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DIETA DO MEDITERRANEO: PREVENCAO DE DOENCAS
CARDIOVASCULARES!

Gabriel Magalhies de Lima - UNIFSA?
Keila Cristiane Batista Bezerra - UNIFSA3

RESUMO

Introducido: A dieta mediterranea ¢ extensivamente investigada por seus efeitos
benéficos para a saude cardiovascular, sendo caracterizada pelo alto consumo de
vegetais, frutas, cereais integrais e azeite de oliva como a principal fonte de gordura,
consumo moderado de peixes, aves e leguminosas e baixo consumo de carnes
vermelhas e ultraprocessados. Objetivo Geral: A literatura cientifica demonstra que
esse padrao alimentar reduz fatores de risco, como dislipidemia, hipertensdo arterial,
resisténcia a insulina e inflamacdo cronica, além de levar a reducdo da incidéncia de
eventos cardiovasculares, tais como infarto do miocardio e acidente vascular cerebral.
Metodologia: Melhorias foram observadas no perfil lipidico, com redugdao do LDL e
aumento do HDL, beneficios no controle da obesidade abdominal, na glicemia e na
sensibilidade insulina. Resultados e Discussao: O consumo regular de azeite de oliva,
pescados, vegetais e leguminosas contribui para melhor fun¢do endotelial, controle
pressorico e diminuicdo do estresse oxidativo. Consideracées Finais: Portanto, a
adesdo ao padrdo mediterraneo esta relacionada a melhora do metabolismo lipidico, da
funcdo endotelial, do controle pressorico, da inflamacgao cronica e do estresse oxidativo,
constituindo uma estratégia alimentar eficaz e sustentdvel na promocdo da satde
cardiovascular e no controle dos fatores de risco relacionados as doengas
cardiovasculares.

Palavras-Chave: Alimentacdo Saudavel. Estratégia Nutricional. Satde Publica.
Prevencao. Sindrome Metabolica.

ABSTRACT

Introduction: The Mediterranean diet isextensivelyinvestigated for its beneficial
effectson cardiovascular health, beingcharacterizedby a high intakeofvegetables, fruits,
wholegrainsandoliveoil as themainsourceoffat, moderateconsumptionoffish, poultryand
legumes, andlowconsumptionofredmeatandultra-processedfoods. General Objective:
Scientificliteraturedemonstratesthatthisdietarypatternreducesriskfactorssuch as
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dyslipidemia, arterial hypertension, insulinresistanceandchronicinflammation, in
additiontodecreasingtheincidenceof cardiovascular eventssuch as
myocardialinfarctionandstroke. Methodology: Improvementshavebeenobserved in lipid
profile, withreductions in LDL andincreases in HDL, as well as benefits in thecontrolof
abdominal obesity, glycemiaandinsulinsensitivity. ResultsandDiscussion: Regular

consumptionofoliveoil, fish, vegetablesand legumes
contributestobetterendothelialfunction, bloodpressurecontrolandreducedoxidative stress.
Final Considerations: Therefore,

adherencetotheMediterraneanpatternisassociatedwithimprovements in lipidmetabolism,
endothelialfunction, bloodpressureregulation, chronicinflammationandoxidative stress,
constitutinganeffectiveandsustainabledietarystrategy for promoting cardiovascular
healthandcontrollingriskfactorsrelatedto cardiovascular diseases.

Key-words:HealthyEating. NutritionalStrategy. Public Health. Prevention.
MetabolicSyndrome.

INTRODUCAO

A dieta mediterranea ¢ reconhecida por seus efeitos benéficos para a saude, ja
tendo sido associada a menor incidéncia de doengas cardiovasculares, maior
longevidade e aumento do bem-estar em geral. Este padrio alimentar relaciona - se
principalmente a ingestdo elevada de alimentos ricos em gordura insaturada, como
azeite de oliva, frutas, legumes, graos integrais e peixes, € em menor quantidade, o
consumo de carne vermelha e produtos lacteos (Martinez-Gonzalez et al., 2019).
Evidéncias cientificas sugerem que a adesdo a este modelo alimentar pode contribuir
para a prevencao de diversas doengas cronicas, especialmente devido ao seu efeito anti-
inflamatorio e antioxidante.

