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RESUMO

A nutricdo desempenha um papel essencial na prevencdo de doencas cardiovasculares,
contribuindo para a reducéo de fatores de risco como hipertensdo, dislipidemia e obesidade. Este
estudo revisa a literatura sobre as dietas mais eficazes, como a dieta mediterranea, na promocéo
da saude cardiovascular e na reducdo da incidéncia de eventos cardiacos. A andlise revela que
intervencdes dietéticas, juntamente com a educacdo nutricional, sdo fundamentais para a
prevencdo de doencas cardiovasculares e para a promocao de uma saude cardiaca ideal.
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1 INTRODUCAO

As doencas cardiovasculares sdo a principal causa de morte no mundo, responsaveis por
milhdes de O6bitos anualmente. Fatores de risco modificdveis, como dieta inadequada,
sedentarismo, tabagismo e consumo excessivo de alcool, desempenham um papel central no
desenvolvimento de doencas cardiacas, como infarto do miocardio, insuficiéncia cardiaca e
acidente vascular cerebral (AVC).

A alimentacdo, em particular, tem um impacto direto na saude cardiovascular, com estudos
mostrando que dietas ricas em frutas, vegetais, graos integrais, gorduras saudaveis e pobres em
gorduras saturadas e acgucares estdo associadas a uma menor prevaléncia de doengas
cardiovasculares. A dieta mediterranea, caracterizada por um alto consumo de azeite de oliva,
peixes, nozes, legumes e frutas, tem sido amplamente estudada e reconhecida por seus beneficios
cardiovasculares.

Este estudo explora o impacto das intervengdes dietéticas na prevengao de doencas
cardiovasculares e destaca a importancia da educagdo nutricional na promoc¢do de habitos

alimentares saudaveis.

2 METODOLOGIA

Foi realizada uma revisio sistematica utilizando bases de dados como PubMed, Embase ¢
Cochrane Library. A pesquisa abrangeu artigos publicados entre 2000 e 2023, com foco em ensaios
clinicos, revisdes sistematicas e meta-analises que abordaram a relagdo entre dieta e satde
cardiovascular. Os termos de busca incluiram "nutricao", "doencgas cardiovasculares", "prevencao",
"dieta mediterranea", "hipertensao" e "dislipidemia".

Os estudos selecionados foram analisados quanto a eficacia das intervengdes dietéticas na
redugdo dos fatores de risco cardiovascular e na incidéncia de eventos cardiacos.

A revisdo também incluiu estudos sobre programas de educagdo nutricional e seu impacto

na adoc¢ao de habitos alimentares saudaveis.

3 RESULTADOS ENCONTRADOS

A andlise dos estudos mostrou que a ado¢do de uma dieta mediterranea esta associada a
uma redugdo significativa no risco de doencas cardiovasculares, incluindo uma diminui¢do na
incidéncia de infarto do miocardio, AVC e mortalidade por todas as causas. A dieta mediterranea,
rica em antioxidantes, dcidos graxos 0mega-3 e fibras, contribui para a reducdo da pressdo arterial,
melhora do perfil lipidico e controle do peso corporal. Além disso, intervencdes dietéticas que

promovem a reducao do consumo de sddio, acucares refinados e gorduras trans tém demonstrado




eficacia na prevengdo da hipertensdo e dislipidemia, dois dos principais fatores de risco para
doengas cardiacas.

A revisdo também destacou a importancia de programas de educacdo nutricional, que
ajudam a aumentar o conhecimento sobre alimentacdo saudavel e incentivam mudancas de

comportamento que promovem a saude cardiovascular.

4 CONCLUSAO

A nutricdo desempenha um papel central na prevengdo de doengas cardiovasculares, e
intervencoes dietéticas baseadas em evidéncias, como a dieta mediterranea, t€m mostrado ser
altamente eficazes na redugdo dos fatores de risco cardiovascular. A promog¢do de habitos
alimentares saudaveis, combinada com a educacao nutricional, ¢ fundamental para reduzir a carga
global das doencas cardiovasculares. Politicas publicas e programas de saude que incentivem a
adogao de dietas saudaveis e o acesso a alimentos nutritivos devem ser priorizados para melhorar

a saude cardiovascular da populacao.
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