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IMPACTO DA DIETA DO MEDITERRANEO NA PREVENGAO E TRATAMENTO DA SINDROME
METABOLICA E SEUS RISCOS ASSOCIADOS: UMA REVISAO SISTEMATICA

Lucas Nascimento de Morais', Josiane de Oliveira AlmeidaZ

RESUMO

A Dieta Mediterranea, tem sido amplamente
reconhecida como um dos padrdes alimentares
mais saudaveis e eficazes para a promogéo da
longevidade e prevencgao de diversas doengas
cronicas, incluindo a Sindrome Metabdlica
(SM). Sendo assim, este trabalho tem como
objetivo revisar a literatura cientifica sobre a
eficacia da Dieta Mediterrdnea no tratamento e
prevengdo da SM e suas complicagdes, como
diabetes tipo 2, obesidade e doencgas
cardiovasculares. A pesquisa foi realizada por
meio de uma revisdo sistematica utilizando a
base de dados PUBMED, com foco em ensaios
clinicos randomizados publicados a partir de
2019. Foram analisados artigos que atenderam
aos critérios de inclusdo, abordando desfechos
relacionados ao controle da SM por meio da
intervengao nutricional. Os resultados indicam
que a dieta mediterrdnea promove melhorias
significativas no perfil lipidico, sensibilidade a
insulina, redugdo da gordura hepatica e
controle da pressao arterial, além de contribuir
para a perda de peso sustentavel. As
evidéncias sugerem que essa dieta pode ser
uma ferramenta essencial na prevengao e
tratamento da SM. Conclui-se que, além de
seus beneficios nutricionais, a adaptagcdo da
dieta mediterrdnea ao contexto brasileiro é
viavel, dada a rica diversidade de alimentos
locais.

Palavras-chave: Promocdo da saude.
Doengas cronicas. Diabetes mellitus tipo 2.
Obesidade. Doencas cardiovasculares.

1 - Graduando, Nutrigdo, UniCesumar, Ponta
Grossa, Parana, Brasil.
2 - Docente, Nutricionista, UniCesumar, Ponta
Grossa, Parana, Brasil.

ABSTRACT

Impact of the mediterranean diet on the
prevention and treatment of metabolic
syndrome and its associated risks: a systematic
review

The Mediterranean Diet has been widely
recognized as one of the healthiest and most
effective eating patterns for promoting longevity
and preventing several chronic diseases,
including Metabolic Syndrome (MS). Therefore
this work aims to review the scientific literature
on the effectiveness of the Mediterranean diet
in the treatment and prevention of MS and its
complications, such as type 2 diabetes, obesity
and cardiovascular diseases. The research was
carried out through an systematic review, using
the PubMed database, focusing on randomized
clinical trials published from 2019 onwards.
Articles that met the inclusion criteria were
analyzed, addressing outcomes related to the
control of MS through nutritional intervention.
The results indicate that the Mediterranean diet
promotes significant improvements in lipid
profile, insulin sensitivity, reduction of liver fat
and blood pressure control, in addition to
contributing to sustainable weight loss.
Evidence suggests that this diet can be an
essential tool in the prevention and treatment of
MS. It is concluded that, in addition to its
nutritional benefits, adapting the Mediterranean
diet to the Brazilian context is viable, given the
rich diversity of local foods.

Key words: Health promotion. Chronic
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INTRODUGAO

A Dieta Mediterranea tradicionalmente
adotada por populagdes de paises banhados
pelo Mar Mediterraneo, tem sido amplamente
reconhecida como um dos padrdes alimentares
mais saudaveis e eficazes para a promogao da
longevidade e prevencao de diversas doencgas
crénicas, sendo caracterizada pelo elevado
consumo de alimentos frescos e minimamente
processados, como frutas, frutos secos,
vegetais, graos integrais, leguminosas, peixes
€ o uso predominante do azeite de oliva como

fonte principal de gordura (Kiani e
colaboradores, 2022).
Além de enfatizar uma ingestao

moderada de proteinas de origem animal e a
utilizagdo de especiarias no lugar do sal de
cozinha, o padrdo alimentar mediterraneo
também inclui o consumo moderado de vinho
tinto e restricdo de alimentos ultraprocessados
(Mazza e colaboradores, 2021).