As doengas cardiovasculares, que sdo uma das principais causas de Obitos em
todo o mundo, estdo ligadas as complicagdes sérias, e sdo frequentemente provocadas
por fatores de risco, como hipertensdo, obesidade, tabagismo e sedentarismo, em
desenvolvimento de aterosclerose e inflamagao cronica nas artérias (Smith et al., 2020).
A implementagdo de modificagdo no estilo de vida, incluindo dieta saudavel, ¢é
fundamental para reduzir a presenga dessas condigdes.

Nesse sentido, a dieta mediterranea revela uma intervengao eficaz na prevencao

e tratamento de doencas cardiovasculares, devido ao perfil desses alimentos ricos em



antioxidantes, acidos graxos insaturados e outros compostos anti-inflamatorios. De
acordo com estudos mais recentes, a ingestdo habitual de alimentos especificos dessa
dieta, como azeite de oliva, nozes e peixes, pode reduzir significativamente o risco de
eventos cardiovasculares, além de melhorar os marcadores de inflamacao e lipidios
sanguineos (Estruchet al., 2022), o que corrobora a importancia de adotar esse padrao
alimentar como parte da estratégia de longo prazo para a saude do coragdo.

As doengas cardiovasculares (DCVs) configuram um dos principais desafios de
saude publica mundial, responsaveis, a cada ano, por cerca de 17,9 milhdes de mortes,
aproximadamente 32% de todos os 6bitos do mundo (Organizagdo Mundial da Satde,
2023). No Brasil, as DCVs correspondem a mais de 300 mil mortes por ano,
predominando o infarto agudo do miocardio, o acidente vascular cerebral e a
insuficiéncia cardiaca, segundo dados recentemente apurados da Sociedade Brasileira de
Cardiologia (2023).

A etiologia multifatorial dessas doencas estd em grande parte relacionada a
fatores de risco modificaveis, tais como hipertensao arterial, dislipidemia, obesidade,
sedentarismo, tabagismo e padrdes alimentares inadequados, que favorecem o
surgimento de processos inflamatérios e de aterosclerose (Juarez-Vela et al., 2023;
Laffond et al., 2023).

Além da alta taxa de mortalidade vinculada as doengas cardiovasculares,
observa-se uma crescente prevaléncia dos fatores de risco metabolicos da populagao,
como a sindrome metabolica, a resisténcia a insulina ¢ a elevacdo da inflamacao
sistémica, desempenhando um papel central na fisiopatologia destas enfermidades
(KOUVARI et al, 2021).Estudos demonstram que esses desequilibrios estdo
intimamente ligados a padrdes alimentares ocidentais, marcados pelo consumo
excessivo de gorduras saturadas, actcares e alimentos ultraprocessados(MONTEIRO et
al., 2019).

Em contrapartida, evidéncias cientificas apontam que a modificagdo do
comportamento alimentar, com énfase em dietas ricas em compostos bioativos, fibras e
acidos graxos insaturados — como a dieta mediterranea — pode atuar de forma eficaz
na reducio desses fatores de risco e na promogio da saude vascular (MARTINEZ-
GONZALEZ et al., 2022; JUAREZ-VELA et al., 2023). Assim, a adogdo de estratégias
alimentares baseadas em evidéncias torna-se uma ferramenta crucial ndo apenas para
prevenir, mas também para controlar a progressao das DCVs em diferentes grupos

populacionais.



Diante das evidéncias que associam a dieta mediterranea a uma redugdo
significativa nos riscos de doengas cardiovasculares, esta pesquisa tem como objetivo
avaliar em profundidade como a adocdo desse padrdo alimentar influencia na satde

cardiaca.

METODOLOGIA

Uma revisdo bibliografica narrativa ¢ uma abordagem metodologica que visa
sintetizar e analisar criticamente a literatura existente sobre um determinado tema, sem
seguir protocolos sistemadticos especificos. Essa flexibilidade permite ao pesquisador
explorar conceitos amplos, identificar lacunas no conhecimento e contextualizar o
objeto de estudo de maneira abrangente. E especialmente 1itil em areas onde a pesquisa
estd em desenvolvimento ou quando se busca uma compreensdo mais holistica do
assunto (MENDES et al., 2021).

