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Resumo

A dieta mediterranea € amplamente estudada pela sua associacdo com a
reducdo do risco de doencas cardiovasculares, uma das principais causas de
mortalidade mundial. Esse trabalho tem como objetivo sintetizar as evidéncias sobre
os efeitos da dieta mediterranea em marcadores de doengas cardiovasculares.

Estes efeitos protetores estdo relacionados ao consumo de acidos graxos
monoinsaturados, antioxidantes e compostos anti-inflamatorios presentes nos
alimentos predominantes da DM, como azeite de oliva, frutas e vegetais frescos, e
peixes.

Estudando o padrdo alimentar mediterraneo, como uma possivel abordagem
dietética, para a prevencao de doencas cardiovasculares e buscando evidéncias que
suportam seu papel na melhora dos fatores de risco cardiovasculares e na promoc¢ao

da saude cardiovascular.
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1. Introducéo

As doencas cardiovasculares (DCV) sdo responsaveis pela maior parte das
mortes no Brasil e no mundo. No Brasil, essas doencas correspondem a cerca de
30% dos o6bitos anuais, totalizando mais de 400 mil mortes por ano, de acordo com a
Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC, 2023). Globalmente, a Organizagao
Mundial da Saude (OMS) aponta que as DCV causam aproximadamente 17,9 milhdes
de falecimentos anuais, representando 31% do total de 6bitos (OMS, 2023). Entre os
fatores modificaveis, a alimentacdo € um dos principais determinantes na prevencao

dessas condicdes, capaz de reduzir esses numeros alarmantes.

Apesar dos resultados favoraveis, ha a necessidade de adaptar a DM para
diferentes contextos, levando em consideracéo as variacdes culturais e regionais. A
Sociedade Brasileira de Cardiologia destaca que, embora o0s beneficios
cardiovasculares dessa dieta sejam bem documentados em diversos cenarios,
frequentemente sdo necessarias adaptaces para garantir sua eficacia em diferentes
realidades culturais (SBC, 2023).

Entre os padrdes alimentares estudados, a dieta mediterranea (DM) tem se
destacado como uma aliada essencial na reducdo dos riscos cardiovasculares,
conforme a Organizacdo Mundial da Saude (OMS). Esse padrdo alimentar,
caracteristico de regibes como o sul da Europa, inclui alimentos ricos em
propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias, como azeite de oliva, frutas e nozes.
Esses componentes contribuem para a diminui¢cdo dos niveis de colesterol LDL e a
melhora da funcdo endotelial, reduzindo significativamente a incidéncia de doencas

cardiovasculares, como infartos e acidentes vasculares cerebrais (OMS, 2021).

Dentre os principais elementos da DM, o azeite de oliva merece destaque por
ser uma fonte rica de acidos graxos monoinsaturados e compostos bioativos, como
os polifendis. A Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC) aponta que esses
compostos exercem efeitos anti-inflamatérios e antioxidantes, reduzindo o estresse
oxidativo e a inflamacéo sistémica. Além disso, estudos demonstram que a adeséo a

esse padrdo alimentar promove a protecdo contra a formagdo de placas
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ateroscleroticas, reforcando sua eficicia na prevencdo de eventos cardiovasculares
graves (SBC, 2022).

Além de seus efeitos sobre o perfil lipidico, a DM também contribui para a
saude do coracdo ao melhorar o controle da glicemia e diminuir a resisténcia a
insulina, fatores cruciais para a prevencao do diabetes tipo 2, que é um dos principais
fatores de risco para as DCV (Brasil, 2023). Outro ponto relevante sdo os efeitos
antioxidantes e anti-inflamatorios dos alimentos da DM, como os polifendis presentes
no vinho tinto e nas frutas frescas, que combatem processos inflamatérios e ajudam

na protecédo do sistema cardiovascular (SBC, 2023).

