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RESUMO

Objetivo: Analisar os efeitos da Dieta Mediterranea na mitigagdo da Diabetes Mellitus e da
Obesidade, avaliando seu potencial na promog¢ao do envelhecimento saudavel. Metodologia: Trata-
se de uma revisao integrativa, de carater qualitativo. Seguiram- se as recomendagdes do PRISMA,
para um rigor metodologico. Foram utilizadas as bases de dados Pubmed, Cochrane Library e Scopus.
Os resultados foram obtidos a partir da consulta aos Descritores em Ciéncias da Satde (DECS) e
Medical Subject Headings (MeSH), "Diet, Mediterranean", "Diabetes Mellitus, Type 2", "Obesity" e
"Healthy Aging”. Foram incluidos artigos publicados entre os anos de 2020 a 2024, nos idiomas
portugués, inglés e espanhol. Desse modo, exclui-se estudos indisponiveis em texto completo e de
acesso pago, duplicatas, teses, dissertagoes e estudos com fuga ao tema; 189 artigos foram avaliados
e 5 compuseram a amostra final. Resultados: Os resultados apontam reducdo de marcadores
inflamatorios como LDL, hemoglobina glicada e PCR, além da associagdo a menor incidéncia de
doencas cronicas e fragilidade em idosos. Intervengdes integrativas, como a yHAP, potencializam os
efeitos ao incluir praticas fisicas e orientacdes direcionadas a uma estilo de vida e habitos alimentares
saudaveis. Conclusiao: A Dieta Mediterranea mostra-se eficaz na prevencao e controle da Diabetes
Mellitus tipo 2 e da Obesidade, reduz a inflamacao sistémica, melhora a sensibilidade a insulina, o
controle glicémico, a adiposidade visceral e o perfil lipidico. Esses efeitos estdo relacionados a
ingestdo de compostos bioativos, como polifendis, fibras e acidos graxos monoinsaturados,
encontrados no azeite de oliva, frutas, vegetais e peixes, que favorecem a homeostase metabodlica e a
prevengdo de comorbidades do envelhecimento.

Palavras-chave: Dieta Mediterranica. Diabetes Mellitus Tipo 2. Obesidade. Envelhecimento
saudavel.
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1 INTRODUCAO

A Diabetes Mellitus (DM) e a Obesidade configuram-se como desafios globais de satde, com
prevaléncia crescente e impactos significativos na morbimortalidade, especialmente no contexto do
envelhecimento populacional. Ambas as condi¢bes caracterizam-se como doengas cronicas
multifatoriais intrinsecamente associadas a disfun¢Ges metabdlicas, inflamacdo cronica, estresse
oxidativo e resisténcia a insulina, fatores que podem ser modulados por intervengdes nutricionais
eficazes (Martin-Peléez; Fito; Castaner, 2020). Enquanto a Diabetes Mellitus é definida por uma
hiperglicemia persistente, decorrente de defeitos na secrecdo ou acdo da insulina (AMERICAN
DIABETES ASSOCIATION, 2021), a Obesidade caracteriza-se como um estado de acumulo
excessivo de tecido adiposo, capaz de desencadear alteracBes enddcrinas e imunoldgicas que
exacerbam a disfuncdo metabdlica ( Bliher, 2019). Ambas as condi¢des, quando ndo controladas,
aceleram o processo de senescéncia, comprometendo a longevidade funcional e aumentando o risco
de comorbidades associadas ao envelhecimento (Queiroz et al., 2020). Estudos epidemioldgicos
demonstram uma paradoxal distribuicdo geografica das doencas cronicas ndo transmissiveis
(DCNT), onde, embora a maior prevaléncia seja observada em nacdes desenvolvidas, a carga de
mortalidade recai desproporcionalmente sobre paises de baixa e média renda, dos quais atingem a
margem de 80%, dos quais 30% dos Obitos acometem individuos abaixo de 60 anos (Simdes et al.,
2021).