Essa modalidade de revisdio ¢ amplamente utilizada na 4rea da
nutri¢do,possibilitando uma analise critica e interpretativa da literatura existente, em
especial, sobre temas de multiplas dimensdes, como a alimentacdo saudavel e a
alimentacdo o sustentavel. A abordagem permite a inclusdo de diferentes pontos de
vista: tedricos, metodologicos e contextuais, contribuindo para uma maior compreensao
das especificidades investigadas (MARTINELLI e CAVALLI, 2019).

Para a formagdo desta revisdo narrativa, foram empregados os descritores
controlados  "Dieta  Mediterranea", "Doengas  Cardiovasculares", "Saude
Cardiovascular", "Alimentagdo Saudavel" e "Estratégia Alimentar" interconectados
pelos operadores booleanos (AND), de acordo com os vocabuldrios DeCS e MeSH,
incorporados nos idiomas portugués, inglé€s e espanhol. As buscas foram realizadas nas
bases de dados PubMed, Scopus, MedLine e SciELO, no intervalo de 2015 a 2025.
ApOs a triagem, leitura dos titulos, resumos e textos completos, foram selecionados 59
artigos cientificos para a formacao desta revisdo, sendo 21 advindos da PubMed, 14 da
Scopus, 13 da MedLine, 11 da SciELO.

Os critérios de inclusdo utilizados foram estudos originais ou de revisdo
(sistematica e narrativa), com artigo completo disponivel a custo zero, publicados entre
2015 e 2025, em portugués, inglés ou espanhol, que tratassem de maneira direta sobre a
relacdo entre a dieta mediterranea e as doengas cardiovasculares, incluindo as questdes
metabolicas, bioquimicas, dislipidemias, inflamag¢do e compostos bioativos. Foram

excluidos artigos duplicados, artigos que nao estavam dentro do tema em questdo,



publicagdes sem texto completo e ainda materiais académicos como teses, dissertacdes,

monografias, capitulos de livros, editoriais e anais de congressos.

RESULTADOS E DISCUSSAO
e Contexto historico e sociocultural da dieta do mediterraneo

A dieta mediterrdnea ¢ um modo de se alimentar que nao reflete apenas
aspectos nutricionais, mas também esta profundamente ligada a um rico contexto
historico e cultural. Sua evolug¢ao ao longo dos milénios aparece marcada pelo impacto
de muitas civilizagdes que floresceram ao redor do Mar Mediterraneo, incluindo
fenicios, gregos, romanos e arabes. Essas interacdes moldaram as tradigdes alimentares
da area, resultando num padrdo que preza alimentos frescos e sazonais, tais como frutas,
legumes, graos inteiros, peixes, azeite de oliva (Rossi et al., 2021).

A dieta mediterranea €, em geral, considerada como tendo um alto consumo de
alimentos de origem vegetal e um consumo mais baixo de produtos de origem animal.
Esta estrutura ¢ também um reflexo, além disso, das praticas agricolas locais, mas
igualmente das normas sociais e religiosas que dirigem as praticas alimentares nos
diversos paises do Mediterraneo, como ¢ o caso da observancia da restricao alimentar
nas comunidades judaicas e muculmanas, que impactou os consumos €, portanto, as
caracteristicas da dieta mediterranea em alguns locais (Mazzocchi et al., 2022).

Além disso, a dieta estd associada a um estilo de vida que favorece a interago
social e a valorizagdo das tradicdes familiares. As refeigdes sdo frequentemente
encaradas como eventos sociais significativos, que nao reunem apenas alimentos, mas
também interacdes e historias. Esta dimensao sociocultural ¢ central para a promogao de
habitos alimentares saudaveis, uma vez que a dimensao social da refei¢do ¢ considerada
um componente essencial para o sucesso de habitos alimentares saudaveis (Hoffman et
al., 2022).