Composta por alimentos como azeite de oliva extravirgem, nozes e peixes, a
dieta mediterranea tem se mostrado eficaz na melhoria dos biomarcadores
cardiovasculares. De acordo com Estruch (2018), "a inclusdo de azeite de oliva
extravirgem ou nozes na dieta mediterranea resulta em uma reducao significativa do
risco de eventos cardiovasculares" (ESTRUCH., 2018, p. 1353). Pesquisas mais
recentes corroboram esses achados, destacando os efeitos positivos dessa dieta na
reducado do colesterol LDL e na melhora da funcdo endotelial (GEORGIADIS, 2022,
p. B166). Além disso, Niedermaier (2023) afirmam que "a dieta mediterranea tem
demonstrado um impacto protetor claro, especialmente entre as mulheres, ao
contribuir para a reducdo de marcadores inflamatérios e outros fatores de risco
cardiovascular" (NIEDERMAIER, 2023, p. 459).

O trabalho procura sintetizar e analisar as evidéncias cientificas sobre os
efeitos da dieta mediterranea (DM) na prevencdo de doencas cardiovasculares
(DCV). Busca-se compreender como a DM, caracterizada pelo consumo de alimentos
ricos em acidos graxos monoinsaturados, antioxidantes e compostos anti-
inflamatorios, contribui para a melhoria dos fatores de risco cardiovasculares, como
colesterol LDL elevado, inflamacdo crbnica e estresse oxidativo. Além disso, o
trabalho visa explorar a adaptacao dessa dieta ao contexto brasileiro, considerando
a utilizagao de alimentos locais e culturais, com o intuito de promover uma abordagem

eficaz para a prevencéo de DCV no Brasil.
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Uma revisdo narrativa fornece uma visdo ampla e integrada sobre um
determinado tema, sintetizando informacfes e discutindo teorias. Isso a torna
adequada para contextualizar pesquisas em areas amplas ou para introduzir temas
em que uma perspectiva geral é necessaria.

A metodologia utilizada neste trabalho envolveu uma pesquisa detalhada em
bases de dados cientificas, com foco em estudos relacionados a prevencao de
doencas cardiovasculares (DCV) e a Dieta mediterranea.

A pesquisa incluiu artigos publicados entre os anos de 2014 e 2023, de forma
a compilar as informacfes mais atualizadas e pertinentes ao tema. Os artigos foram
ordenados cronologicamente para facilitar a compreensao da evolucédo dos estudos
e avancos cientificos na area.

Para garantir a qualidade e relevancia das informagoes, foram utilizados
artigos que possuiam em seu titulo e resumo 0s seguintes descritores, "doencas
cardiovasculares”, ‘"dieta do mediterraneo”, “prevencdo de doencas
cardiovasculares”, “Aderéncia a dieta mediterranea”, “Azeite de oliva e saude
cardiovascular’ e “Epidemiologia de doengas cardiacas”. Esses termos foram
selecionados para permitir uma busca abrangente e precisa sobre 0s tdpicos centrais
deste estudo.

O levantamento foi feito principalmente na plataforma PubMed, reconhecida
pela ampla base de dados em saude e ciéncias biomédicas. Foram inclusos todos os
artigos que possuiam correlacdo com os descritores usados na busca, visando a uma
analise completa das abordagens sobre DCV e dieta mediterranea, com revisao e
analise detalhada de cada estudo. A selecao foi baseada nos critérios de alinhamento

aos objetivos de pesquisa e qualidade metodolégica das publicacdes.
3. Resultados e discusséao

A pesquisa realizada utilizando os descritores ja citados, entre diretrizes,
artigos de revisao sistematica e meta-analises, 37 artigos foram selecionados. Com
a leitura do titulo e resumo de cada um, foram incluidos 12 dos 37 artigos, entre 0s
principais autores, destaco Estruch (2018) e Niedermaier (2023), que realizaram
estudos fundamentais sobre a dieta mediterranea e sua relagdo com a prevencao de

doencas cardiovasculares. Além disso, Georgiadis (2022) e Fuhrman (2019)
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contribuiram com andlises relevantes sobre a adeséo a dieta mediterranea e a fungéo

endotelial, oferecendo insights importantes para esta pesquisa.