[...] Nas ultimas décadas, a expectativa de vida em todo 0 mundo tem mostrado um aumento
notével, devido a redugdo da mortalidade infantil e as melhorias nos cuidados de salde,
nutricdo e medidas de salde publica. No entanto, maiores expectativas de vida, juntamente
com o declinio das taxas de natalidade, levaram a uma maior proporcao de idosos em muitas
populagdes. Enquanto isso, houve um rdpido aumento na prevaléncia de doengas cronicas,
incluindo diabetes, doencas cardiovasculares (DCVs), cancer, deméncia e outras condigdes
relacionadas a idade . Muitas dessas doencas estdo relacionadas a dietas e estilos de vida
subdtimos. De fato, a ma alimentag&o é reconhecida como um dos principais contribuintes
para a carga global de doengas, incluindo mortes e anos de vida ajustados por incapacidade
(DALYs5); foi estimado que, em todo o mundo, 11 milhes de mortes prematuras e 255
milhdes de DALY's por ano foram atribuiveis a fatores alimentares ndo saudaveis, incluindo
alto teor de sodio e gordura trans e baixo teor de frutas, vegetais, nozes e &cidos graxos
omega-3 [... ] (Hu, 2024, p.1).

Nesse cenario, a Dieta Mediterranea (MedDiet) emerge como um modelo alimentar com
comprovados beneficios na prevencédo e controle de doencgas crénicas ndo transmissiveis, incluindo
DM e Obesidade, destacando-se como uma estratégia promissora para uma longevidade saudavel
(Lemos; Marques, 2023)

De Acordo com a Organizacdo das NacBes Unidas para Educacdo, Ciéncia e a Cultura -
UNESCO (2010), a Dieta Mediterranica foi considerada Patriménio Cultural Imaterial da
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Humanidade, cujo abarca uma gama de competéncias, conhecimentos, rituais, simbolismos e
tradicOes inerentes ao cultivo, colheita, pesca, criagdo de animais, conservacdo, processamento,
confecdo e, em especial, partilha e consumo dos alimentos..

A Dieta Mediterranea destaca-se como um padréo alimentar saudavel e sustentavel, originado
nos paises banhados pelo Mar Mediterraneo. Este modelo nutricional € caracterizado pelo consumo
predominante de alimentos de origem vegetal, como frutas, vegetais, cereais integrais, leguminosas
e azeite, associados ao moderado consumo de laticinios, carnes brancas, pescado e ovos, além da
ingestdo moderada a baixa de vinho as refeicdes. Enquanto o consumo de carnes vermelhas e
produtos de charcutaria é limitado (Associagdo Portuguesa de Nutri¢do, 2023).

Evidéncias cientificas sustentam que a manutencdo de um padrdo alimentar equilibrado
constitui um fator determinante na modulacdo do processo de senescéncia, exercendo um papel
crucial na mitigacdo do declinio funcional e na reducdo da predisposicao a comorbidades vinculadas
as doencas cronicas ndo transmissiveis (Pereira et al., 2024).

Diante dessas evidéncias, este trabalho tem como objetivo analisar a Dieta Mediterranea
como uma estratégia nutricional efetiva para a mitigacdo da Diabetes Mellitus e da Obesidade, com
énfase no paradigma do envelhecimento saudavel. A partir de uma revisao critica da literatura
cientifica publicada entre 2020 e 2024, busca-se elucidar os mecanismos fisiopatoldgicos pelos quais
a MedDiet exerce seus efeitos benéficos. A relevancia deste estudo reside na necessidade de condutas
dietoterapicas baseadas em evidéncias para enfrentar os desafios impostos pelo aumento global das

doencas cronicas e pelo envelhecimento da populacéo.

1.1 CONTEXTO EPIDEMIOLOGICO E NECESSIDADE DE INTERVEN(;()ES NUTRICIONAIS

A Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2) e a Obesidade representam desafios globais de salde
publica. Segundo a Federacdo Internacional de Diabetes (IDF, 2021), mais de 537 milhdes de adultos
entre 20-79 anos vivem com DM2, com projecdes alarmantes de 643 milhdes até 2030 e 783 milhdes
até 2045, enquanto a Obesidade atinge cerca de 890 milhdes de pessoas (OMS, 2022). Essa escala
torna-se preocupante em paises de baixa e média renda, onde 0 acesso a estratégias preventivas €
limitado (Sun et al., 2022). No Brasil, dados do Vigitel (2021) indicam que 9,14% da populacédo
adulta possui diagnostico de Diabetes, com forte associacdo com excesso de peso.

