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RESUMO: Os hábitos alimentares são 
desenvolvidos a partir de influências de 
familiares e da sociedade. Nesse contexto, 
existe uma grande preocupação com a saúde, 
condicionamento físico e principalmente com a 
estética, normalmente motivada pela insatisfação 
com o próprio corpo, o que, por sua vez, facilita 
a procura e adesão a dietas pobres em calorias 
indicadas por blogueiras fitness e veiculas 
em site de internet. O objetivo do presente 
estudo é analisar a composição nutricional de 
cardápios disponibilizados pelas blogueiras 
em sites da internet. A pesquisa foi realizada 
no buscador Google encontrados em sites da 
internet, descritores para pesquisa “cardápios 
de blogueiras “, encontrados cardápios e 
selecionados 4 que continham 4 refeições diárias. 
Para a avaliação das dietas, foram calculados 
os nutrientes e energia de todos os cardápios 
selecionados pelo Software AVANUTRI® versão 
online (2020). Todas as dietas apresentaram 
teores inadequados de energia, macronutrientes 
e micronutrientes. Sendo assim, as dietas 
indicadas por blogueiras e promovidas em sites 
podem contribuir para o surgimento transtornos 
alimentares e promover deficiência de vitaminas 
e minerais. Desse modo, o uso indiscriminado 
de dietas disponibilizadas por blogueiras podem 
provocar problemas a saúde e por consequência 
comprometer a homeostase do organismo. O 
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seguimento de uma dieta deve ser orientado e acompanhado pelo nutricionista de forma 
individualizada para atender as demandas nutricionais e energéticas. 
PALAVRAS-CHAVE: Cardápios, blogueiras, composição nutricional.

ANALYSIS OF THE NUTRITIONAL COMPOSITION OF MENU MAKES 
AVAILABLE BY BLOGGERS ON INTERNET SITES

ABSTRACT: Eating habits are developed based on influences from family and society. In 
this context, there is a great concern with health, physical conditioning and especially with 
aesthetics, usually motivated by dissatisfaction with the body itself, which, in turn, facilitates 
the search and adherence to diets low in calories indicated by fitness bloggers and vehicles 
on internet site. The aim of this study is to analyze the nutritional composition of menus made 
available by bloggers on internet sites. The search was carried out on the Google search engine 
found on internet sites, search descriptors “bloggers’ menus”, found menus and selected 4 
that contained 4 daily meals. For the evaluation of the diets, the nutrients and energy of all 
the menus selected by the AVANUTRI® Software online version (2020) were calculated. All 
diets had inadequate levels of energy, macronutrients and micronutrients. Thus, the diets 
recommended by bloggers and promoted on websites can contribute to the emergence of 
eating disorders and promote vitamin and mineral deficiency. Thus, the indiscriminate use 
of diets provided by bloggers can cause health problems and consequently compromise the 
body’s homeostasis. The follow-up of a diet must be guided and monitored by the nutritionist 
in an individualized way to meet the nutritional and energy demands. 
KEYWORDS: Menus, bloggers, nutrition composition.

1 | 	INTRODUÇÃO
A palavra “dieta” é derivada do grego díaita, que significa “modo de vida”. Apesar 

do seu significado, a palavra dieta muitas vezes é erroneamente abordada pela mídia 
e ganhou popularidade como sinônimo de restrição alimentar visando a perda de peso 
(FALCATO E GRAÇAS, 2015).

No Brasil, houve um aumento do número de indivíduos com obesidade nos últimos 
treze anos, saindo de 11,8% em 2006 para 19,8% em 2018, sendo as maiores frequências 
de excesso de peso observadas entre mulheres em Manaus, Recife, e no Rio de Janeiro 
e as menores frequências de excesso de peso em Palmas, São Luís, Vitória e Goiânia 
(VIGITEL, 2018).

Nesse contexto, nota-se uma grande preocupação com a saúde, condicionamento 
físico e principalmente com a estética entre as pessoas que frequentam academias de 
ginásticas, que em sua maioria são mulheres que apresentam insatisfação com o próprio 
corpo, levando-as a aderirem a dietas pobres em calorias (MALESKI, CAPARROS e 
VIEBIG, 2016).

