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CONSUMO DE FRUTAS E PERDA DE PESO: UMA REVISÃO SISTEMÁTICA E META-ANÁLISE 
 

Felipe Mendes Delpino1 

 
RESUMO 
 
A obesidade é uma doença que atinge grande 
parte da população e piora a qualidade de vida 
do indivíduo. Estudos longitudinais e 
transversais associaram o consumo de frutas 
à perda de peso. O objetivo deste estudo foi 
fazer uma revisão sistemática e meta-análise 
sobre estudos experimentais que avaliaram os 
efeitos do consumo de frutas no peso corporal 
em humanos. Trata-se de uma revisão 
sistemática e meta-análise, seguindo as 
recomendações do PRISMA, na base de 
dados do Pubmed e Cochrane. Foram 
incluídos estudos experimentais que avaliaram 
os efeitos do consumo de frutas na perda de 
peso. Foram incluídos nove estudos, dos 
quais 89% encontraram efeitos significativos 
na perda de peso. Na meta-análise, houve 
uma perda de peso significativa de 410 
gramas em comparação ao grupo controle 
[SMD: -0.41; 95% IC: -0.66, -0.15; p=0.59; 
I2=0%].  A presente revisão sistemática e 
meta-análise demonstrou que consumir mais 
frutas pode ajudar na perda e manutenção do 
peso corporal. Intervenções baseadas no 
consumo de frutas podem ser uma ótima 
opção para ajudar a diminuir as elevadas 
taxas de obesidade da população mundial. 
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ABSTRACT 
 
Fruit consumption and weight loss: a 
systematic review and meta-analysis 
 
Obesity is a disease that affects a large part of 
the population and worsens its quality of life. 
Longitudinal and cross-sectional studies 
associated fruit consumption with weight loss. 
This study aimed to conduct a systematic 
review and meta-analysis of experimental 
studies that evaluated the effects of fruit 
consumption on humans' body weight. It is a 
systematic review and meta-analysis, following 
PRISMA's guidelines, in Pubmed and 
Cochrane's databases. Experimental studies 
that evaluated the effects of fruit consumption 
on weight loss were included. Nine studies 
were included, of which 89% found significant 
effects on weight loss. In the meta-analysis, 
there was a significant weight loss of 410 
grams compared to the control group [SMD: -
0.41; 95% CI: -0.66, -0.15; p=0.59; I2=0%]. 
The present systematic review and meta-
analysis demonstrated that consuming more 
fruits can help with the loss and maintenance 
of body weight. Interventions based on fruit 
consumption can be a great option to help 
decrease the high rates of obesity in the world 
population. 
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INTRODUÇÃO 
 

A obesidade é um problema de saúde 
pública que demanda grandes custos aos 
sistemas de saúde e à sociedade (Tremmel e 
colaboradores, 2017).  

Tanto o sobrepeso como a obesidade 
são fatores de risco para diversas doenças 
crônicas como diabetes, hipertensão, doenças 
cardiovasculares e câncer (Akil, Anwar 
Ahmad, 2011; Pergola, Silvestris, Papadia, 
2013; Kearns e colaboradores, 2014).  

Além disso, pessoas com obesidade 
têm uma expectativa de vida menor em 
relação a pessoas com peso normal, estando 
expostas à mortalidade prematura (Lung e 
colaboradores, 2019).  

Em estudo realizado no Brasil, houve 
prevalência de obesidade de 16,8% para 
homens e 24,4% para mulheres, em uma 
amostra de mais de 59 mil indivíduos (Ferreira, 
Szwarcwald, Damacena, 2019).  

Nos Estados Unidos, entre 2013 e 
2016, 38,9% da população era obesa e 7,6% 
tinham obesidade grave (Hales e 
colaboradores, 2018). 

Estima-se, globalmente, que um total 
de 1,9 bilhão e 609 milhões de adultos tinham 
sobrepeso ou obesidade em 2015, 
respectivamente, o que representa 
aproximadamente 39% da população mundial 
(Chooi, Ding, Magkos, 2019).  