A associacdo entre Obesidade e Diabetes é bem estabelecida, com casos de DM2 atribuidos
ao excesso de adiposidade, especialmente visceral. A perda de 15% ou mais de peso corporal

expressa resultados eficazes no combate a Diabetes Tipo 2 (Lingvay et al., 2022).
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A transi¢cdo nutricional, marcada pelo maior consumo de alimentos ultraprocessados,
gorduras saturadas e actcares refinados, € um dos principais impulsionadores da epidemia de DM e
Obesidade (Barros et al., 2021). Além disso, dietas ocidentais caracterizadas por um elevado
consumo de carnes vermelhas, frituras e refrigerantes levam a um aumento de 50% no risco de DM2
(Hu et al., 2022).

Em contrapartida, padrdes alimentares tradicionais como a dieta mediterranea, demonstram
efeitos protetores. A adesdo a habitos pertencentes a MedDiet (dieta mediterranea), como a ingestédo
de gréos integrais, associa-se a reducdo de 25% do risco de Diabetes, além da diminuicdo do indice

de Obesidade e resisténcia a insulina (Schwingshackl et al., 2017).

1.1.1 Fundamentos do Padréo Alimentar Mediterraneo : Composi¢ao e mecanismos bioativos

A Dieta Mediterranea, derivada do termo grego “diaita”, refere-se a um modelo alimentar
tradicional das populagdes mediterraneas, especialmente paises como Grécia, Italia e Espanha.
Baseia-se no alto consumo de alimentos de origem vegetal, como azeite de oliva, hortaligas, frutas,
oleaginosas, leguminosas e cereais integrais, recomendados para consumo frequente. Pescados,
vinho tinto e laticinios devem ser ingeridos com moderacdo, enquanto carnes vermelhas sdo
indicadas raramente (Morales et al., 2023). Esse padrao alimentar destaca-se pelo elevado aporte de
nutrientes essenciais, incluindo acidos graxos benéficos, como 6mega-3 e dmega-9, além de fibras,
vitaminas, minerais e compostos bioativos, como os polifendis, que contribuem para a promoc¢éo da
salde (Ruiz; Torres, 2020).

Do ponto de vista bioquimico, os compostos bioativos presentes na Dieta do mediterraneo
exercem diversos efeitos benéficos no metabolismo humano. O azeite de oliva extra virgem,
principal fonte lipidica desse padrdo alimentar, é rico em &cidos graxos monoinsaturados,
principalmente o acido oleico, que atua na modulacao da inflamacédo e na melhora da sensibilidade a
insulina (Faria et al., 2017). Além disso, os polifendis presentes em sua composi¢do, como
hidroxitirosol e oleuropeina, possuem propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias, reduzindo o
estresse oxidativo e a peroxidagdo lipidica, fatores-chave no desenvolvimento de doencas

metabolicas (Basso; Uliana; Richards, 2022).

1.1.2 Efeitos na prevencéo e controle da Diabetes Mellitus, Tipo 2
De acordo com a Diretriz da Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD) de 2024, os critérios
diagnosticos para o Diabetes Mellitus, Tipo 2 (DM2) incluem:

e Glicemia de jejum > 126 mg/dL;
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e Hemoglobina glicada (HbAlc) > 6,5%;
e Glicemia 1 hora apos o Teste Oral de Toleréncia a Glicose (TOTG) com 75g de glicose >
209 mg/dL;

e Glicemia 2 horas apds o TOTG > 200 mg/dL.

Evidéncias demonstram que a MedDiet, caracterizada pelo consumo elevado de vegetais,
frutas, cereais integrais, leguminosas, azeite de oliva e peixes, alem de um consumo de alimentos
ricos em resveratrol como as uvas vermelhas e baixa ingestdo de carnes vermelhas e processadas,
estd associada a melhoria da sensibilidade a insulina, a regulacdo glicémica e a reducdo da
adiposidade visceral (Garcia-Montero et al., 2021). Esses efeitos sdo mediados, em parte, pela
presenca de compostos bioativos, como polifendis e acidos graxos monoinsaturados, que modulam
vias inflamatdrias e redox, contribuindo para a homeostase metabdlica (Sousa et al., 2024).