Pesquisas recentes enfatizam a importancia de ajustar as orientagdes da dieta
mediterranea em conformidade com as realidades culturais e sociais das populagdes
atuais, observando que as praticas alimentares variam entre as diferentes comunidades.
O ajuste das diretrizes alimentares para atender as preferéncias culturais e alimentares
pode melhorar a adesdo as praticas dietéticas e, por conseguinte, beneficiar a satide

publica (Zhou et al.,2023).

¢ Beneficios nutricionais da dieta do mediterraneo



A diminuicdo do consumo de alimentos altamente nutritivos, como
leguminosas, raizes, tubérculos, frutas e vegetais, € o aumento do consumo de produtos
industrializados ricos em agucar e gorduras, como refrigerantes, sucos industrializados,
biscoitos e refeigdes prontas, resulta na diminui¢do da ingestdo de nutrientes essenciais
para o funcionamento adequado do organismo. Isso resultou em um aumento das taxas
de doengas que poderiam ser evitadas, segundo o controle dos fatores ambientais, como
o tabagismo, a inatividade fisica, o uso nocivo de alcool e a dieta consumida. Esse
ultimo refere -se tanto as doengas de caréncias nutricionais como as chamadas Doengas

Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT) (Di Daniele et al., 2016; Schmidt et al., 2011).

As DCNTs, como doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, obesidade e certos
tipos de cancer, representam um dos principais desafios de saude publica global, sendo
responsaveis por uma parcela significativa da morbimortalidade mundial. A alimentagado
desempenha um papel crucial na preveng¢do ¢ no desenvolvimento dessas doencas.
Estudos recentes indicam que dietas ricas em alimentos ultraprocessados —
caracterizados por alto teor de aglcares adicionados, gorduras saturadas, sédio e
aditivos artificiais — estio associadas a um aumento no risco de DCNTs, devido a sua
baixa densidade nutricional e efeitos adversos no metabolismo e na saciedade

(PAGLIAI et al., 2021).

Uma revisdo sistematica e meta-analise de 43 estudos observacionais revelou
que o consumo elevado de alimentos ultraprocessados esta positivamente associado ao
aumento do risco de sobrepeso, obesidade, sindrome metabdlica e mortalidade por todas
as causas (LANE et al., 2021). Além disso, o consumo excessivo desses alimentos
contribui para o desenvolvimento de fatores de risco intermediarios, como dislipidemia

e resisténcia a insulina, que sdo precursores de DCNTs (ELIZABETH et al., 2020).

Por outro lado, dietas baseadas em alimentos in natura ou minimamente
processados, ricos em fibras, vitaminas e minerais, tém mostrado efeitos protetores
contra o desenvolvimento dessas doengas (MINISTERIO DA SAUDE, 2024). Portanto,
a promoc¢ao de padroes alimentares sauddveis € essencial para a prevengao e o controle

das DCNTs.

A inclusdo de frutas, vegetais, azeite, peixe e o consumo moderado de vinho na

dieta do mediterraneo fornecem vitaminas, polifendis e acidos graxos insaturados. Este



padrao alimentar pode reduzir o estresse oxidativo e a resposta inflamatoria, devido a
reducdo da expressao e producao de citocinas pré-inflamatorias.

Diversos compostos bioativos contidos em alimentos caracteristicos da dieta
mediterranea tém efeitos benéficos que vao além da nutricdo adequada, atuando
diretamente na prevengdo das DCNTs. Os polifendis, por exemplo, desempenham papel
importante na diminui¢do do estresse oxidativo e na modulagdo da resposta
inflamatoéria, aspectos estes que contribuem para a prevengdo de processos como a
aterosclerose e a resisténcia a insulina (MARTINEZ-GONZALEZ et al., 2022).

O resveratrol, ingrediente encontrado no vinho tinto e nas uvas, tem sido
destacado pelas suas propriedades antioxidantes e pela capacidade de proteger os vasos
sanguineos, além de atuar positivamente em vias metabolicas conectadas a inflamacao
(JUAREZ-VELA et al., 2023). De modo semelhante, compostos como o licopeno, que
faz parte do tomate e as antocianinas, abundantes em frutas vermelhas, tém sido
relacionados a melhora da gordura sanguinea e do controle da glicemia, acentuando o
carater anti-inflamatoério da dieta (PAGLIAI et al., 2021).