Esses habitos nutricionais
demonstraram exercer propriedades protetoras
ao risco de desenvolvimento de doengas
devido ao alto teor de acidos graxos
monoinsaturados e polifendis derivados do
azeite de oliva, acidos graxos poli- insaturados
contidos em peixes e uma abundante variedade
de antioxidantes como fitosterois, carotenoides
e alcaloides contidos em frutas, legumes,
vegetais e vinho, substancias diretamente
ligadas a uma redugdo do risco de
desenvolvimento de doencas (Dominguez e
colaboradores, 2021).

Por apresentar um rico padrao
nutricional, a Dieta do Mediterraneo contribui
para a prevencao e tratamento da sensibilidade
a insulina, controle da pressao arterial,
manutengéo/redugao do peso corporal e perfil
lipidico (Dayi, Ozgoren, 2022).

Estudos recentes como o PREDIMED
(Prevencdo com Dieta Mediterrdnea) e o
estudo CORDIOPREV (Intervencdo Dietética
com Azeite de Oliva na Prevengao
Cardiovascular) evidenciaram que a adeséo a
este padrao alimentar ndo s6 promove a saude
em geral, mas também desempenha um papel
importante na prevencédo e no tratamento de
doengas crbnicas, incluindo a Sindrome
Metabdlica (SM) (Montemayor e colaboradores,
2022a).

A Sindrome Metabdlica € um conjunto
de fatores de risco que aumentam a
probabilidade de desenvolver doengas
cardiovasculares, derrames e diabetes tipo 2,

intimamente ligada a resisténcia a insulina, uma
condicdo em que o corpo responde de forma
inadequada a agao desse horménio essencial
para o metabolismo da glicose, como resultado
0 pancreas precisa produzir mais insulina,
levando a niveis elevados desse hormdnio no
sangue (Brasil, 2017).

Entre os principais fatores de risco para
a Sindrome Metabolica estdo a obesidade
abdominal (circunferéncia superior a 102 cm
em homens e 88 cm em mulheres), baixos
niveis de colesterol HDL (menos de 40 mg/dL
em homens e menos de 50 mg/dl em
mulheres), triglicerideos elevados (150 mg/dL
ou mais), pressao arterial elevada (135/85
mmHg ou mais) e glicose alta (acima de 110
mg/dL) e esteatose hepatica. A presenga de
trés ou mais desses fatores indica resisténcia a
insulina (Sociedade Brasileira de
Endocrinologia e Metabologia, 2024).

A Sindrome Metabdlica é considerada
uma "doenga da civilizagdo moderna", estando
fortemente associada ao sedentarismo,
alimentacgao inadequada e ao excesso de peso,
especialmente na regidao abdominal, visto que
embora muitos portadores da Sindrome
Metabdlica ndo apresentem sintomas visiveis,
estdo em maior risco de desenvolver
complicagbes  graves, como  doencgas
cardiovasculares e  diabetes tipo 2
(Montemayor e colaboradores, 2022b).

Considerando o impacto da Sindrome
Metabdlica sobre a salude publica e a qualidade
de vida dos individuos, o presente estudo tem
como objetivo elucidar por meio de uma reviséo
sistematica da literatura, a eficacia da dieta
mediterranea na prevencgao e no tratamento da
Sindrome Metabdlica e seus fatores de risco
associados, como obesidade, hipertensao,
resisténcia a insulina e diabetes tipo 2.

Ao explorar as evidéncias cientificas
disponiveis, pretende-se consolidar o papel

dessa intervengcdo dietética como uma
ferramenta essencial no manejo desta
sindrome.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo utilizou a revisdo
sistematica da literatura, segundo as diretrizes
da PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses).

A pergunta norteadora foi estruturada
com base no modelo PICO: P (Populagéo):
individuos com Sindrome Metabdlica (SM); |
(Intervencéo): Dieta Mediterranea; C
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(Comparacgao): outras abordagens dietéticas
ou auséncia de intervencdo; O (Desfechos):
impacto sobre obesidade, resisténcia a
insulina, dislipidemia, hipertensdo arterial,
diabetes tipo 2, entre outros: “Qual a eficacia da
Dieta Mediterrinea no tratamento e na
prevencao da SM e suas complicagbes?”