Além disso, a MedDiet tem sido associada a reducdo do risco de desenvolvimento de DM
tipo 2 e a melhoria do controle glicémico em individuos ja diagnosticados. Uma revisdo sistematica
destacou que a adesdo a MedDiet esta correlacionada com uma reducdo de até 30% no risco de
incidéncia de DM, além de melhorias significativas nos marcadores de inflamacdo (Martin-Peléez;
Fito; Castaner, 2020). Esses achados reforcam a relevancia desse padrdo alimentar como uma
estratégia viavel para a promoc¢éo do envelhecimento saudavel, especialmente em populacGes com
maior vulnerabilidade a doencas cronicas.

Ensaios clinicos randomizados evidenciaram que a Dieta Mediterranea promove melhorias na
sensibilidade a insulina e reducdo da resisténcia insulinica. Um estudo espanhol com 7.447
participantes (57% mulheres) mostrou que a adesdo ao padrdo alimentar mediterraneo resulta em
controle de peso e menor impacto glicémico pos prandial (Sociedade Brasileira de Diabetes, 2022).
Esta associada a menores niveis de glicose em jejum e hemoglobina glicada (HbAlc), além de

reducdo de biomarcadores inflamatorios como PCR-us (Carvalho et al., 2020).

1.1.3 Impacto na Obesidade e Composi¢ao Corporal

A Obesidade ¢ definida por critérios internacionais que avaliam o excesso de gordura corporal
e seus riscos a satde (OMS, 1997).

e indice de Massa Corporal (IMC):

-Sobrepeso: 25-29,9 kg/m?

- Obesidade Grau I: 30-34,9 kg/m?

- Obesidade Grau Il: 35-39,9 kg/m?

- Obesidade Grau III (morbida): >40 kg/m?

REVISTA ARACE, Sio José dos Pinhais, v.7, n.5, p.23114-23133, 2025

- 23119



BVSU

ISSN: 2358-2472

e Circunferéncia Abdominal

- Risco aumentado: >94 cm (homens) / >80 cm (mulheres).

- Risco substancial: >102 cm (homens) / >88 cm (mulheres) .

e Composicgéo Corporal:

- Percentual de gordura: >25% (homens) e >32% (mulheres) indicam Obesidade.

A partir de 2025, especialistas internacionais propuseram uma reformulacgéo significativa nos
critérios para diagnosticar a Obesidade, priorizando uma abordagem mais precisa e individualizada
(Sociedade Brasileira de Cirurgia Bariatrica e Metabolica, 2025).

O Indice de Massa Corporal (IMC) deixou de ser o Unico critério, pois ndo avalia a
distribuicdo de gordura ou saude metabdlica. Agora, recomenda-se combinar o IMC com:

e Circunferéncia da cintura: Medida da gordura visceral, associada a riscos

cardiometabolicos.

e Relacdo cintura-quadril (RCQ) ou cintura-altura: Avalia a propor¢do de gordura
abdominal e seu grau de risco.

e Métodos diretos de medicdo de gordura: Como densitometria ou  bioimpedéancia,
para quantificar a adiposidade .

e Excecdo: Pessoas com IMC > 40 kg/m? podem ser consideradas obesas mesmo sem
outras medigdes, devido a alta probabilidade de excesso de gordura .

De acordo com Sociedade Brasileira de Cirurgia Bariatrica e Metabdlica ( 2025), com
diretrizes recentemente divulgadas com o respaldo da revista cientifica The Lancet, a Obesidade
passou a ser oficialmente reconhecida como uma condicdo crénica continua, e ndo apenas um fator
de risco isolado. A comissdo também introduz uma distin¢do entre Obesidade clinica e pré-clinica,
baseada na existéncia de manifestacdes objetivas de disfuncdo organica. A Obesidade foi dividida
em dois subtipos:

e Obesidade Pré-Clinica: Excesso de gordura sem disfuncdo organica, mas com risco
aumentado de doencas como Diabetes e cardiopatias. Requer monitoramento e
prevengéo.

e Obesidade Clinica: Condicdo cronica e sistémica, com comprometimento funcional de
orgdos ou limitacOes nas atividades diarias, como por exemplo a dificuldade para vestir-
se ou caminhar. Exige tratamento imediato .

