas e 

lipídios aos intervalos recomendados pelo IOM11. 

 

DISCUSSÃO 

A maior parte das dietas recomendava o consumo de 

alimentos para fins especiais, com denominações diet, 

light, low e free. No entanto, tais produtos também 

apresentam relativo valor calórico e, por este motivo, 

sua ingestão deve orientada de maneira correta26. 

Montes de Oca27, em um estudo realizado com revistas 

semanais sobre saúde, destinada ao público leigo, 

determinou a tendência de informações sobre saúde, 

destacando-se o fato de temas relacionados à nutrição 

estarem atreladas à publicidade de produtos 

industrializados, o que evidencia a perda de 

imparcialidade dos artigos publicados nessas revistas. 

Em relação à orientação sobre a ingestão de líquidos 

na dieta, observou-se que apenas uma pequena parcela 

das publicações apresentava tal indicação. As 

recomendações de ingestão de água variam de acordo 

com diferentes órgãos de saúde. No Guia Alimentar 

para a População Brasileira28 indica-se um método 

prático para calcular a necessidade de água para 

indivíduos adultos, que consiste em considerar o 

consumo de 1 mL/kcal de energia gasta em condições 

moderadas de gasto energético e temperaturas 

ambientais não muito elevadas. De modo geral, 

recomenda-se a ingestão de pelo menos 2 litros (6 a 8 

copos) de água por dia29, sendo que todas as revistas 

que indicaram o consumo de líquidos utilizaram essa 

recomendação como referência nas publicações. 

Foi observada restrita orientação à prática de 

atividade física nas dietas publicadas em revistas 

femininas. No entanto, em uma das revistas masculinas 

analisadas,  notou-se  grande  ênfase  à importância  da 

 

TABELA 4. Contribuição percentual dos macronutrientes 
ao valor energético total (% VET) de dietas publicadas 
em imprensa leiga, segundo sexo. 

 Sexo 
Energia 

   (kcal) 

Carboidrato 

     (%VET) 

Proteína 

  (%VET) 

Lipídio 

(%VET) 

Feminino     1113         48,9      21,4    29,5 

Masculino     1727         47,3      26,0    26,5 

VET - valor energético total. 

Revista/ 

público-alvo* 

Duração  

média (dias) 

Ingestão de líquidos Atividade física 

Total Sim Não Sim Não 

n (%) n (%) n (%) n (%) 

1 (F) 2,6 3 (8,8) 31 (91,1) 6 (17,6) 28 (82,3) 34 

2 (F) 6,1 0 (0) 25 (100,0) 8 (32,0) 17 (68,0) 25 

3 (F) 4,2 1 (8,3) 11 (91,6) 1 (8,3) 11 (91,6) 12 

4 (F) 6,2 0 (0) 12 (100,0) 0 (0) 12 (100,0) 12 

5 (M) 2,6 0 (0) 3 (100,0) 2 (66,6) 1 (33,3) 3 
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FIGURA 1 - Distribuição percentual da adequação da oferta de carboidratos, proteínas e lipídeos em relação ao valor energético total 

de dietas publicadas em imprensa leiga. 

 

atividade física associada à adoção de uma dieta 

hipocalórica. Embora a prática de exercícios físicos seja 

reconhecidamente benéfica, devem ser considerados 

para a sua realização o tipo de exercício, a sua duração 

e frequência, que devem ser acompanhados por um 

profissional da área, uma vez que a realização de 

exercícios pode causar lesões se conduzida de maneira 

incorreta30. 

Além das informações mencionadas, também é 

importante apontar a presença de dados relacionados 

ao consumo de bebidas alcoólicas, especialmente nas 

revistas voltadas ao público masculino, que tendem a 

incentivar em seus artigos a ingestão de alguns tipos de 

bebidas fermentadas e até mesmo de destilados. 

Contudo, o incentivo ao consumo de bebidas alcoólicas 

deve ser evitado, uma vez que a sua ingestão, em 

excesso, pode levar ao desenvolvimento de 

determinadas deficiências nutricionais, constituindo 

também como um fator de risco para o desenvolvimento 

de doenças crônicas não-transmissíveis, que 

representam a principal causa de morte da atualidade31. 