Diante disso, algumas blogueiras intitulam-se como coachs e nutricionistas 
esportivas, porém, não apresentam diplomas e certificações profissionais reconhecidos no 
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Brasil. Normalmente, as blogueiras alegam que o processo se iniciou com seu próprio 
emagrecimento, através de mudanças comportamentais, reeducação alimentar, elaboração 
de receitas mais saudáveis e com baixo teor calórico. Após o resultado satisfatório, que foi 
a redução de peso e a conquista de hábitos mais saudáveis, passaram a auxiliar seus 
familiares a buscarem a mesma transformação e, a partir disto, decidem estender o seu 
“programa” para terceiros, iniciando suas atividades com um programa de emagrecimento 
para atendimento ao público (MACEDO, 2017).

É importante frisar que o sucesso dessas dietas está no fato de prometerem 
resultados rápidos e por serem métodos modernos de emagrecimento (MARANGONI e 
MANÍGLIA, 2017).

No contexto atual, a mídia, em especial a internet, vem induzindo diretamente a 
alimentação das pessoas por meio da divulgação e propagação mais rápida de informações 
sobre alimentação e diversos modelos de dieta, os quais, trazem rasos embasamentos 
científicos, normalmente são inadequados e desequilibrados do ponto de vista nutricional 
(NOGUEIRA et al., 2016).

Essas dietas, seja com privação parcial ou total de alimentos ou nutrientes, estão 
intimamente ligadas ao atual conceito sociocultural de beleza. No entanto, as dietas 
impostas não promovem perda de peso no longo prazo, pois podem trazer consequências 
clínicas, físicas, emocionais e psicológicas, promovendo a obsessão por comida e podendo 
levar a transtornos alimentares (ALVARENGA et al, 2015). 

Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo analisar a composição 
nutricional de cardápios disponibilizados pelas blogueiras em sites da internet.

2 | 	MATERIAL E MÉTODOS
O presente estudo é de caráter quantitativo e descritivo, onde foram analisados 

cardápios encontrados em sites da internet. As ferramentas utilizadas foram o buscador 
Google e Software AVANUTRI® versão online (2020).

A pesquisa foi realizada no buscador Google utilizando os descritores para pesquisa 
“cardápios de blogueiras”, sendo encontrados diversos cardápios, no entanto, foram 
selecionados 4 cardápios que continham 4 refeições diárias, apresentavam as porções e/
ou gramaturas dos alimentos e preparações. A nomenclatura adotada pelos cardápios foi a 
de ordem numérica, sendo ordenados em cardápio 1, 2, 3 e 4. 

Para a avaliação das dietas, foram utilizados nutrientes e a energia de todos os 
cardápios propostos e calculados pelo Software AVANUTRI® versão online (2020).

A composição Nutricional foi avaliada a partir de 1 cardápio de 24 horas que 
continham as 4 refeições diárias (desjejum, almoço, lanche da tarde e jantar).

Para analisar os valores energéticos totais (VET), foi utilizado como referência o 
valor diário 2.000 kcal/dia para mulheres adultas sedentárias na faixa etária de 19 a 50 
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anos, recomendado pelo Guia Alimentar para a População Brasileira (2014) lançado pelo 
Ministério da Saúde (BRASIL, 2014). Os macronutrientes como carboidrato, proteína e 
lipídios serão comparados com as recomendações em porcentagem pelas Dietary Reference 
Intakes (DRIs), que recomenda o consumo de 45-65% de carboidrato, 10-35% de proteína 
e 20-35% de lipídeos para adultos saudáveis, sendo considerados valores insuficientes 
aqueles abaixo do menor valor da faixa recomendação para cada macronutriente e sendo 
considerados excessivos aqueles acima do maior valor da faixa de recomendação.

Os micronutrientes como as vitaminas A, C, D e E, minerais como cálcio, ferro 
e zinco e as fibras serão comparados com as recomendações estipuladas nas Dietary 
References Intakes(DRIs). Serão considerados adequados resultados encontrados entre 
as recomendações das RDA (Recommended Dietary Allowance) ou AI (Adequate Intake). 
Dessa forma, os dados obtidos serão comparados com as seguintes recomendações: 
Vitamina A entre RDA= 700ug/dia; Vitamina C entre RDA= 75ug/dia; Vitamina D entre 
RDA= 5ug/dia; Vitamina E entre RDA= 15mg/dia; Cálcio entre AI = 1000mg/dia; Ferro entre 
RDA = 18mg/dia; Zinco entre RDA = 8mg/dia; Fibras AI = 25g/dia.