No que tange a Obesidade, a Dieta do Mediterraneo tem sido associada a reducéo do indice

de massa corporal (IMC) e da circunferéncia abdominal, bem como a melhoria do perfil lipidico e da

fungéo endotelial (Papadaki; Nolen-Doerr; Mantzoros, 2020). Esses beneficios sdo atribuidos néo
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apenas a composic¢do nutricional da dieta, mas também ao seu potencial de promover saciedade e
modular a microbiota intestinal, fatores que desempenham um papel crucial na regulacdo do peso
corporal (Garcia-Montero et al., 2021).

E notdria a reducdo de inflamagio e melhora metabdlica. O alto teor de fibras, antioxidantes
(vitamina E, polifendis) e gorduras monoinsaturadas (azeite) reduz marcadores inflamatoérios (PCR)
e melhora a sensibilidade a insulina, fatores criticos no controle do peso (Estruch et al., 2013).

Estudos associam a dieta mediterranea a reducéo da circunferéncia abdominal. O consumo de
O0mega-3 (peixes) e antioxidantes inibe o acUimulo de gordura visceral, ligada a Doencas
Cardiometabolicas. Além disso, populacfes mediterraneas apresentaram menores taxas de Obesidade
e Doencas Cardiovasculares devido a dieta rica em vegetais e pobre em gorduras saturadas (Picango
et al., 2024).

1.1.4 As tradicOes da Dieta Mediterranea no contexto da realidade brasileira

Embora amplamente reconhecida por seus beneficios a saide, a Dieta Mediterranea enfrenta
desafios substanciais quando se busca sua aplicacdo em realidades distantes de seu berco cultural,
como o Brasil. Este padrdo alimentar ndo é composto apenas por alimentos especificos, mas carrega
consigo um estilo de vida que valoriza a comensalidade, o preparo caseiro e 0 uso de alimentos
sazonais e regionais (Garcia; Sbrisse; Godoy, 2023). Contudo, a realidade alimentar brasileira é
marcada por desigualdades socioecondmicas, inseguranca alimentar em diversas regides e crescente
consumo de alimentos ultraprocessados, o que dificulta a adeséo plena a esse modelo (Nilson, 2022).

Diante desse panorama, a transposicao dos principios mediterraneos para o contexto brasileiro
exige mais do que replicacGes literais de cardapios; requer uma abordagem critica e adaptativa as
particularidades socioculturais e econdmicas do pais. Uma alternativa vidvel é o conceito de
adaptacdo dos padrdes alimentares locais, isto é, a incorporacédo dos pilares da dieta mediterranea —
como a énfase em alimentos frescos, minimamente processados, de origem vegetal e produzidos
localmente — utilizando ingredientes acessiveis e tradicionais do territorio nacional (Silva; Vieira,
2020).

O Brasil trata-se de um pais tropical, abaulado por uma variedade de frutos e vegetais nativos
e de alto valor nutricional. Sob esse viés, a inclusdo de frutas regionais como acerola, laranja,
jabuticaba, em substituicdo a frutas vermelhas importadas, tém sido sugeridas para enriquecer a
dieta com antioxidantes. Outrossim, fibras e grdos como a aveia e 0 arroz, sdo opcoes
convencionalmente inseridas no cotidiano dos brasileiros. Vegetais como o tomate, alface e cenoura

também caracterizam-se como boas escolhas (Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira, 2014)

REVISTA ARACE, Sio José dos Pinhais, v.7, n.5, p.23114-23133, 2025

- 23121



*

Revista

ARACE

E valido ressaltar o protagonismo das boas fontes de gordura na melhora do perfil lipidico. O
abacate, ovo e peixes como sardinha e corvina, sdo alimentos acessiveis e ricos em vitamina D e
Omega-3, que auxiliam no processo anti inflamatdrio e combatem o estresse oxidativo (Pereira et al.,
2023). Quando incorporados a alimentacao, dentro de um padrdo inspirado na Dieta Mediterranea,
utilizando ingredientes tipicos da culinaria brasileira, esses alimentos podem contribuir para a
prevencdo e controle de doencas metabdlicas como a Obesidade e o Diabetes tipo 2, além de

contribuir para o envelhecimento saudavel (Silva; Vieira, 2020).