3.1 Beneficios da dieta mediterrdnea para a saude do cardiovascular

O sistema cardiovascular se beneficia de agOes preventivas que reduzem a
inflamac&o no organismo. As vesiculas extracelulares, particulas que ajudam na
comunicacdo entre células, tém se mostrado promissoras no tratamento de
problemas cardiacos. Elas contribuem para a recuperacdo dos vasos sanguineos,
ajudando a prevenir doencas do coracdo. Além disso, uma alimentacao equilibrada,
rica em acidos graxos 6mega-3 e fibras, e baixa em gorduras saturadas, protege as

células do coracdao, reduzindo os riscos de inflamacéo e problemas cardiacos.

A pesquisa enfatiza que essas vesiculas tém o potencial de estabilizar as
células endoteliais, essenciais para a saude dos vasos sanguineos. Além disso,
estudos apontam que o consumo de dietas ricas em fibras e acidos graxos 6mega-3
tem mostrado efeito direto na reducdo de marcadores de inflamacéo, fortalecendo a

saude cardiovascular.

A adesao a uma dieta mediterranea, que inclui fontes ricas em acidos graxos
Omega-3, como peixes gordurosos e nozes, tem se mostrado eficaz na reducao dos
riscos cardiovasculares. Estudos como os de Niedermaier (2023) demonstraram que
o consumo de alimentos tipicos dessa dieta, aliados a uma reducéo na ingestédo de
gorduras saturadas, ajuda a melhorar os niveis lipidicos no sangue, reduzir a pressao
arterial e diminuir os niveis de inflamacédo. O efeito combinado de &acidos graxos
essenciais e fibras na dieta parece nao so fortalecer a funcéo vascular, mas também
proteger o coracdo contra eventos adversos. Portanto, adotar uma dieta equilibrada
com essas caracteristicas pode ser um fator crucial na prevencdo de doencas
cardiacas (NIEDERMAIER, 2023).

A suplementacdo com azeite de oliva extravirgem e nozes na dieta
mediterranea pode reduzir substancialmente os fatores de risco associados a
doencas do coracéo, como niveis elevados de colesterol LDL e a presséo arterial. O

consumo regular desses alimentos tem sido associado a melhora da fungéo
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endotelial, o que, por sua vez, contribui para a prevencdo de doengas
ateroscleroticas. A dieta mediterranea, rica em antioxidantes e compostos anti-
inflamatorios, pode reduzir o risco de eventos cardiovasculares e melhorar a saude
vascular de forma geral, tornando-se uma intervengao importante para a prevencao
priméria de doencas cardiacas (ESTRUCH, 2018).

Além disso, a adesédo a dieta mediterranea tem demonstrado beneficios
consistentes em varias populacdes, como evidenciado por Niedermaier (2023). Em
sua meta-andlise, os autores observaram que mulheres que seguiram essa dieta
apresentaram uma reducdo significativa nos indices de inflamacéo sistémica e na

incidéncia de eventos cardiovasculares.

A presenca de acidos graxos insaturados, como os encontrados no azeite de
oliva e nas nozes, aliados a alta ingestdo de vegetais e frutas, parece ser
particularmente eficaz na modulacdo de biomarcadores inflamatorios e na reducéo do
risco cardiovascular. Esses achados reforcam o papel essencial da dieta
mediterranea na manutencao da saude do coracdo e na prevencao de complicacdes
relacionadas a doencas cardiovasculares, demonstrando uma estratégia alimentar

eficaz e acessivel para a protecdo cardiovascular (NIEDERMAIER, 2023).

3.2 Controle do Colesterol e Triglicerideos

A dieta mediterranea demonstrou efeitos benéficos na reducdo do colesterol
LDL e triglicerideos, fatores diretamente associados ao risco de doencas cardiacas.
Segundo um estudo, “0 consumo regular de azeite de oliva e nozes reduziu o
colesterol LDL em até 10%” (MARTINEZ-GONZALEZ, 2019, p. 317). Essa reducéo
ocorre devido a presenca de acidos graxos monoinsaturados, que sao capazes de

modular os niveis de colesterol e favorecer o HDL.