Os dados obtidos foram tabulados e analisados através de estatística descritiva, 
sendo expressos na forma de valor absoluto e relativo e apresentados na forma de quadro 
e figuras. 

3 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO
Está apresentado no quadro 1 a quantidade de macronutrientes encontrados nos 

cardápios selecionados da internet para a análise da composição nutricional.

Cardápios VCT 
(kcal)

CHO
(g)

CHO
(%)

PTN
(g)

PTN
(%)

LIP
(g)

LIP
(%)

Fibras
(g)

Cardápio 1 704,9 51,1 29,0 65,2 37,0 26,6 34,0 8,6

Cardápio 2 557,2 37,6 27,0 72,4 52,0 13,0 21,0 3,9

Cardápio 3 1.169,40 102,3 35,0 90,6 31,0 44,2 34,0 8,2

Cardápio 4 1.540,50 115,5 30,0 80,9 21,0 83,9 49,0 7,3

Quadro 1: valor calórico total dos cardápios e composição média de macronutrientes

Fonte: Os autores, 2020. Legenda: VCT: Valor Calórico Total; CHO: Carboidratos; PTN: Proteínas; LIP: 
lipídios
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Dessa forma, observa-se uma grande variação entre os valores nutricionais dos 
cardápios ofertados. A análise da energia revelou um valor calórico médio de 993,0 kcal, 
resultado inferior ao recomendado pelo Guia alimentar para a população brasileira (2014) 
como referência o valor diário 2.000 kcal/dia para mulheres adultas sedentárias (BRASIL, 
2014).

Como se pode observar, a oferta média de carboidratos foi insuficiente quando 
comparada com a recomendação das Dietary Reference Intakes (DRIs), que recomenda o 
consumo de 45-65%. Os valores de proteínas e lipídios estão de acordo com o recomendado 
que é 10-35% para proteínas e 20-35% para lipídios, porém, alguns valores estavam 
próximos de alcançar a porcentagem máxima recomendada. 

A falta de equilíbrio entre os nutrientes oferecidos na refeição também foi observada 
no estudo de Veloso, Santana e Oliveira (2007), onde as refeições eram ricas em proteínas 
e gorduras e apresentavam baixa quantidade de carboidratos. Dessa forma, ressalta-se que 
o consumo excessivo de gorduras pode ocasionar dislipidemia e doenças cardiovasculares 
(BRANDÃO e GIOVANONI, 2011).

O baixo conteúdo de fibras alimentares encontrados nos quatros cardápios também 
são preocupantes, pois a deficiência de fibras pode contribuir com o aparecimento de 
distúrbios e doenças gastrointestinais, como a síndrome do intestino irritável, apendicite, 
diverticulite, doença de Crohn, hemorroidas e constipação intestinal (BRAGA et al, 2019).

As figuras a seguir apresentam a comparação do conteúdo de micronutrientes 
avaliados nos cardápios com as recomendações das DRI’s.

Figura 1: Avaliação do conteúdo de vitamina A dos cardápios selecionados

Fonte: os autores, 2020.

Observa-se que os cardápios analisados não apresentaram quantidades suficientes 
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de vitamina A de acordo com o recomendado, um dos primeiros sinais de deficiência dessa 
vitamina é a visão prejudicada pela perda de pigmentos visuais, podendo contribuir para o 
surgimento da nictalopia. Além disso, a deficiência de vitamina A pode provocar falhas em 
funções do organismo, como no desenvolvimento embrionário e na imunidade mediada por 
células, aumentando o risco de infecções.

Figura 2: Avaliação do conteúdo de vitamina C dos cardápios selecionados

Fonte: os autores, 2020.