As estimativas para os próximos anos 
não são animadoras. Estudos estimam que, 
nos Estados Unidos, até 2030 mais de 50% da 
população estará obesa, das quais 
aproximadamente 11% terão obesidade 
severa (Finkelstein e colaboradores, 2012).  

Além disso, o mesmo estudo estima 
que se não houvesse esse aumento na 
prevalência de obesidade, haveria economia 
de aproximadamente 549,5 bilhões de dólares 
em duas décadas (Finkelstein e 
colaboradores, 2012).  

Outro estudo estimou que em 2030 
pelo menos 57,8% da população mundial terá 
sobrepeso ou obesidade (Kelly e 
colaboradores, 2008). 

Hoje, as dietas da moda são comuns e 
muitas pessoas fazem sem ter conhecimento 
dos seus malefícios. Nelas, o consumo de 
frutas, normalmente, é restrito por se tratar de 
um alimento com alto teor de frutose.  

Além disso, essas dietas não 
fornecem opções ou escolhas para as 
pessoas usarem de acordo com suas 

preferências alimentares e padrões de estilo 
de vida (Porcello, 1984).  

Em contrapartida, existem diversas 
evidências de estudos longitudinais e 
transversais acerca dos benefícios das frutas 
na perda de peso (Alinia, Hels, Tetens, 2009; 
Guyenet, 2019; Sartorelli, Franco, Cardoso, 
2008).  

Porém, as evidências de estudos 
experimentais são escassas.  

Nesse sentido, o presente estudo teve 
como objetivo fazer uma revisão sistemática e 
meta-análise sobre estudos experimentais que 
avaliaram os efeitos do consumo de frutas no 
peso corporal em humanos. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Trata-se de uma revisão sistemática e 
meta-análise, de acordo com as 
recomendações do Preferred Reporting Items 
for Systematic Reviews and Meta-Analyses 
(PRISMA) (Moher e colaboradores, 2009). 

Além disso, o presente estudo foi 
submetido ao Registro Internacional 
Prospectivo de Revisões Sistemáticas 
(PROSPERO) e aprovado sobre o número de 
protocolo CRD42020212363. 
 
Estratégia de busca  
 

A busca dos artigos foi realizada, entre 
agosto a novembro de 2020, na base de 
dados do Pubmed e Cochrane, sem restrição 
de idiomas ou ano de publicação. Foram 
utilizados dois grupos de palavras-chaves para 
localizar os artigos, os quais foram 
selecionados baseados no sistema Medical 
Subject Headings (MeSH).  

Desse modo, utilizou-se no primeiro 
grupo para o termo frutas: ‘’fruit’’ e ‘’fruits’’. No 
segundo, utilizou-se os termos para perda de 
peso: ‘’weight loss’’, ‘’weight losses’’, ‘’weight 
reduction’’ e “body composition”. Dentro de 
cada grupo, utilizamos o operador booleano 
'OR' e, entre os grupos, o operador booleano 
'AND’. 
 
Seleção dos estudos  
 

Inicialmente, gerou-se um banco de 
dados no programa Endnote X7, a partir das 
buscas realizadas.  

A seleção dos artigos incluídos na 
revisão deu-se início pela seleção dos títulos 
dos artigos de interesse.  
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A segunda etapa constituiu-se na 
leitura dos resumos previamente escolhidos. 
Em seguida, foram lidos os artigos na íntegra. 
 
Critérios de inclusão e exclusão 
 

Incluiu-se apenas estudos 
experimentais, realizados com humanos, que 
avaliaram a associação entre o consumo de 
frutas e sua relação com o peso corporal. 
Estudos de delineamento observacional e 
estudos que não foram realizados com 
humanos foram excluídos.  
 
Meta-análise 
 

Para fazerem parte da análise 
quantitativa, os estudos precisavam fornecer 
os dados para um grupo controle e para um 
grupo intervenção. Estudos que forneceram 
media e desvio padrão (DP) (antes e após a 
intervenção) para o peso corporal foram 
incluídos na análise quantitativa.  