O HDL, tem um papel fundamental na saude cardiovascular ao realizar o
transporte reverso de colesterol, removendo-o das células e das paredes arteriais e
levando-o ao figado para excrecao. Esse processo € crucial para reduzir o acumulo
de placas nas artérias e, assim, prevenir a aterosclerose. Segundo Rathmann et al.
(2022):



UNIVERSIDADE

VILAVELHA

O transporte reverso de colesterol promovido pelo HDL desempenha um
papel essencial na prevencéo de doengas cardiovasculares. O HDL remove
o colesterol acumulado nas células e nas paredes arteriais, transportando-o
de volta ao figado, onde pode ser excretado. Esse processo contribui
diretamente para a reducéo do risco de aterosclerose, uma vez que impede
0 acumulo de placas nas artérias, 0o que representa uma das principais
causas de eventos cardiovasculares, como infarto e acidente vascular
cerebral. Além disso, o HDL exerce efeitos anti-inflamatdrios e antioxidantes,
gue também auxiliam na protecéo do sistema cardiovascular (RATHMANN.,
2022, p. 14-20).

Além das funcdes de transporte, estudos também apontam que o HDL possui
propriedades anti-inflamatdrias e antioxidantes, as quais protegem 0S vasos
sanguineos de danos e ajudam a regular os niveis de triglicerideos, promovendo um
perfil lipidico mais equilibrado e reduzindo os riscos de doengas cardiacas
(FUHRMAN., 2019; CHAPMAN, 2014).

3.3 Reducao da inflamacéo

Outro fator critico na prevencdo das DCV é o controle da inflamacédo. A
inflamacéo crbénica de baixo grau esta frequentemente presente em pacientes com
doencas cardiovasculares e é um fator de risco significativo. Em estudo recente,
Smith (2023) observou que “os polifendis presentes em frutas e vegetais da dieta
mediterranea reduziram os niveis de citocinas pro-inflamatérias, como a interleucina-
6 e o fator de necrose tumoral alfa” (SMITH, 2023, p. 49). Esses compostos bioativos
exercem um papel anti-inflamatério direto, ajudando a proteger 0s vasos sanguineos

e reduzindo o risco de aterosclerose.

A dieta mediterranea, rica em polifendis e acidos graxos insaturados, também
pode modular a resposta imunoldgica e reduzir a ativacdo de células inflamatorias,
como os macrofagos. Georgiadis (2022) afirma que a adesdo a uma dieta
mediterranea estd associada a diminuicdo da inflamacéo sistémica e a melhora da
funcdo endotelial, o que contribui para a reducdo do risco de doencas
cardiovasculares. Esses efeitos anti-inflamatoérios séo particularmente benéficos para
a saude do coracdo, pois ajudam a estabilizar as placas ateroscleréticas e previnem
a progressao de doencgas arteriais. Portanto, a adocao de uma alimentagao rica em
antioxidantes e compostos anti-inflamatorios como o0s encontrados na dieta
mediterranea pode representar uma estratégia eficaz para o controle da inflamacéo e
a promocdao da saude cardiovascular (GEORGIADIS, 2022).
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Além disso, a inclusdo de azeite de oliva extra virgem, um dos pilares da dieta
mediterrnea, tem demonstrado reduzir os niveis de biomarcadores inflamatorios.
Estruch (2018) indicam que o consumo regular de azeite de oliva, devido aos seus
compostos fendlicos, pode diminuir a inflamacédo e melhorar a funcdo dos vasos
sanguineos, tornando-se uma importante ferramenta na prevencdo das doencgas
cardiovasculares. A reducao da inflamacéo, portanto, ndo apenas protege o sistema
cardiovascular, mas também contribui para a prevencdo de outras condicdes
associadas a inflamacao cronica, como diabetes e doencas neurodegenerativas
(ESTRUCH, 2018).