Observa-se que nenhum dos cardápios atingiram o conteúdo mínimo diário 
recomendado de Vitamina C para a faixa etária estudada. Sua deficiência resulta em 
escorbuto e consequentemente a perda dos dentes, hemorragias, cicatrização prejudicada 
das feridas e edema. 
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Figura 3: Avaliação do conteúdo de vitamina D dos cardápios selecionados 

Fonte: os autores, 2020

Os cardápios 1, 3 e 4 não atingiram o conteúdo mínimo diário e o cardápio 2 
ultrapassou o recomendado de Vitamina D para a faixa etária estudada. O excesso de 
vitamina D, conforme encontrado no cardápio 2, pode contribuir para o evento de calcificação 
de tecidos moles, enquanto que a sua deficiência está relacionada com o surgimento do 
processo de osteomalácia, raquitismo e osteoporose. 

Figura 4: Avaliação do conteúdo de vitamina E dos cardápios selecionados

Fonte: os autores, 2020.
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Observa-se que os cardápios 1,2 e 3 não atingiram o conteúdo mínimo diário 
recomendado de vitamina E, enquanto que o cardápio 4 ultrapassou conteúdo mínimo 
o recomendado. O excesso de Vitamina E pode ser relacionado com o aumento do risco 
de hemorragia, diarreia, náuseas e fadiga. Por sua vez, a deficiência de vitamina E pode 
manifestar-se como neuropatia periférica, ataxia, miopatia esquelética, insuficiência do 
sistema imunológico. 

Figura 5: Avaliação do conteúdo de cálcio dos cardápios selecionados 

Fonte: os autores, 2020.

Nenhum dos cardápios atingiram o conteúdo mínimo diário recomendado de 
cálcio para a faixa etária estudada. A deficiência de cálcio pode estar relacionada com o 
surgimento de osteomalácia, hipertensão e ao aumento de fraturas ósseas nos idosos, 
também podendo interferir na absorção de ferro, zinco e manganês. Por sua vez, ingestões 
elevadas de cálcio estão relacionadas com processos de calcificação de tecidos moles.

De acordo com Freire e Araújo, (2017), o cálcio é um importante aliado na formação 
de ossos e dentes, e sua deficiência está relacionada ao surgimento da osteoporose, 
problema muito comum em mulheres de idade avançada.
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Figura 6: Avaliação de conteúdo de ferro dos cardápios selecionados

Fonte: os autores, 2020.

Todos os cardápios analisados apresentaram valores baixos de ferro. A deficiência 
de ferro pode ser agravada por uma dieta não equilibrada, que contenha um conteúdo de 
proteína, vitamina c e ferro em quantidades insuficientes, sua deficiência é normalmente 
associada a anemia ferropriva e a estomatite.

Segundo Pacheco, Oliveira e Stracieri, (2009), a ingestão de ferro é essencial a 
mulheres que se encontram na idade reprodutiva.

Figura 7: Avaliação do conteúdo de zinco dos cardápios selecionados 

Fonte: os autores, 2020.
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Observa-se que os cardápios 1 e 2 não atingiram o conteúdo mínimo diário 
recomendado, enquanto que os cardápios 3 e 4 ultrapassaram o conteúdo mínimo 
o recomendado de Zinco. A baixa ingestão de zinco normalmente é relacionada a 
imunodeficiência, dificuldade na cicatrização de feridas e falta de apetite. O consumo 
excessivo de zinco é relacionado com a interferência na absorção do cobre, aumento do 
risco de anemia e distúrbios no sistema nervoso central (MAFRA e COZZOLINO, 2004).

De maneira global, verificou-se o desequilíbrio na oferta dos micronutrientes nos 
quatro cardápios avaliados, além disso, foram identificados conteúdos majoritariamente 
baixos dos micronutrientes avaliados em relação ao recomendado.

4 | 	CONCLUSÃO
Todos os cardápios analisados apresentam desequilíbrios em seus conteúdos 

nutricionais. Houve desequilibro nos conteúdos de calorias, macronutrientes e 
micronutrientes, que não alcançaram o padrão das recomendações estabelecidas pelas 
DRI’s. 

Diante disso, ressalta-se que a utilização de dietas restritivas publicadas na internet 
pode comprometer a homeostase do organismo, especialmente em função das deficiências 
nutricionais apresentadas. 

Sendo assim, os resultados do presente estudo reforçam a importância de que uma 
dieta deve ser utilizada com orientação e acompanhamento do profissional nutricionista.
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