Para estudos que não forneceram o 
desvio padrão, utilizou-se a seguinte fórmula: 
DP = raiz quadrada [(DP inicial2 + DP final2) – 
(2 x R x DPinicial x DPfinal)] (Borenstein e 
colaboradores, 2009). Os resultados serão 
apresentados em diferença média 

padronizada (SMD) com intervalo de confiança 
de 95% (95% IC).  

A estatística Higgins I2 foi calculada 
para estimar a heterogeneidade entre os 
estudos. A heterogeneidade foi 
estatisticamente significativa se I2> 50% e p-
valor <0,05 (Higgins e colaboradores, 2003).  

O modelo de efeitos aleatórios 
DerSimonian e Laird foi aplicado para agrupar 
os SMDs. A meta-análise foi realizada no 
programa RStudio e o nível de significância foi 
estabelecido em 5%. 
 
RESULTADOS 
 
Características dos estudos 
 

A Figura 1 mostra o fluxograma com 
os resultados do processo de seleção dos 
estudos. Após exclusão dos artigos 
duplicados, encontrou-se 1061 artigos.  

Após leitura dos títulos, 39 resumos 
foram selecionados para leitura.  

Destes, 21 artigos foram selecionados 
para leitura integral, sendo 12 excluídos por 
não avaliarem o desfecho de interesse, 
totalizando nove estudos incluídos na presente 
revisão.  
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Figura 1 - Fluxograma da seleção dos estudos apresentados na revisão. 

 
Na Tabela 1 estão descritos as 

características e os principais resultados de 
cada estudo.  

Dos nove estudos incluídos, a maioria 
foi publicada nos Estados Unidos (Champagne 
e colaboradores, 2011; Schroder, 2010) e 
Brasil (Conceição Oliveira, Sichieri, Sanchez 
Moura, 2003; Sartorelli, Franco, Cardoso, 
2008), com dois estudos cada.  

O maior número de amostra foi 828 
indivíduos (Champagne e colaboradores, 
2011) e o menor 35 (Conceição De Oliveira, 
Sichieri, Sanchez Moura, 2003).  

O tempo de acompanhamento variou 
de oito (Whybrow e colaboradores, 2006) a 24 

semanas (Champagne e colaboradores, 2011; 
Lapointe e colaboradores, 2010; Sartorelli, 
Franco, Cardoso, 2008; Schroder, 2010).  

Seis estudos foram publicados até 
2010 (Conceição De Oliveira, Sichieri, 
Sanchez Moura, 2003; Lapointe e 
colaboradores, 2010; Sartorelli, Franco, 
Cardoso, 2008; Schroder, 2010; Svendsen e 
colaboradores, 2007; Whybrow e 
colaboradores, 2006) e os outros três entre 
2011 e 2017 (Champagne e colaboradores, 
2011; Christensen e colaboradores, 2013; 
Järvi e colaboradores, 2016). 
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Tabela 1 - Características e resultados dos estudos incluídos. 

Identificação 
 
Amostra 
 

Idade Local 
Duração 
em 
semanas 

Intervenção Resultados 

Järvi e 
colaboradores, 
2016 

62 indivíduos com 
sobrepeso e 
obesidade 

35 a 65 
anos 

Suécia 16 

O grupo 
intervenção 
recebeu 500 g 
de frutas e 
vegetais por dia 

Maior perda de 
peso no grupo que 
recebeu frutas do 
que o grupo 
controle 

Christensen e 
colaboradores, 
2013 

63 indivíduos com 
diabetes tipo 2 

Idade 
média 
de 59 e 
57 entre 
os 
grupos 

Dinamarca 12 

Um grupo foi 
orientado a 
consumir mais 
frutas e o outro 
a consumir 
menos 

Restringir o 
consumo de frutas 
não ajudou na 
perda de peso nos 
participantes 

Champagne e 
colaboradores, 
2011 

828 indivíduos 

Idade 
média 
de 55 a 
57 entre 
os 
grupos 

Estados 
Unidos 

24 

Indivíduos eram 
aconselhados a 
aumentar o 
consumo de 
frutas 

Um aumento de 
frutas, como parte 
de uma dieta 
controlada em 
calorias, ajudou a 
alcançar e manter a 
perda de peso. 