Portanto, o consumo regular desses alimentos contribui significativamente para
os mecanismos bioquimicos que favorecem a prevengdo e controle das DCNTs,
corroborando a agdo terapéutica da dieta mediterranea em satide publica.

A prote¢do cardiovascular ¢ atribuida aos efeitos dos polifendis e acidos graxos
insaturados sobre o endotélio vascular. A dieta mediterranea pode ajudar na reducao e
controle dos fatores de risco cardiovascular como a dislipidemia, a hipertensdo ¢ a
sindrome metabodlica. Este conjunto de beneficios devem ser responsdveis por um papel
importante na prevencao da doenga de Alzheimer (Miranda et al. 2017; Di Daniele et
al., 2016).

A adogao do padrdao da dieta mediterranea tem sido amplamente reconhecida
como benéfica para a prevengdo e controle dos fatores de risco cardiovascular, entre
eles dislipidemia, hipertensdo arterial e sindrome metabolica (RODRIGUES et al.,
2021). Este padrdo alimentar ¢ caracterizado pelo elevado consumo de frutas, verduras,
graos integrais, leguminosas, azeite de oliva e peixes, e auxilia na melhora do perfil
lipidico, na diminui¢do da pressdo arterial e no controle glicémico, componentes estes
essenciais a preven¢do das DCNTs (NUNES et al., 2021).

Os estudos revelam que a dieta mediterranea esta associada a diminui¢do dos
niveis de colesterol LDL e triglicerideos e ao aumento dos niveis de colesterol HDL

entre os fatores nesse sentido, todos directamente relacionados com a diminui¢do do



risco de doengas cardiovasculares (GUERRA et al., 2022). Além disso, a substitui¢ao
das gorduras saturadas por mono e poli-insaturadas, presentes no azeite de oliva e
peixes, auxilia na reducdo da pressdo arterial e melhora da fungdo endotelial
(CARVALHO et al., 2020).

Para a sindrome metabdlica, a dieta mediterranea mostrou ser eficaz para a
reducdo da obesidade abdominal, melhora da sensibilidade & insulina e controle da
glicemia, determinantes para a prevencdo e controle da referida sindrome
(RODRIGUES et al, 2021).A combinagdo de nutrientes anti-inflamatérios e
antioxidantes desse padrdo alimentar tem um importante papel na modulagdo de
processos metabolicos e inflamatorios envolvidos na fisiopatologia das DCNTs (SILVA
etal., 2019).

Portanto, a adogdo da dieta mediterranea seria uma estratégia efetiva e baseada
em evidéncias para a prevengdo e controle da dislipidemia, da hipertensdo arterial e da
sindrome metabolica, efetivamente contribuindo para a diminui¢ao da carga global das

DCNTs.

e Os efeitos do azeite de oliva na dieta

A dieta mediterranea ¢ bastante reconhecida, ndo apenas pela variedade dos
sabores, mas igualmente pelos seus efeitos saudaveis, particularmente em relagdo ao uso
do azeite de oliva. O azeite de oliva extra - virgem (EVOQO) ¢ um dos principais
componentes do padrdo alimentar mediterraneo e estd associado a uma diminui¢do
significativa do risco de doengas cronicas. Estudos relatam que o consumo regular de
EVOO esta relacionado a melhoria de varios marcadores de satide, como a diminuigao
da pressao arterial e da concentragdo de lipidios no sangue (Flynn et al., 2023; Boskou e
Clodoveo, 2020).

Os efeitos benéficos do EVOO s3o muitas vezes atribuidos a sua elevada
quantidade de polifenois, que tém efeito anti-inflamatorio e efeitos antioxidantes. Esses
compostos bioativos protegem as células do estresse oxidativo e da inflamagdo, dois
fatores cruciais no desenvolvimento de doencas cardiovasculares (Flynn et al., 2023).
Estudos epidemiologicos também sugerem que o acompanhamento de uma dieta rica
em azeite de oliva estd associado a melhor saide mental e menor risco de declinio

cognitivo em idosos (Boskou e Clodoveo,2020).