1.1.5 Dieta Mediterranea: Um modelo alimentar precursor do envelhecimento saudavel

O envelhecimento populacional tem se consolidado como uma das transformagdes
demogréaficas mais impactantes do século XXI, desafiando os sistemas de saude e as politicas publicas
a atenderem as demandas de uma populacdo crescente de idosos (Sawada; Fava; Peloso-Carvalho,
2023). Essa transicdo, impulsionada pela reducdo das taxas de fecundidade e pelo aumento da
expectativa de vida, torna urgente a ado¢do de estratégias que promovam um envelhecimento
saudavel, com autonomia funcional e menor carga de doencas crénicas (Hu, 2024).

Nesse contexto, a alimentacdo ocupa papel central na prevencao de comorbidades que afetam
desproporcionalmente a populagéo idosa, como a Obesidade e o Diabetes Mellitus, Tipo 2. Estudos
recentes tém destacado a dieta mediterranea como uma abordagem nutricional eficaz para mitigar
esses agravos (Pereira et al., 2024).

Esse padrdo alimentar, rico em compostos bioativos e com elevada densidade nutricional, esta
associado a melhora da sensibilidade a insulina, a reducdo da adiposidade visceral e a diminuicdo da
inflamacdo sistémica — fatores intimamente relacionados a prevencdo do Diabetes tipo 2 e da
Obesidade (Beninca et al., 2023). Além disso, dados de uma meta-analise de 2023 apontam que a
adesdo a dieta mediterranea em individuos com 60 anos ou mais esta relacionada a diminuicéo
significativa na mortalidade por todas as causas, bem como a reducdo do risco de doencas
cardiovasculares — frequentemente coexistentes com o Diabetes e a Obesidade em idosos
(Sotos-Prieto et al., 2023). Esses achados fortalecem a nogao de que esse padrdo alimentar atua ndo
apenas no controle glicémico e na regulacdo do peso corporal, mas também na promocao de um

envelhecimento com melhor qualidade de vida.

2 METODOLOGIA
Trata-se de uma revisdo integrativa, de carater qualitativo. Seguiram- se as recomendacfes

do PRISMA, para um rigor metodoldgico. Dividido em 4 etapas: (I) formulagdo da questdo
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norteadora e definigdo dos descritores: “Qual o papel da dieta mediterranea na prevengao e controle
da Diabetes Mellitus e da Obesidade e seus impactos na promog¢ao do envelhecimento saudavel?’’.
(I1) Foram aplicados os descritores em Inglés nas bases de dados Pubmed, Cochrane Library e
Scopus,: "Diet, Mediterranean”, "Diabetes Mellitus, Type 2", "Obesity" e "Healthy Aging "; (111)
utilizou-se a plataforma Rayyan para triagem de titulos, resumos e duplicatas; (V) leituras na integra
aplicando os critérios de elegibilidade para inclusdo no estudo. Para a elaboracdo da pergunta foi
utilizado a estratégia PICO, de modo que, a letra P condiz a populacao (Idosos > 60 anos, de ambos
0s sexos), | intervencdo (Avaliar a eficacia da dieta mediterranea na mitigacdo da Diabetes Mellitus
e Obesidade na promocéo do envelhecimento saudavel), C comparacdo (Individuos com Obesidade
e/ou Diabetes, adeptos e ndo adeptos a dieta mediterranea) e O outcome (A adesdo a Dieta
Mediterranea esta associada a reducdo de marcadores inflamatorios, menor risco de Diabetes tipo 2
e Obesidade, e melhora na satide metabdlica e funcional dos idosos, favorecendo o envelhecimento
saudavel). Obtidos na consulta aos Descritores em Ciéncias da Saude (DECS) e Medical
SubjectHeadings (MeSH), "Diet, Mediterranean”, "Diabetes Mellitus, Type 2", "Obesity" e "Healthy
Aging”. O publico-alvo da pesquisa consiste em ldosos > 60 anos, de ambos o0s sexos . Os operadores

booleanos de escolha foram "AND " e "OR ".