A busca foi realizada na base de dados
PubMed, Scielo, Scopus e Lilacs, utilizando os
descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), com
os termos: “Diet, Mediterranean” AND
“Metabolic Syndrome” OR “Diabetes Mellitus”
OR “Obesity”, aplicando-se o0s operadores
booleanos AND e OR.

Foram incluidos artigos publicados
entre 2019 e 2024, disponiveis em texto
completo, do tipo ensaio clinico randomizado,
com seres humanos e de acesso aberto.
Excluiram-se artigos pagos, revisbes, estudos

com animais, resumos de
conferéncias e capitulos de livros.

Para o processo de
primeiramente  foram lidos os
completos. Dos 202 artigos

de elegibilidade.

Na sequéncia, os dados

Obijetivo, Resultados

Concluséo.

Metodologia,
A sintese dos

diversidade dos estudos.

A Figura 1, demonstra o fluxo utilizado
para busca, selecdo e andlise dos artigos,

segundo diretrizes da PRISMA.

congressos,

triagem,

titulos,
posteriormente os resumos e, por fim, os textos
inicialmente
identificados, 12 atenderam a todos os critérios

foram
organizados de forma padronizada em planilha
com as seguintes informagdes: Titulo/ Autor,

resultados foi
realizada de forma narrativa, considerando a

Identificagdo: Total de artigos encontrados (n=202)

A

y

Triagem: Total de artigos excluidos por nao se enquadrarem nos critérios de inclusao
(n=190) (artigos fora do recorte temporal, artigos de revisao, artigos pagos).

A

y

Elegibilidade: Total de artigos selecionados para leitura na integra (n=12)

\4

Inclusdo: Total de artigos incluidos na revisao (n=12)

Figura 1 - Fluxograma de busca e selegéo de artigos segundo diretrizes da PRISMA.

RESULTADOS

Os estudos incluidos nesta revisédo
sistematica investigaram os efeitos da Dieta
Mediterranea sobre diversos desfechos
metabdlicos em populagbes com Sindrome
Metabdlica ou risco elevado de desenvolvé-la.

A amostra total dos estudos variou
entre individuos com sobrepeso, obesidade,
pré-diabetes, diabetes tipo 2, Doenca Hepatica
Gordurosa Nao Alcodlica (NAFLD) e doenga
cardiovascular estabelecida.

As intervengdes analisadas variaram
entre versdes classicas e adaptadas da Dieta

Mediterranea, com ou sem restricdo caldrica,
algumas associadas a pratica de atividade
utilizou
acompanhamentos entre 8 semanas e 5 anos.
Os principais desfechos avaliados foram: peso
corporal, circunferéncia da cintura, perfil lipidico
(LDL, HDL, ftriglicerideos), pressao arterial,
niveis de glicose e hemoglobina glicada
(HbA1c), sensibilidade a insulina, marcadores
e endotelial,
composic¢ao corporal e parametros hepaticos.

consistentes,

fisica. A maioria dos estudos

inflamatorios, fungdo renal

Dentre os achados mais

destacam-se:
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1-Melhora do perfil lipidico, com reducdo de
LDL e triglicerideos e aumento de HDL;
2-Redugéo significativa na gordura hepatica,
especialmente em individuos com NAFLD;
3-Melhora da sensibilidade a insulina e controle
glicémico em pacientes com diabetes tipo 2 ou
pré-diabetes;
4-Reducdo do

peso corporal e da

5-Melhora na fungdo endotelial e redugéo de
inflamacéo sistémica;

Efeitos positivos sobre o microbioma
intestinal e marcadores do metaboloma.

O Quadro 1 apresenta de forma
organizada as principais informa¢des de cada
estudo incluido, permitindo uma visédo
comparativa dos objetivos, resultados e
conclusdes dos autores.

circunferéncia abdominal em populagbes com

sobrepeso e obesidade;

Quadro 1 - Resumo das andlises dos artigos inclusos

fatty liver disease: the
TANGO randomized
controlled trial (Chooi e
colaboradores, 2024)

suplementacao de
pentadecanoico, em
comparagdo com uma
dieta hipocaldrica padréao,
em mulheres com
sobrepeso ou obesidade.

participantes como média
de perca de peso de 4,0
kg (5,3%) e redugéo da
gordura hepatica em
33%.

Todos os grupos de dieta
apresentaram melhorias
no perfil lipidico.