Da mesma forma, a utilizagdo do EVOO como principal fonte de gordura para
cozinhar se mostrou eficaz na promo¢ao do envelhecimento saudavel. Uma pesquisa
revelou que o uso exclusivo de azeite de oliva esta associado aos melhores resultados de
saude em adultos com mais de 50 anos (Foscolou et al., 2019). Esses achados
evidenciam o papel importante do azeite de oliva na dieta mediterrdnea, sendo ndo
apenas um condimento saboroso, mas também um aliado na prevencao de doengas

crOnicas e na promocao da longevidade.

e Os beneficios do consumo de pescados

O consumo de pescados na dieta mediterrdnea ¢ extremamente reconhecido pelo
seu efeito benéfico para a saude, notadamente na reducdo de doengas cardiovasculares.
Os peixes sao um excelente recurso de acidos graxos dmega-3, associando-se a efeitos
anti-inflamatodrios e a reducao dos niveis de triglicerideos no sangue, além de melhoria
na fun¢do endotelial (Yubero-Serrano et al., 2020). Dados mostram que o consumo
periodizado de peixe na dieta pode reduzir o risco de mortalidade por doencas
cardiovasculares em até 25% para aqueles que mantém o padrao alimentar mediterraneo
(Benedict et al., 2022).

Além dos beneficios para o sistema cardiovascular, o maior consumo de
pescados também esta associado a melhoria da saude mental. Pesquisas indicam que
dietas ricas em peixes podem reduzir a prevaléncia de depressio e ansiedade,
possivelmente devido a alta concentragdo de acidos graxos essenciais, que geram
beneficios para a saude do cérebro (Liu et al., 2022).

Além disso, a dieta mediterranea do ndo favorece apenas o consumo de peixes,
mas a combinagao de diferentes alimentos saudaveis, o que potencializa os beneficios a
saude. A diversidade alimentar, incluindo o consumo de vegetais, graos integrais e
azeite de oliva, complementa os efeitos positivos da pesca, criando um padrdo alimentar
que proporciona a longevidade saudavel e reduz o risco de doengas cronicas (Aune et
al., 2021). Portanto, a incorporacdo dos peixes, de forma regular, nesse contexto
dietético promove nao apenas a saude fisica, mas contribui para o desempenho da satde

mental ao longo do tempo.

e A importancia dos vegetais e leguminosas na dieta



A dieta mediterranea, reconhecida pelos seus beneficios a saude, caracteriza-se
pelo elevado consumo de vegetais e leguminosas. Estes alimentos sdo ricos em fibras,
vitaminas e minerais, que sao benéficos para a satide cardiovascular e a prevencao de
doengas cronicas, contribuindo para a saude geral do individuo. Os estudos demonstram
que a inclusdo regular de vegetais e leguminosas na dieta estd associada a um risco
diminuido de mortalidade e a uma melhor qualidade de vida, enfatizando a importancia
desses grupos alimentares na dieta mediterranica (Rizzo et al., 2021).

Os vegetais e leguminosas, sdao as principais fontes de fibras alimentares,
vitaminas antioxidantes e minerais essenciais, que atuam em sinergia na prevenc¢do de
doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNTs), tais como doencas cardiovasculares,
diabetes tipo 2 e obesidade (SILVA et al., 2020). As fibras soluveis, que sdo ricas em
leguminosas como lentilha e grao-de-bico, formam géis no trato gastrointestinal,
retardando a absorcao de glicose e contribuindo para o melhor controle glicémico, além
de favorecerem a saciedade e o controle do peso corporal (SANTOS et al., 2021).

As fibras insoluveis, por sua vez, contribuem para o transito intestinal,
regulando o metabolismo e reduzindo o risco da inflamacdo sistémica cronica, um dos
principais fatores envolvidos na fisiopatologia das DCNTs (SANTOS et al., 2021).
Ademais, as vitaminas como a vitamina C e os folatos, presentes em vegetais de folhas
verdes, t€ém potente acdo antioxidante, contribuindo para a neutralizacdo de radicais
livres e a protecdo das células ao danificarem oxidadas (CARVALHO et al., 2021).