3.4 Efeito antioxidante

A dieta mediterranea também € rica em antioxidantes naturais, como as
vitaminas E e C, encontradas em abundancia em frutas, vegetais e azeite de oliva.
Essas vitaminas atuam contra os radicais livres, que causam dano celular e
aumentam o risco de formagao de placas arteriais. Fuhrman (2019) afirmam que “os
antioxidantes da dieta mediterranea neutralizam os radicais livres, reduzindo o
estresse oxidativo e, consequentemente, diminuindo os riscos de problemas
cardiacos” (FUHRMAN 2019, p. 113). A presenca desses antioxidantes na dieta
auxilia no combate ao envelhecimento celular, promovendo uma protecao adicional

para o sistema cardiovascular.

Além disso, a inclusdo de alimentos antioxidantes, como o azeite de oliva extra
virgem, tem demonstrado reduzir os processos inflamatérios e melhorar a funcdo
endotelial, um fator crucial na manutencédo da saude cardiovascular. Estudos indicam
gue a suplementacdo com azeite de oliva na dieta mediterranea pode diminuir a
pressdo arterial e melhorar os niveis de lipidios no sangue, como evidenciado por
Estruch (2018), que observaram uma reducdo significativa no risco de doencas
cardiovasculares em individuos que seguiram uma dieta mediterranea suplementada
com azeite. Esse efeito antioxidante e anti-inflamatorio contribui para a protecao

contra a aterosclerose e outros problemas cardiovasculares (ESTRUCH, 2018).

A relacdo entre antioxidantes e prevencao cardiovascular € ainda mais
relevante quando se considera a saude das mulheres, conforme discutido por

Niedermaier (2023), que destacam a eficacia da dieta mediterrdnea na prevencao
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primaria de doencas cardiacas em mulheres. A dieta, rica em antioxidantes naturais,
pode exercer um efeito protetor contra os danos causados pelos radicais livres,
reduzindo os riscos associados ao envelhecimento e a exposicéo a fatores ambientais
adversos. Nesse contexto, promover o acesso a alimentos antioxidantes através de
politicas publicas pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a saude
cardiovascular da populagdo e reduzir as taxas de morbidade e mortalidade
associadas as doencas cardiacas (NIEDERMAIER, 2023).

35 Implicacoes para a Saude Publica

Os resultados mostram que a dieta mediterranea apresenta beneficios
significativos e consistentes para a saude cardiovascular, 0 que sugere que sua
adocdo como uma politica publica pode trazer amplos beneficios. Como destacado
por Lee e Choi (2019, p. 62), “a promog¢ao de uma alimentacdo baseada em alimentos
integrais, com baixa presenca de alimentos processados, é essencial para prevenir
doencas crénicas”. Esse ponto reforga a importancia de politicas que incentivem o
acesso a alimentos in natura e de alta qualidade, bem como a educagédo nutricional

como estratégia para a reducao das DCV na populacao.

A implementacdo de politicas publicas que promovam a dieta mediterranea
poderia ter um impacto significativo na salde publica, especialmente na prevencao
de doencas cardiovasculares. Estudos indicam que essa dieta, ao ser acompanhada
de alimentos frescos e de qualidade, pode reduzir o risco de eventos
cardiovasculares, como infartos e derrames, além de melhorar a satude endotelial e a
funcdo vascular (Estruch, 2018). Adotar uma dieta rica em &cidos graxos insaturados,
como os encontrados no azeite de oliva, bem como nozes e castanhas, contribui para
a reducado de marcadores inflamatérios e melhora o perfil lipidico, fatores importantes
para a prevencao de doencas do coracéo (Niedermaier, 2023). Portanto, € essencial
gue as politicas publicas ndo apenas incentivem o consumo desses alimentos, mas
também promovam a conscientizagcdo sobre os beneficios de uma alimentacéo

equilibrada e nutritiva para a populagao.

3.6 Adaptacdo da dieta mediterranea para o perfil da populacao brasileira




UNIVERSIDADE
VILAVELHA

A dieta mediterranea € bem conhecida pelos seus beneficios a saude,
incluindo a reducdo do risco de doencgas cardiovasculares e metabdlicas (Estruch
2018). Para adaptar essa dieta ao contexto brasileiro, € importante priorizar
ingredientes locais e respeitar as preferéncias culturais. A base da dieta, que inclui
frutas, vegetais, cereais integrais, azeite de oliva e oleaginosas, pode ser preservada,
utilizando alimentos comuns no Brasil, como abacate e castanhas brasileiras como

alternativa parcial ao azeite.