Titulo/Autor Objetivo Principais achados Conclusao
Effect of an Asian- | Examinar os efeitos de | A dieta mediterranea | A dieta mediterranea
adapted Mediterranean | uma dieta mediterranea | adaptada, com de | adaptada pode ser uma
diet and pentadecanoic | adaptada com restrigdo | pentadecanoico, teve | estratégia eficaz para
acid on calérica, com ou sem | beneficios aos | melhorar a saude

metabodlica e reduzir a
gordura hepatica.

The Impact of the
Mediterranean Diet and
Lifestyle Intervention

on Lipoprotein Subclass
Profiles among Metabolic
Syndrome Patients:
Findings of a
Randomized Controlled
Trial (Candas-Estébanez
e colaboradores, 2024)

Analisar os efeitos de
uma intervencgéo de dieta
mediterranea restrita em
calorias e de um
programa de atividade
fisica sobre os perfis de
subclasses de
lipoproteinas em
pacientes com sindrome
metabdlica.

A intervencdo com a dieta
mediterranea energética
restrita e a promogao de
atividade fisica levou a
uma perda de peso média
de 3,9 kg e uma reducao
na circunferéncia da
cintura de 2,9 cm em 6
meses, aumentos
significativos nos niveis
de HDL-C e redugbes nos
triglicerideos.

A intervengdo com a dieta
mediterranea energética
restrita combinada com a
promogao de atividade
fisica foi eficaz em
promover a perda de
peso e melhorar o perfil
lipidico em individuos
com sobrepeso ou
obesidade e sindrome
metabdlica.

Yearly attained
adherence to
Mediterranean diet and
incidence of diabetes in a
large randomized ftrial
(Martinez-Gonzalez e
colaboradores, 2023)

Buscar evidéncias sobre
os beneficios da dieta
mediterranea na
prevengdo do diabetes
tipo 2.

Participantes com alta
adesao a dieta
apresentaram uma taxa
de incidéncia de diabetes
de 14,5 por 1.000 anos-
pessoa, em comparagio
com 253 no grupo
controle de baixo teor de
gordura.

A adesdo a dieta
mediterranea esta
associada a uma redugao
significativa no risco de
desenvolver diabetes tipo
2 e a beneficios na saude
cardiovascular.

Long-term consumption
of a mediterranean diet or
a low-fat diet on kidney
function in coronary heart
disease patients: The
CORDIOPREV
randomized controlled
trial (Podadera-Herreros
e colaboradores, 2022)

Avaliar a eficacia do
consumo a longo prazo
de duas dietas, uma dieta
mediterranea e uma dieta
baixa em gorduras e rica
em carboidratos
complexos, na
preservagdo da fungéo
renal em pacientes com
doenga coronariana e
diabetes tipo 2.

Ambas as dietas
resultaram em melhorias
na fungdo renal dos
pacientes com doenga
coronariana ao longo de
cinco anos.

A dieta mediterranea
demonstrou um menor
declinio na taxa de
filtracdo glomerular
estimada, especialmente
em pacientes com essa

fungao levemente
comprometida,
destacando seus

beneficios na prevengéo
secundaria de doengas
cardiovasculares e na
saude renal.
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Mediterranean Diet
versus Very Low-Calorie
Ketogenic Diet: Effects of
Reaching 5%  Body
Weight Loss on Body
Composition in Subjects
with Overweight and with
Obesity-A Cohort Study
(Di Rosa e
colaboradores, 2022)

Avaliar os efeitos de duas
abordagens nutricionais,
a Dieta Mediterranea e a
Dieta Cetogénica de
baixo valor energético, na
perda de peso e nas
mudangas na
composigao corporal em
individuos com
sobrepeso ou obesidade.

Ambos 0s grupos
conseguiram perder pelo
menos 5% do peso
corporal, mas em tempos
diferentes: o grupo da
dieta cetogénica atingiu
essa meta em um més,
enquanto o grupo da
dieta mediterrénea levou
trés meses.

Ambas as dietas foram
eficazes para a perda de
peso em pessoas com
sobrepeso ou obesidade.
A Dieta Mediterranea
mostrou-se superior em
melhorar a composi¢ao
corporal, reduzindo a
circunferéncia da cintura
e aumentando a agua
corporal total e a massa
livre de gordura.