Os minerais como potassio € magnésio, também presentes nesses alimentos, tém
efeitos diretos na modulacdo da pressao arterial, no aprimoramento da fun¢ao endotelial
e na regulacdo da contracdo muscular e transmissao nervosa, sendo eles particularmente
benéficos para a satde cardiovascular (MIRANDA et al., 2019).A interagdo desses
nutrientes com os mecanismos metabolicos e inflamatorios explica uma parte dos
efeitos protetores observados em populagdes que seguem o padrio alimentar
mediterraneo, demonstrando a relevancia para a saude proveniente da inclusdao regular
desses alimentos para a promogao da satide e prevencao de agravos metabdlicos.

Além de suas propriedades nutricionais, os vegetais e leguminosas
desempenham um papel fundamental na promocgao da saciedade e no controle do peso.
Estudos associados a leguminosas, como feijdes e lentilhas, ao baixo indice glicémico e,
portanto, ajudam a controlar os niveis de agucar no sangue, sendo benéficos para

individuos com diabetes tipo 2 (HOLT et al., 2020). Sua alta densidade nutricional ¢



outra propriedade que pode elevar a ingestdo de nutrientes essenciais, um dos
fundamentos da dieta mediterranea (Sofi et al., 2020).

Desta forma, uma gama variada de vegetais consumidos na dieta mediterranea
constitui um elemento significativo na obtencdo de diferentes fitonutrientes, com
propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias. Existe um incentivo a diversidade
alimentar nessa dieta, promovendo ndo apenas a satde individual, mas também, a
sustentabilidade ambiental, ao valorizar produtos locais e de estacdo. Desta forma, ¢
recomendado o aumento do consumo desses vegetais e leguminosas para maximizar os
beneficios da dieta mediterranea, proporcionando uma alimentagdo mais equilibrada e

saudavel (Martinez-Gonzalez et al., 2022).

¢ Doencas cardiovasculares no contexto da dieta mediterranica

As doengas cardiovasculares (DCVs) figuram entre as principais causas de
morte no mundo, constituindo uma grande preocupac¢do na satide publica. A dieta
mediterranea, cuja eficacia nas suas propriedades benéficas a saude ja foi demonstrada
na preven¢ao de DCVs, revela-se agora como uma dieta com evidéncia na reducao do
risco de mortalidade cardiovascular para a populagdo em geral e também para
individuos com histoérico prévio de DCVs (Laffond et al., 2023). Essa dieta ¢
caracterizada pelo consumo elevado de frutas, vegetais, cereais integrais, leguminosas,
peixes e azeites de oliva, associado a moderagdo do consumo de carnes vermelhas e de
alimentos processados.

A dieta mediterranea, rica em acidos graxos poli-insaturados (AGPI), bioativos e
micronutrientes, pode proporcionar efeitos benéficos importantes sobre o metabolismo
lipidico e na prevencao de dislipidemias (LAFFOND et al., 2023). O consumo de AGPI,
principalmente os d4cidos graxos Omega-3 de origem marinha, como o
eicosapentaenoico (EPA) e o docosaexaenoico (DHA), tem sido associado a reducgdo
dos niveis de LDL-c e triglicerideos e com efeitos anti-inflamatdrios e antiaterogénicos
(SCHWINGSHACKL; HOFFMANN, 2020).

Além disso, também contribuem para a modulagdo da funcdo endotelial e da
pressdo arterial, que sdo fatores importantes na prevencao de doencas cardiovasculares
(ESTRUCH et al., 2018). Os compostos bioativos encontrados em alimentos tipicos da

dieta mediterranea, tais como os polifendis do azeite de oliva extra virgem que



apresentam propriedades antioxidantes, poderiam proteger as lipoproteinas contra a
oxidacdo, que € o primeiro passo para formacao das placas ateroscleroticas (MARTINI
et al., 2019).