Com relação ao tempo de duração da dieta, 

observou-se no presente estudo períodos que variaram 

entre 1 e 10 dias, o que diverge do observado no estudo 

de Amâncio e Chaud32, que não observaram a indicação 

de duração das dietas analisadas. De modo geral, a 

duração média das dietas publicadas é pequena, sendo 

a maior média identificada na revista 4 (6,2 dias). A 

intervenção que considera perda ponderal em curto 

período de tempo é considerada inadequada e 

insuficiente, pois pode não atingir o sucesso na 

manutenção do peso33. 

Em relação ao valor energético das dietas foram 

identificados valores reduzidos, fato confirmado por 

estudos similares realizados por Amâncio e Chaud32, 

Souza34 e Souza et al.35. Quando analisado o valor 

nutritivo médio por revista, observou-se que as revistas 

2 e 4 (ambas para o público feminino) foram as 

publicações que continham dietas com menor valor 

energético médio. Apesar da contribuição percentual 

média dos macronutrientes ao valor energético estarem 

de acordo com relação às recomendações do IOM21, 

observou-se tendência de desequilíbrio, pois a maioria 

das dietas publicadas apresentou oferta elevada de 

proteínas, em detrimento à oferta de carboidratos. 

A oferta de carboidratos foi abaixo do recomendado 

em 10,8% das dietas voltadas para o público feminino e 

em 33,3% das dietas para o público masculino. Apesar 

de exercerem papel fundamental na sobrevivência 

humana, por seu elevado conteúdo energético, ainda se 

observa, entre os indivíduos que objetivam a perda de 

peso e entre praticantes de atividade física, 

especialmente do sexo masculino, resistência ao 

consumo deste nutriente. A alimentação adequada em 
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TABELA 5 - Valor nutritivo médio de dietas publicadas em imprensa leiga, segundo revista. 

Revista/

Público 

alvo 

Energia  

 (kcal) 

Carb 

(g) 

Prot 

(g) 

Lip 

(g) 

Fibras 

(g) 

Cálcio 

(mg) 

Ferro 

(mg) 

Vit C 

(mg) 

Vit A 

(mg) 

Vit E 

(mg) 

Colest 

(mg) 

1 (F) 
1780,9±

169,7 

190,3±

12,3 

68,4± 

21,0 

82,9± 

9,5 

19,9± 

1,8 

533,8± 

118,9 

22,5± 

3,1 

124,4±

67,1 

490,3±

189,5 

4,6± 

1,3 

161,2±

99,3 

2 (F) 
868,8±1

36,3 

110,6±

10,1 

52,8± 

21,1 

23,9± 

4,8 

10,9± 

3,1 

367,4± 

89,5 

15,3± 

1,9 

150,7±

106,5 

488,8±

270,4 

4,1± 

2,4 

138,2±

49,4 

3 (F) 
1280,0±

170,7 

184,2±

32,9  

69,2± 

11,2 

29,6± 

10,0 

15,8± 

4,0 

456,1± 

145,3 

8,4± 

1,8 

110,0±

73,7 

381,5±

125,4 

3,9± 

2,3 

168,2±

31,6 

4 (F) 
842,1± 

129,2 

106,3±

31,4 

59,9± 

17,3 

19,7± 

11,2 

12,0± 

3,8 

314,2± 

205,5 

8,9± 

6,3 

134,2±

67,2 

366,1±

308,8 

4,2± 

1,9 

98,4± 

109,2 

5 (M) 
1727,2±

178,5 

204,5±

30,2 

112,5±

20,8 

51,0± 

7,9 

13,7± 

5,8 

912,4± 

298,3 

9,7± 

96,8 

148,5±

51,9 

876,7±

283,4 

12,4± 

1,4 

441,9±

87,5 

*média±desvio padrão. F=feminino. M=masculino 

 

termos de oferta de carboidratos contribui para a 

manutenção do peso corporal e a adequada 

composição corporal, contribuindo para a manutenção 

da saúde30,36. 