2.1 IDENTIFICACAO DO TEMA E PERGUNTA DE PESQUISA

Aplicou-se 0 método PICO (Populagdo, Intervencdo, Comparacdo e Resultados) para
elaboracdo da questdo de pesquisa. A pratica baseada em evidéncias integra as melhores evidéncias
cientificas na tomada de decisdes clinicas. Para identificar essas evidéncias, € essencial formular
perguntas de pesquisa claras e realizar uma revisao de literatura eficiente. A estratégia PICO é uma
ferramenta crucial nesse processo, auxiliando na construcdo da pergunta e na busca por dados
relevantes (Galvao et al., 2021). Os participantes sdo pessoas idosas, com idade > 60 anos, de ambos
0s sexos. Os critérios de elegibilidade tiveram como norteamento a pergunta norteadora: “Qual o
papel da dieta mediterranea na prevencdo e controle da Diabetes Mellitus e da Obesidade e seus
impactos na promogdo do envelhecimento saudavel?’’.

Foram incluidos os seguintes tipos de pesquisa: Artigos publicados entre os anos de 2020 a
2024, nos idiomas portugués, inglés e espanhol. Desse modo, exclui-se estudos indisponiveis em

texto completo e de acesso pago, duplicatas, teses, dissertacdes e estudos com fuga ao tema.
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Tabela 1 — Método PICO
Acrénimo Definicao Descricdo

P Populacdo Idosos > 60 anos, de ambos 0S Sex0s

| Intervencao Avaliar a eficcia da dieta mediterranea na mitigacdo da Diabetes Mellitus e
Obesidade na promocédo do envelhecimento saudavel

C Comparagéo Individuos com Obesidade e/ou Diabetes, adeptos e ndo adeptos a dieta
mediterranea

o] Resultados A adesdo a Dieta Mediterranea esta associada a reducdo de marcadores

inflamatorios, menor risco de Diabetes tipo 2 e Obesidade, e melhora na

salide metabolica e funcional dos idosos, favorecendo o envelhecimento
saudavel.

Fonte: Autores (2025)

Nas buscas com descritores em Inglés nas bases de dados Pubmed, Cochrane Library e
Scopus, foram encontrados 1.097 artigos ao total, dos quais 515 contemplam um periodo de quatro
anos. E valido ressaltar que a escolha do tempo de busca entre os anos de 2020 a 2024, deve-se a
busca por dados atualizados. Ademais, nas buscas realizadas, optou-se por excluir os estudos
publicados em 2025, em razdo de 0 ano ndo estar ainda concluido, o que inviabiliza a realizacéo de
uma busca integral, comprometendo a abrangéncia temporal da analise. Ap6s a pesquisa, 0s dados
foram exportados para a plataforma Rayyan, em que foram filtrados e selecionados.

2.2 LIMITACOES DO ESTUDO

A presente pesquisa apresentou limitacOes relevantes. Destaca-se a escassez de estudos que
abordem a Dieta Mediterranea adaptada a realidade brasileira, o que dificulta a contextualizagdo dos
achados e limita o escopo da revisdo. Em virtude dessa limitacdo, optou-se pela utilizacdo de
descritores em inglés, uma vez que a busca com descritores em portugués resultou em poucos estudos
relevantes. Ademais, observou-se dificuldade em encontrar investigacdes que contemplassem
exclusivamente a populacdo idosa (60+), sendo frequente a unificacdo das faixas etarias de adultos
mais jovens e idosos, 0 que compromete a andalise direcionada ao publico-alvo deste trabalho.
Outrossim, os artigos encontrados correspondentes aos critérios de inclusdo, caracterizaram-se por
diferentes tipos de estudos o que pode comprometer os resultados da analise. Tais limitagdes indicam
a necessidade de maior producéo cientifica direcionada a adultos mais velhos, de modo a subsidiar

estratégias alimentares mais eficazes e contextualizadas para o envelhecimento saudavel.
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3 RESULTADOS

Tabela 2 — Resultado da pesquisa em inglés nas diferentes bases

(“Diet, Mediterranean”) AND (“Diabetes Mellitus”)
OR (“Obesity”) AND (“Healthy Aging”)

Dados encontrados

Pubmed 875
Cochrane Library 210
Scopus 12

Fonte: Autores (2025)

Fluxograma da filtragem e sele¢do dos artigos

Artigos identificados nas
bascs de dados (n = 1.097)
Pubmeoaed (n= 875)
Cochranc Library (n= 210)

Artigos excluidos por ano de
publicacio (n = 582)

=1 Scopus (n= 12)

21

(553

‘o

b= l l
=

5

=}

=

Artigos apos a remogao de duplicatas
(n — 496)

|

Artigos triados por

titulo e resumo (n
278 )
v

| | SclgioBleibiidade

Artigos completos
avaliados (n — 189)

v

(n=>5)