Adherence to
Mediterranean Diet and
NAFLD in Patients with
Metabolic Syndrome: The

Investigar a relagao entre
a adesdo a dieta
mediterranea e a
presenga de Doencga

Melhorias  significativas
em varios parametros
metabdlicos, como

redugbes de IMC, peso

A alta adesdo dieta
mediterrdnea pode ser
uma estratégia eficaz no
tratamento da doenga

FLIPAN Study | Hepatica Gordurosa N&o | corporal, circunferéncia | hepatica gordurosa néo
(Montemayor e | Alcodlica em pacientes | da cintura, pressdo | alcodlica, e da SM.
colaboradores, 2022a) com Sindrome | arterial sistdlica e
Metabdlica. diastolica e diminuig&o no
conteudo de gordura
intra- hepatica.
Effect of Dietary and | Avaliar a eficacia de | Todos os participantes | A dieta mediterranea

Lifestyle Interventions on
the  Amelioration of
NAFLD in

Patients with Metabolic
Syndrome: The FLIPAN
Study (Montemayor e
colaboradores, 2022b)

intervengbes da dieta
mediterranea e atividades
fisicas na melhora da
Doenga Hepatica
Gordurosa Nao Alcodlica
(NAFLD) em pacientes
obesos com SM.

mostraram melhorias
significativas: redugao da
gordura e rigidez
hepaticas, diminuicdo da
circunferéncia da cintura,
melhora na qualidade da
alimentacéo, redugbes no
IMC, insulina,
hemoglobina glicada,
presséao arterial diastolica
e aumento nos niveis de
colesterol HDL, além da
redugdo dos niveis de
ALT.

associada a atividade
fisica sédo estratégias
eficazes para diminuigcao
da gordura intra-hepatica.

Isocaloric-restricted
Mediterranean Diet and
Chinese Diets

High or Low in Plants in
Adults With Prediabetes
(Luo e colaboradores,
2022)

Avaliar os efeitos de
dietas mediterraneas e
dietas chinesas, ambas
de restricdo caldrica,
sobre a perdade pesoea
homeostase  glicémica
em adultos chineses com
pré-diabetes.

Apods 6 meses resultaram

em perda de peso
comparavel e
melhoraram a
homeostase  glicémica

em adultos chineses com
pré-diabetes.

A dieta mediterranea e a
dieta chinesa tradicional
tiveram impactos
comparaveis na perda de
peso e na homeostase
glicémica em adultos
chineses com pré-
diabetes, apds 6 meses
de intervengdo com
restricdo caldrica. Por
outro lado, a dieta de
controle foi associada a
um risco aumentado de

hipoglicemia.
Effect of a ketogenic diet | Comparar os efeitos de | Ambas as intervengbes | As duas intervengdes
versus Mediterranean | uma dieta cetogénica e | dietéticas melhoraram os | dietéticas levaram a
diet on glycated | uma dieta mediterrdnea | niveis de hemoglobina | melhorias significativas
hemoglobin in individuals | sobre os niveis de | glicada (HbA1c) e | nos niveis de
with prediabetes and type | hemoglobina glicada e | reduziram o] peso | hemoglobina glicada,
2 diabetes mellitus: The | outros marcadores de | corporal. A dieta | mas ndo houve diferenga

interventional Keto- Med
randomized crossover
trial (Gardner e
colaboradores, 2022)

saude cardiometabdlica
em individuos com pré-
diabetes e diabetes tipo
2.

cetogénica também
resultou em um aumento
nos niveis de colesterol
LDL.

estatisticamente
significativa entre elas
nesse aspecto.
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Effects of Low-
Carbohydrate versus
Mediterranean Diets on
Weight Loss, Glucose
Metabolism, Insulin
Kinetics  and B-Cell
Function in  Morbidly

Obese Individuals (Trico
e colaboradores, 2021)

Comparar a eficacia de
uma dieta mediterranea
com uma dieta com baixo
teor de carboidratos na
perda de peso e na
homeostase da glicose
em individuos obesos
morbidos com alto risco
de desenvolver diabetes.

Os dois regimes
dietéticos se mostraram
igualmente eficazes na
melhora da resisténcia a
insulina e da
hiperinsulinemia em
jejum, ao mesmo tempo
em que aumentaram a
depuragdo endogena de
insulina e a sensibilidade
a glicose das células .