Lapointe e 
colaboradores, 
2010 

68 mulheres 
obesas 

45 a 68 
anos 

Canada 24 

Um grupo foi 
orientado a 
consumir mais 
frutas 

Abordagem 
baseada no 
consumo de frutas e 
vegetais levou à 
perda de peso 
significativa, além 
de diminuir a fome 

Schroeder, 
2010 

77 indivíduos 
18 a 65 
anos 

Estados 
Unidos 

24 

Os indivíduos 
foram 
orientados a 
consumir mais 
frutas 

O consumo de 
frutas teve 
associação positiva 
para o controle do 
peso corporal 

Sartorelli, 
Franco, 
Cardoso, 2008 

80 indivíduos com 
sobrepeso 

30 a 65 
anos 

Brasil 24 

O grupo 
intervenção 
recebeu 
orientação para 
consumir mais 
frutas 

O aumento no 
consumo de frutas 
ajudou na perda de 
peso 

Svendsen e 
colaboradores, 
2007 

125 indivíduos com 
obesidade 

21 a 72 
anos 

Noruega 12 

O grupo 
intervenção foi 
orientado a 
consumir 300 g 
de frutas por dia 

O grupo que ingeriu 
frutas perdeu mais 
peso 

Whybrow e 
colaboradores, 
2006 

62 indivíduos 
20 a 65 
anos 

Reino 
Unido 

8 

Um grupo 
recebia 0, outro 
300 e outro 600 
g de frutas e 
vegetais por dia 

Não houve maior 
perda de peso no 
grupo que ingeriu 
frutas 

Conceição de 
Oliveira, 
Sichieri, 
Sanchez 
Moura, 2003 

35 mulheres com 
hipercolesterolemia 
e sobrepeso 

30 a 50 
anos 

Brasil 12 

Um grupo foi 
orientado a 
consumir mais 
frutas 

O grupo que ingeriu 
frutas perdeu mais 
peso 
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RESULTADOS 
 

Dos nove estudos incluídos, oito (89%) 
encontraram pelo menos algum benefício 
positivo relacionado ao consumo de frutas e a 
perda ou manutenção do peso corporal, sendo 
que apenas um não encontrou resultados 
significativos (Whybrow e colaboradores, 
2006).  

Dois estudos encontraram resultados 
positivos na manutenção e controle do peso 
corporal, após uma perda de peso significativa 
por parte dos indivíduos (Champagne e 
colaboradores, 2011; Schroder, 2010). Em 
outro estudo, a restrição do consumo de frutas 
não ajudou na perda de peso (Christensen e 
colaboradores, 2013).  Em cinco estudos, os 
indivíduos que consumiram frutas tiveram 
perda significativa de peso corporal 

(Conceição De Oliveira, Sichieri, Sanchez 
Moura, 2003; Järvi e colaboradores, 2016; 
Lapointe e colaboradores, 2010; Sartorelli, 
Franco, Cardoso, 2008; Svendsen e 
colaboradores, 2007). 
 
Meta-análise 
 

Os resultados da meta-análise estão 
apresentados na figura 2.  

Apenas três estudos forneceram 
dados suficientes para serem incluídos na 
análise quantitativa.  

Os resultados foram positivos e 
demonstraram que o consumo de frutas teve 
redução significativa no peso corporal, em 
comparação ao grupo controle [SMD: -0.41; 
95% CI: -0.66, -0.15; p = 0.59; I2 = 0%]. 

 

 
Figura 2 - Meta-análise comparando os efeitos do consumo de frutas no peso corporal. 

 
 
DISCUSSÃO 
 

Do nosso conhecimento, esta é a 
única revisão sistemática e meta-análise 
publicada nos últimos seis anos que avaliou 
estudos experimentais sobre o consumo de 
frutas e a perda de peso em humanos.  