Os micronutrientes, como as vitaminas C, E e ainda outros minerais como estao,
por exemplo, os minerais magnésio e potdssio, exercem papéis essenciais na
manuten¢do do equilibrio redox e na regulacdo da pressdo arterial, respectivamente
(LAFFOND et al., 2023). A sinergia entre estes nutrientes € compostos bioativos da
dieta mediterranea poderia levar a uma melhora do perfil lipidico, diminuicao da
inflamacao sistémica e prevencao de eventos cardiovasculares adversos (ESTRUCH et
al, 2018).

A adesdo a esta dieta ndo apenas demonstrou efeito benéfico nas condigdes de
saude cardiovascular, mas também em outros fatores de risco associados a saude, como
hipertensdo e diabetes tipo 2 (Martinez-Gonzalez et al., 2022). Uma meta-analise,
realizada com dados de diversas coortes de estudos observacionais, demonstrou que a
adesdo a dieta mediterranea poderia reduzir em 30 % o risco de infarto do miocardio,
acidente vascular cerebral (AVC) e mortalidade cardiovascular (Becerra-Tomas et al.,
2020). Além disso, essa dieta foi associada a melhorias significativas em biomarcadores
de saude cardiovascular, como pressdo arterial e niveis de colesterol (Kouvari et al.,
2021).

Por fim, a importancia da dieta mediterranea vai além da prevencao das DCVs,
uma vez que existem estudos que afirmam que sua adesdo pode estar relacionada a
diminui¢do do risco para outras doencas, como alguns tipos de cancer e doengas
neurodegenerativas (Tang et al., 2021). A medida que aumentam as evidéncias a favor
da dieta mediterranea, promover habitos alimentares saudaveis ¢ fundamental para

diminuir a carga das DCVs na populagdo.

CONSIDERACOES FINAIS

A atual revisdo narrativa demonstrou que a dieta mediterranea representa uma
estratégia alimentar bastante eficaz e cientificamente fundamentada na prevencao e no
controle das doencas cardiovasculares. Seu sucesso nao depende apenas da composi¢ao
nutricional balanceada, mas, principalmente, dos efeitos bioquimicos e metabodlicos de

seus componentes. O maior consumo dos acidos graxos mono e poli-insaturados -



especialmente do dmega-3, presente em peixes e no azeite de oliva - estd diretamente
relacionado a redu¢dao do LDL-c, ao aumento do HDL-c e a melhora do perfil lipidico,
refletindo positivamente no controle da dislipidemia e na fun¢ao endotelial.

Além disso, micronutrientes, como magnésio, potassio, folatos e vitaminas C e
E, desempenham papéis essenciais na manuten¢ao da homeostase metabolica, regulando
a pressdo arterial e reduzindo o estresse oxidativo. Esses efeitos, juntamente com a
melhoria do perfil lipidico e a modulacao da funcao endotelial, desempenham um papel
fundamental na redugdo da inflamacao cronica e na progressao da aterosclerose.

Ademais, os resultados reforcam que a adesdo sustentada ao padrdo alimentar
mediterraneo estd correlacionada a diminuicdo da inflamagdo sist€émica, a maior
sensibilidade a insulina, ao controle glicémico e a prevencao de sindrome metabdlica —
todas estas condigdes estdo intimamente relacionadas a etiologia das doencas
cardiovasculares. Dessa forma, incentivar a adocdo da dieta mediterrdnea nao ¢ apenas
uma recomendacdo nutricional, mas sim uma proposta de saide publica sustentavel,
culturalmente adaptavel e com o potencial para gerar efeitos comprovados sobre a
longevidade e qualidade de vida.

Entretanto, para que os beneficios desta dieta sejam devidamente encorpados ao
contexto brasileiro, deve-se levar em consideragdo as variabilidades socioculturais e
econdmicas, o que exigira adaptacdes viaveis a nossa realidade. Sugere-se a realizagdo
de novas investigacoes, principalmente abordagens longitudinais e populacionais, para
que possam ser investigados os efeitos metabdlicos dessa dieta em diferentes faixas

populacionais e em situagdes clinicas especificas.
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