Uma dieta com baixo teor
de carboidratos é uma
abordagem bem-
sucedida a curto prazo
para perda de peso em
pacientes com obesidade
morbida e uma alternativa
viavel a dieta
mediterrdnea por seus
beneficios
glicometabdlicos.

Twelve-Week
Mediterranean Diet
Intervention Increases
Citrus Bioflavonoid Levels
and Reduces
Inflammation in People
with Type 2 Diabetes
Mellitus  (Al-Aubaidy e
colaboradores, 2021)

Avaliar os efeitos de uma
intervencdo de dieta
mediterranea em
individuos com Diabetes
Tipo 2.

Melhoras significativas no
controle glicémico dos
participantes, com uma
redugdo nos niveis de
hemoglobina glicada
(HbA1c) de 7,1% para
6,8%.

A dieta mediterranea, rica
em bioflavonoides
citricos, pode ser uma
estratégia

eficaz para melhorar a
saude metabdlica e
reduzir a inflamagéo em
pessoas com Diabetes
Tipo 2.

Mediterranean diet
intervention in overweight
andobese subjects lowers
plasma cholesterol and
causes changes in the gut

microbiome and
metabolome

independently of energy
intake (Meslier e

colaboradores, 2020)

Avaliar o efeito de uma
intervengéo dietética
individualmente adaptada

baseada na dieta
mediterranea em
individuos com  risco

aumentado de doengas
cardiovasculares.

Reducéo significativa nos
niveis de colesterol
plasmatico em
comparagdo ao grupo
controle. Houve também
melhorias no microbioma

intestinal.
Marcadores de
inflamacao sistémica

também diminuiram.

A adesdao a dieta
mediterranea reduziu
significativamente 0s
niveis de colesterol
plasmatico em

comparagdo ao grupo
controle. Houve também
melhorias no microbioma
intestinal, com aumento
na riqueza genética e na
abundéancia de espécies
benéficas.

Mediterranean diet and
endothelial function in
patients with coronary
heart disease: An
analysis of the
CORDIOPREV
randomized controlled
trial (Yubero-Serrano e
colaboradores, 2020)

Comparar a eficacia da
dieta mediterranea, com
a dieta de baixo teor de
gordura na melhoria da
fungéo endotelial, medida
pela dilatagdo mediada
pelo fluxo (FMD) da
artéria braquial.

Os pacientes
seguiram a
mediterranea
apresentaram melhorias
significativas na dilatagao
mediada pelo fluxo (FMD)
da artéria braquial, o que
sugere uma  melhor
saude vascular e um
equilibrio mais favoravel
na homeostase
endotelial.

que
dieta

A adogdo da dieta
mediterranea pode
melhorar a disfungéo

endotelial em pacientes
com doenga arterial
coronariana (DAC),
promovendo um melhor
equilibrio na homeostase
endotelial.

DISCUSSAO

Dos artigos selecionados, 100% (n=12)
foram publicados em inglés, sendo que os
paises onde as intervengdes e pesquisas foram
realizadas foram: Estados Unidos, Singapura,
China, Espanha e ltalia. Dentre eles os
estudos, 25% (n=3) clinicos randomizados
(RCTs) avaliaram os desfechos da Dieta
Mediterrdnea no manejo da Doencga Hepatica
Gordurosa Néao Alcodlica (DHGNA),
destacando os efeitos positivos dessa dieta na
redugdo da gordura hepatica e melhora dos
marcadores hepaticos.

Outros 25% (n=3) RCTs analisaram a
eficacia da dieta mediterranea na reducéo do
risco de diabetes tipo 2, apontando melhorias
na sensibilidade a insulina e controle glicémico,
além de uma redugdo significativa nos
marcadores de resisténcia a insulina.

Além disso, 33,3% (n=4) estudos
focaram no impacto dessa dieta sobre o perfil
lipidico, observando redugdes significativas nos
niveis de colesterol LDL e triglicerideos, além
de aumento no HDL, evidenciando o potencial
da dieta mediterranea para a salde
cardiovascular.
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Por fim, 16,6% (n=2) RCTs avaliaram
os efeitos dessa dieta na redugao de peso em
pacientes obesos, demonstrando que, além de
promover perda de peso, a dieta mediterranea
também melhorou a composi¢ao corporal, com
reducao da circunferéncia abdominal e massa
gorda.

