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Movimento que associa o consumo

de carne a desempenho, masculinidade
e bem-estar também atrai mulheres,
mas especialistas alertam para os riscos
de uma alimentacéio fdo resfritiva

POR GIOVANNA KUNZ

as redes sociais, a carne deixou de ocupar
apenas o espaco central do prato e passou
a representar, para alguns grupos, um estilo
de vida. Impulsionada por influenciadores
que associam o consumo de alimentos de origem
animal & forca, disposicdo, composicéo corporal e
até masculinidade, a dieta carnivora ganhou espaco
enfre homens que buscam mudancas fisicas e meta-
bélicas. O movimento, porém, ndo se restringe a eles.
Mulheres também aderem & alimentacdo e relatam
fransformacées no corpo e na relacdo com a comida.
Em sua vers@o mais rigida, a proposta é refirar pratica-
mente fodos os alimentos de origem vegetal e concentrar
a dlimentagdo em cames, ovos e, dependendo da verséo,
outros produtos animais. Frutas, verduras, legumes, cereais,
gréos e leguminosas ficam de fora. Além disso, a intencéio
é fazer o minimo de refeicées possiveis em um dia.
A médica Julia Chagas, 41 anos, comecou a estudar
o modelo alimentar a partir de uma abordagem voltada
& fisiologia do metabolismo. Anfes de chegar & diefa
camivora, passou por uma alimentacéo cefogénica.
Desde 12 de junho de 2025, Jilia mantém uma alimen-
facdo essencialmente de origem animal. Segundo ela, a
mudanca frouxe resultados fisicos e também alteracées
na rofina. “Eu costumo dizer que sou outra pessoa depois
dessa mudanca alimentar. Hoje, tenho o menor percentual
de gordura corporal que i tive e, ao mesmo tempo, five
um crescimento muscular muito importante”, conta.

l

Ela também relata melhora na energia, na sacieda-
de, no sono e na concentracdo. “Minha energia ficou
muito mais estavel ao longo do dia, minha saciedade
aumenfou muifo e praticamente desapareceu aquela
necessidade constante de consumir doces e carboi-
dratos”, destaca. A adaptacéo, porém, teve dificul-
dades. Durante trés meses, sentiu fadiga e reducéo na
performance da academia, além da chamada “gripe
cefogénica”. Para ela, a experiéncia mostrou que a
estratégia precisa ser individualizada.

Dieta da selva

Entre os adeptos, existem diferentes inferprefacdes
sobre o que significa refirar alimentos da diefa. £ o caso
do influenciador digital José Roberto Brandini, 31, que
diferencia sua alimentacdo da dieta carnivora tradicio-
nal. "A Gnica diferenca ¢ que a diefa carnivora s6 come
came. A minha diefa, a da selva, come carne com fruta
e mel e iogurte. £ parecida, mas ndo é igual’, diz.

Segundo Brandini, sua alimentacéo prioriza cames,
ovos e frutas e exclui ultraprocessados, grdos e agtcar
refinado. “Eu como carne, de preferéncia vermelha,
gordurosa, com frutas de sobremesa. Também como
ovo, carne de porco, de frango, efc. £ uma dieta em
que ndo ingiro uliraprocessados”, afirma.

Antonio Kraychete, 27, mentor e empresario, conhe-
ceu a dieta carnivora em fevereiro de 2023, depois
de assistir a um video sobre os beneficios do padréo
alimentar. “No video, um homem falava que estava
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A médica Jalia Chagas é
adepta da dieta carnivora

ha 100 dias na diefa camivora e finha
melhorado da depressdo, da ansieda-
de, finha perdido mais de 20 quilos, tinha
melhorado muita coisa”, relata.

Depois, passou a esfudar a proposta
anfes de experimentd-la. Desde novem-
bro daquele ano, mantém o padrdo
alimentar. "Minha alimentacdo no dia
a dia ¢ basicamente nada no café da
manhd, jejum. Quando eu como, sdo
frés ou cinco ovos. Vou freinar, depois
eu faco uma ou duas refeicdes. O almo-
co e, se sentir fome, repito o que comi
&s 18h. Eu como 500 a 700 gramas de
came gordurosa, como picanha, came
mofda gordurosa ou bife ancho”, conta.

Kraychete atribui & diefa uma perda de
20 quilos, melhora da pele, disposicdo e
concentracdo. "Eu costumo falar que eu
comecei a acordar pronfo para a guer-
ra”, destaca. A adaptacdo, segundo ele,
foi acompanhada de sinfomas passagei-
ros, como diarreia. Para ele, a diefa tam-
bém mudou a relacdo com uliraprocessa-
dos e reduziu a vontade de deferminados
alimentos. "Eu me viciei em me sentir bem”, destaca.

O que dizem

Apesar dos relafos, a dieta camivora ainda ndo
fem respaldo cientffico suficiente para ser considerada
segura para foda a populacdo. “A diefa carnivora &
um padrdo alimentar exiremamente resfrifivo, caracte-
rizado pelo consumo quase exclusivo de alimentos de
origem animal e pela refirada praticamente completa
dos alimentos de origem vegetal”, explica a nufricio-
nista integrativa Rayanne Marques.

Segundo ela, o principal problema estd na reducdo da
variedade nutiicional. “A principal preocupagdo nufricional
é que a refirada de praticamente fodos os alimentos vege-
fais reduz significativamente a variedade de nutrientes e
compostos bioativos disponiveis na alimentacéo.”

A especialista desfaca ainda a reducdo ou ausén-
cia de fibras, além de possiveis inadequacdes de
vitamina C, vitamina E, folato, magnésio, cdlcio e
potéssio. “A fibra é particularmente importante por-
que participa do funcionamento infestinal, da sacie-
dade, do metabolismo da glicose e da satde da
microbiota infestinal”, destaca.

Rayanne também diferencia carnes frescas de pro-
cessadas. "Mesmo dentro de uma dieta carnivorg,
existe uma diferenca importante entre priorizar alimen-
tos de origem animal in natura e basear a alimentacdo
em cames processadas’, diz. Para ela, bacon, lingui-
ca, salsicha, salame e presunto devem ser limitados.