A inclusdo de alimentos ricos em proteinas de origem vegetal e de peixes
também deve ser valorizada, com adaptacfes para a acessibilidade e o custo desses
itens no pais. As leguminosas, como feijao e lentilha, amplamente consumidas pelos
brasileiros, podem ser protagonistas nas refeicdes, em substituicho a carnes
vermelhas, criando um perfil mais vegetal e semelhante ao padrao mediterraneo.
Peixes de agua doce, disponiveis em diversas regides, também sdo opcdes viaveis e
saudaveis para aproximar o consumo de proteinas ao recomendado (Niedermaier,
2023).

A dieta mediterranea e o Guia Alimentar da Populacéo Brasileira compartilham
principios fundamentais voltados para a promocdo de uma alimentacdo saudavel e
equilibrada. Ambas enfatizam o0 consumo de alimentos frescos, naturais e
minimamente processados, como frutas, vegetais, graos integrais e oleaginosas.
Além disso, o Guia Alimentar brasileiro destaca a importancia de uma alimentacéo
diversificada e o incentivo ao preparo de refeicbes em casa, alinhando-se com os
hébitos alimentares da dieta mediterranea, que valoriza a ingestéo de alimentos locais
e sazonais. Ambas as abordagens buscam reduzir o consumo de alimentos
ultraprocessados e promover praticas alimentares que favorecam a saude e o bem-

estar a longo prazo.

Para que essa dieta seja sustentavel e viavel no Brasil, é essencial que ela
integre os alimentos regionais e sazonais, respeitando as tradicfes alimentares
locais. I1sso ndo s6 torna a dieta mais acessivel, como também fortalece a cultura
alimentar brasileira. Com essas adaptacdes, a dieta mediterranea pode oferecer uma
alternativa saudavel e nutritiva para a populacéo brasileira, mantendo seus principais

beneficios a salde e alinhando-se ao contexto nacional.
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4. Conclusao

Os estudos revisados apontam que a dieta mediterranea desempenha um
papel essencial e comprovado na prevencdo de doencas cardiovasculares (DCV),
uma das principais causas de mortalidade mundial. Essa dieta, caracterizada pela
presenca de alimentos ricos em acidos graxos monoinsaturados, antioxidantes e
fibras, promove diversos beneficios & satde do coragdo ao atuar diretamente na
reducdo dos niveis de colesterol LDL, no controle de inflamagdes cronicas e no
combate ao estresse oxidativo. Essas propriedades sao fundamentais para proteger
as células dos vasos sanguineos e para impedir a formacado de placas, fatores

determinantes para o desenvolvimento de DCV.

Além disso, a adaptacdo da dieta mediterranea ao contexto brasileiro pode
ampliar ainda mais seus beneficios, considerando os alimentos locais e as
preferéncias culturais. A combinacdo desses alimentos com outros ja consumidos na
alimentagdo tradicional brasileira pode criar uma versédo "brasileira" da dieta
mediterranea, sem perder seus beneficios nutricionais. A implementacdo dessa
abordagem adaptada, com a promocéo de habitos alimentares saudaveis baseados
nos principios da dieta mediterranea, pode contribuir significativamente para a
prevencdo de doencas cardiovasculares no Brasil, alinhando-se aos habitos

alimentares locais e, ao mesmo tempo, trazendo melhorias para a saude publica.

Portanto, a dieta mediterrdnea se apresenta como uma abordagem dietética
eficiente na prevencéo das doencas cardiovasculares. Sua adogcao pode representar
um avanco significativo na reducao das taxas de mortalidade cardiovascular, podendo
até mesmo ser integrada as diretrizes de saude publica no Brasil. Pesquisas futuras
sdo essenciais para entender melhor os mecanismos especificos através dos quais
essa dieta promove a saude cardiovascular e para avaliar seus efeitos em diferentes
populacdes e contextos (OMS, 2023; SBC, 2023).
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