Os resultados apresentados reforgam o
papel da Dieta Mediterranea como uma
intervencao nutricional eficaz na prevengéo e
tratamento da SM e suas complicagdes, como
diabetes tipo 2, obesidade, dislipidemia,
hipertensao e doengas cardiovasculares.

Diversos estudos demostraram que a
adesdo a Dieta Mediterranea resulta em melhor
controle glicémico, reducdo da resisténcia a
insulina e melhora no perfil lipidico, com
destaque para o aumento dos niveis de HDL e
redugdo de triglicerideos. Além disso,
apontaram uma redugdo significativa da
gordura hepatica em individuos com NAFLD,
associada a melhora dos marcadores hepaticos
e inflamatérios.

A perda de peso e a melhora da
composig¢ao corporal também foram resultados
frequentes, especialmente quando a dieta foi
combinada com atividade fisica regular e
orientagao nutricional. Ainda que dietas como a
cetogénica tenham demonstrado perda de peso
mais acelerada, a Dieta Mediterranea
apresentou maior sustentabilidade a longo
prazo, com melhor impacto sobre variaveis
inflamatérias e cardiovasculares.

Reducao de peso e composigao corporal

Segundo Candéas-Estébanez e
colaboradores, (2024) uma intervengéo
dietética com a Dieta Mediterrénea restrita em
energia combinada com atividade fisica, foi
eficaz em promover a perda de peso e melhorar
o perfil lipidico em individuos com obesidade e
SM.

Uma intervengao nutricional de um
ensaio clinico randomizado que comparou dois
tipos de dietas, revelou que uma Dieta
Cetogénica pode levar a uma perda de peso
mais rapida, no entanto a dieta mediterranea
apresentou vantagens na composi¢ao corporal,
com maior redugdo na circunferéncia da
cintura, massa gorda, e além disso promoveu
um aumento na massa livre de gordura e na
agua corporal total (Di Rosa e colaboradores,
2022).

Ja o estudo Meslier e colaboradores,
(2020) com intervencdo de uma Dieta

Mediterranea mostrou que, além da redugao do
colesterol plasmatico, a Dieta Mediterranea
melhora a diversidade do microbioma intestinal
e reduz a inflamagao sistémica, o que pode ser
determinante para uma maior ades&o a longo
prazo. Esses achados indicam que a Dieta
Mediterranea € uma abordagem sustentavel e
benéfica para o manejo de peso e saude
metabdlica.

Saude hepatica e perfil lipidico

O ensaio clinico randomizado
conduzido em Singapura denominado TANGO,
sugere que a Dieta Mediterranea ¢ eficaz na
melhora dos parametros metabdlicos em
pacientes com NAFLD e SM. Os resultados
demonstraram uma redugdo significativa nos
niveis de gordura hepatica, colesterol total,
triglicerideos e presséo arterial em pacientes
que seguiram uma dieta adaptada ao estilo
mediterraneo. Além disso, houve melhora da
sensibilidade a insulina, o que é crucial para o
manejo de NAFLD (Chooi e colaboradores,
2024).

Esses resultados corroboram os
achados de outro estudo relacionado a
desfechos em relagdo a Dieta Mediterranea e
NAFLD, que indicou uma diminui¢cdo
significativa na gordura intra-hepatica e
melhorias em marcadores de saude, como
indice de Massa Corporal (IMC) e
circunferéncia da cintura (Montemayor e
colaboradores, 2022b).

Controle e prevengao do diabetes tipo 2

A adesdo a dieta mediterranea foi
consistentemente associada a reducao do risco
de desenvolvimento de diabetes tipo 2. No
grande estudo Prevencdo com Dieta
Mediterranea (PREDIMED) que ocorreu na
Espanha e envolveu mais de 7 mil individuos,
sugere que houve uma relacdo inversa entre a
adesdo a dieta e a incidéncia de diabetes
sugere que esse padrdo alimentar é uma
estratégia preventiva eficaz na reducdo da
incidéncia de diabetes tipo 2 com alto risco
cardiovascular (Martinez-Gonzalez e
colaboradores, 2023).