Na revisão sistemática, quase 90% 
dos estudos encontraram resultados positivos, 
demonstrando que o consumo de frutas é uma 
boa opção para perda e manutenção do peso 
corporal.  

A meta-análise teve resultados 
significativos e demonstrou que o consumo de 
frutas promoveu uma perda de peso de 
aproximadamente 410 gramas a mais em 
comparação ao grupo controle. Porém, esses 
resultados devem ser interpretados com 
cautela visto que apenas três estudos foram 
incluídos na análise.  

Diferentemente do nosso estudo, outra 
meta-análise, publicada em 2014, não 

encontrou resultados significativos (Kaiser e 
colaboradores, 2014).  

Nela, apenas dois estudos foram 
incluídos na análise principal, portanto os 
resultados também exigem cautela.  

Em contrapartida, outra meta-análise 
de 2014 encontrou resultados significativos na 
perda de peso, chegando a uma perda de 680 
gramas (Mytton e colaboradores, 2014). 

Estratégias como o Guia Alimentar 
para a População Brasileira devem ser 
incentivadas, visto que nele o consumo de 
frutas é altamente recomendado. 

Além disso, devem haver 
recomendações para que alimentos 
ultraprocessados sejam evitados, pois seu 
consumo foi associado à obesidade em estudo 
de revisão (Poti, Braga, Qin, 2017).  

Nesse sentido, a substituição por 
frutas parece ser uma boa opção para ajudar 
no emagrecimento. 
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 As frutas, associadas aos vegetais, 
são uma ótima opção para perda e 
manutenção do peso corporal. Estudo 
observacional, com 26340 indivíduos, 
encontrou associação inversa entre 
composição corporal e o consumo de frutas e 
vegetais (Yu e colaboradores, 2018). 

Não há consenso na literatura sobre 
os mecanismos que poderiam envolver a 
perda de peso através do consumo de frutas.  

Algumas explicações podem se dar 
pelo fato de as frutas serem ricas em fibras, 
baixas em calorias e promoverem maior 
saciedade.  

Em estudo de revisão, que abordou o 
efeito paradoxo das frutas na perda de peso, 
os pesquisadores identificaram que havia uma 
gama de estudos epidemiológicos que 
demonstraram a associação entre o consumo 
de frutas e a perda de peso (Sharma e 
colaboradores, 2016).  

Em outra revisão, que incluiu diversos 
tipos de estudos, foi identificado que, na 
maioria deles, havia uma associação inversa 
entre o consumo de frutas e a perda de peso 
corporal (Alinia, Hels, Tetens, 2009). 

Considera-se esta revisão de grande 
importância, principalmente pelas elevadas 
taxas de obesidade aqui apresentadas.  

Além disso, do nosso conhecimento, a 
presente revisão sistemática e meta-análise é 
a única publicada nos últimos seis anos que 
avaliou estudos experimentais. Desse modo, 
pretende-se elucidar uma lacuna com os 
resultados aqui apresentados.  

Embora tenham sido feitos alguns 
esforços importantes, como não restringir os 
estudos quanto ao idioma e ano de 
publicação, entendemos que existem algumas 
limitações na presente revisão.  

Uma delas, refere-se ao fato de não 
ter sido incluídos estudos publicados na 
literatura cinza, como teses e dissertações. 

Além disso, a meta-análise incluiu 
apenas três estudos, pois a maioria deles não 
forneceu dados suficientes para a análise 
quantitativa. 
 
CONCLUSÃO 
 

A presente revisão sistemática e meta-
análise demonstrou que consumir mais frutas 
pode ajudar na perda e manutenção do peso 
corporal.  

Nesse sentido, intervenções baseadas 
no consumo de frutas podem ser uma ótima 

opção para ajudar a diminuir as elevadas 
taxas de obesidade da população mundial.  

São necessários mais estudos 
randomizados para confirmar os resultados 
encontrados. 
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