Por sua vez, 2,4% das dietas femininas se mostraram 

acima do recomendado em relação à oferta de 

proteínas, enquanto que a totalidade das dietas para o 

público masculino se mostraram adequadas. Cabe 

salientar que a contribuição percentual média de 

proteínas ao valor energético total foi mais elevada nas 

dietas para o público masculino. Ainda, o elevado 

percentual de adequação das dietas decorre do amplo 

intervalo recomendado de contribuição deste nutriente 

(10-35% VET). Se fossem considerados outros 

parâmetros referenciais, como os da World Health 

Organization37, que preconiza entre 10 e 15%, ou ainda 

da Sociedade Brasileira de Alimentação e Nutrição38, 

que recomenda a ingestão de 10 a 12% de proteínas, o 

percentual de dietas inadequadas seria maior. 

De modo geral, a avaliação da adequação de 

micronutrientes das dietas voltadas para o público 

feminino aponta elevado percentual de inadequação, 

caracterizado por conteúdo insuficiente de cálcio, ferro, 

vitamina A e vitamina E. Somente a vitamina C, 

nutriente amplamente disponível em frutas cítricas, 

apresentou-se suficiente em 82% das dietas analisadas. 

Inegavelmente, este panorama decorre do reduzido 

conteúdo energético de tais dietas, o que limita, por 

conseqüência, a oferta dos demais nutrientes. 

Considerando-se que para os micronutrientes somente 

foi possível avaliar duas dietas para o sexo masculino, 

inferências a respeito de tais dados são limitadas. 

Souza et al.35, ao analisarem parâmetros nutricionais 

de dietas de emagrecimento veiculadas por revistas 

não-científicas, detectaram insuficiência na oferta de 

vitamina A e cálcio, da mesma forma que o presente 

estudo. Outro estudo sobre o mesmo tema, realizado na 

Universidade Federal de São Paulo, demonstrou 

inadequação para cálcio, ferro e vitaminas A e E39. Ao 

se analisar o risco de consumo excessivo atentando-se 

aos limites máximos toleráveis (UL), nenhuma dieta 

analisada mostrou-se inadequada. 

A oferta média de colesterol das dietas foi de 138,5mg 

para o público feminino e de 242,0mg para o masculino. 

Tendo em vista que a recomendação, segundo a 

Sociedade Brasileira de Cardiologia40, é de um consumo 

inferior a 200mg por dia, as dietas para o público 

masculino apresentam elevada quantidade deste 

componente. Amâncio e Chaud32, por sua vez, 

identificaram cerca de 10% de inadequação para 

colesterol nas dietas de revistas femininas. 

Outro propósito do presente estudo foi observar se, 

nas publicações analisadas, há orientação de consumo 

de componentes fitoterápicos, porém não foram 

identificadas informações relevantes. 

Os dados do presente estudo demonstraram que, de 

modo geral, as dietas publicadas em imprensa leiga 

apresentam curta duração e vem, somente em alguns 

casos, acompanhadas de informações sobre a prática 

de atividade física e ingestão de líquidos. No que se 
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TABELA 6 - Adequação da oferta de micronutrientes de dietas publicadas em imprensa leiga, segundo sexo. 

Nutriente 

Feminino (n=72) Masculino (n=02) 

Dieta  

adequada 

Dieta  

inadequada 

Dieta  

adequada 

Dieta  

inadequada 

n (%) n (%) n (%) n (%) 

Cálcio (mg) 0 (0) 72 (100,0) 0 (0) 2 (100,0) 

Ferro (mg) 14 (19,4) 58 (80,6) 2 (100,0) 0 (0) 

Vitamina C (mg) 59 (81,9) 13 (18,1) 2 (100,0) 0 (0) 

Vitamina A (mg) 4 (5,6) 68 (94,4) 2 (100,0) 0 (0) 

Vitamina E (mg) 1 (1,4) 71 (98,6) 0 (0) 2 (100,0) 

 

refere ao valor nutritivo, conclui-se que as dietas 

publicadas apresentam um reduzido aporte de energia e 

nutrientes, especialmente de vitaminas e minerais, se 

adotadas por longo período de tempo. Mesmo admitindo 

as limitações do estudo, é importante enfatizar que a 

adoção de tais dietas pelo público leigo, sem a devida 

orientação de um profissional de saúde, especialmente 

o nutricionista, pode representar risco à saúde. 
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