Esse achado é reforgado por outro
estudo comparativo entre a Dieta Mediterranea
e a Dieta Cetogénica, que mostrou melhorias
significativas nos niveis de hemoglobina
glicada (HbA1c) em pacientes com pré-
diabetes e diabetes tipo 2. Esses estudos
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indicam que a dieta mediterranea nao apenas
previne o desenvolvimento do diabetes, mas
também melhora o controle glicémico em
pacientes com a doenga, sugerindo sua
eficacia no manejo de condi¢gdes metabdlicas
(Gardner e colaboradores, 2022).

Corroborando esses achados, Luo e
colaboradores, (2022) concluiram que uma
Dieta Mediterranea adaptada a cultura chinesa
restrita em energia, obteve melhoras em
parametros metabdlicos e na homeostase
glicémica em individuos chineses com pré
diabetes.

Saude cardiovascular

Os beneficios cardiovasculares da
Dieta Mediterranea séo evidentes nos estudos
analisados. A melhora no perfil lipidico, com
redugdo do colesterol LDL e ftriglicerideos e
aumento do colesterol HDL, destacando a
eficacia desse padrao alimentar na promocgéao
da saude cardiovascular (Candas-Estébanez e
colaboradores, 2024).

Em outro estudo que analisou
desfechos em relacdo dieta mediterranea e a
fungéo renal, associou a adesédo prolongada a
este padrao alimentar a preservagao da fungao
renal em pacientes com doenga coronariana,
sugerindo que a dieta atua na prevengao
secundaria de eventos cardiovasculares
(Podadera-Herreros e colaboradores, 2022).

Os resultados  dos desfechos
secundarios de um estudo com objetivo de
prevengcdo de doengas cardiovasculares com
suplementagao de azeite de oliva, demonstrou
que a Dieta Mediterranea foi superior a uma
dieta com baixo teor de gordura na melhora da
fungdo endotelial em pacientes com doenga
cardiaca coronariana (Yubero-Serrano e
colaboradores, 2020).

Ainda de acordo com Yubero-Serrano
e colaboradores, (2020) a dilatagdo mediada
pelo fluxo (FMD), que mede a fungéo endotelial,
foi significativamente melhor no grupo da dieta
mediterranea, inclusive em pacientes com
disfuncdo endotelial grave. Além disso, houve
um aumento nas células progenitoras
endoteliais e uma redugéo nas microparticulas
endoteliais, sugerindo que a dieta mediterranea
rica em gorduras contribui para o reparo
vascular e pode reduzir o risco de novos
eventos cardiovasculares.

Embora 0s resultados sejam
amplamente positivos, a heterogeneidade
metodolégica dos estudos (tempo de

intervengao, amostra, tipo de
acompanhamento) limita comparagdes diretas
entre os achados.

Ainda assim, a consisténcia dos
beneficios observados, mesmo em contextos
culturais e geograficos diversos, fortalece a
evidéncia sobre o impacto positivo da Dieta
Mediterranea na saude metabdlica.

CONCLUSAO

Esse estudo confirma que a dieta
mediterrdnea é uma ferramenta eficaz na
prevengdo e no tratamento da SM e suas
complicagoes.

Com uma base rica em alimentos
frescos, como frutas, vegetais, graos integrais
e boas fontes de gordura, essa dieta tem
mostrado grandes resultados na melhora do
perfil metabdlico e na redugéo de peso, além de
promover um melhor controle glicémico e a
diminuicao de inflamacdes.

Os beneficios da dieta mediterranea,
evidenciados em varias populagdes ao redor do
mundo, sugerem que ela também pode ser
adaptada a cultura brasileira, considerando a
imensa diversidade de alimentos que o Brasil
oferece, como frutas tropicais, peixes e
vegetais.

Assim como foram feitas adaptacdes
em outras culturas, uma verséo brasileira da
dieta mediterrdnea poderia ser uma estratégia
eficaz na promogéo da saude e tratamento da
SM.

Embora 0s resultados sejam
promissores, mais estudos devem ser
conduzidos no futuro afim de estabelecer a
eficacia da dieta mediterranea no tratamento da
SM, especialmente estudos de longa duragéo e
em diferentes populagbes, permitindo explorar
ainda mais o impacto de adaptagdes locais, e
garantindo que essa abordagem seja adequada
para todos.

Dessa forma, a Dieta Mediterrdnea
desponta como uma ferramenta relevante para
o manejo nutricional de condi¢des metabdlicas
e prevengao de DCNT.
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