Artigos incluidos na
analise amostra final

| Inclusio

Fonte: Autores (2025)

Artigos excluidos
(n=219)
Critérios de
clegibilidade nao
correspondentes, outros
idiomas.
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Tabela 3 - Resultado dos estudos selecionados

Paiz Autor(esje | Titulo do artigo | Objetivodo Meétodo de Tipode Amostra (n) Fesultados e Conclusdes
Ano Estudo Avahacio Estudo
4] India Dsjundar ot Smdy protocal for Crarantir a diversidade | yogaparzo Ensagio 230 individuos com A zdogo de w estilo de vida mais
al., 2021 voEs-bazad lifestyle | € uma representacio fendtipo de Clinico idades ente 60 2 B0 saudivel aszociado 2 uma dieta que
intervention for heterogénea de ermvelhecimarto anos mclua alimentos como srdes
healtl apsine ‘Tanstomos de extilo saudivel mtegrais, fnta: & lemuminosss,
i =1he de vida, Dhiabetes, (VEHAPR), as favarecs o envelhecimento szndavel
phenotype in Hipartensdo e seszdes de foga promovendo malhorss Ssolégicas e
older adults (FHAP). | Obasidade inchiiria na qualidade da vida
& two-ammad, atividade fizica,
wraitlist rapdomized relaamenta,
comtrolled trial with respiracia
rultiple primary regulada,
acanzelhamerto
distético &
acanzelhamerta
sphra aspectos
filoadficos
apolo social.
2 | Awemalia | Clakeral, Detenminar 52 1ma ImtervengEo Esmdao Thn total de 152 adultos | Uhna intervenco MedDies reduzin
2023 mudanca para wes hfadDies, IMC | randomiza australiznos (dade significativaments as poptuacies ds
Adbetence toa dizta meds madio, BCQ e | do média de 71 =5 anos) dosnga inflamatdria imestinal em
hladiterranean Dist resulton em uma adipozidade CumparagEe com mna dista
far & hionths redugEo na doenga ahdorniral anstraliznz habirsl am australisnos
Improves the mflamatoria I rnzis velhos. Isso pode zer benafico
Digtary alimentar e avaliar a para o envelhecimento saudavel e &
Inflammarory Index | suarelacio enme oo preven;Eo de doengas crdnicas em
m 2 Western resultados populacies ocidentais.
Populztion: Razult cardiomatabélicos
from the MedLey apds 3 administragio
Smdy de wna dista
maditerines
tradicional em adultee
australisnos maiz
velhos.
3 Awriliz | Clavton-Clabb Deservolver indices Peatuagio da Anilize 16.703 participamtes
e ., 2024 hladiterranean Diet alimentares para Dhsta sacumdaria anstraliznos, adultos %0 4D fediterd "
and Ultra-Processed | guantificara Mlediterrines de estudo idozos " a.d!sa_.o 2 u ns
. P . . a fragilidade e melhara a sande
Fuudlu_take in Clder un]m.;afrda . (MDE) randaemizs cardiometabdlics em idosgs.
Hstralian Pantuacio dz Dieta do enquanto o consumng de alimentos
Adulte—Associstion | Maditerrinea(MD5) & ulraprocessados sumenta eszes
s with Frailty and 2 ingestio de rizcos, ncluindo Dighetes &
Cardipmetzholic alirmeming Ohezidade
Caonditions ultraprocessados
(UDF) em adultos
australiznas idosos
relativaments
sandiveis que vivem
na connmidade. Além
de entender a ralagdo
entre es5as pantusgies
&3 szociagdo dessas
ponmacdes com
doenpas _
o Franga Andrasgtal, Anvaliar z= CQuestionariode | Estudo 608 idosos franceses Pesznas com Disbates elon
2021 Maditermmean dist assnr_ia;B_es entra frequénaa tramsversal | residemtesna Ohbesidade apresentam
and prudent diet ars ErIpe zlimentares, alirmentar conmmidade concentragdes elevadas d2
both assocized with | Padries alimentares e endotoxings LPE (Lipoesacandeo). A
low circulsting acidos granes MadDiet estd associzda a wma
ecterified 3-hvdrenny | S-Didrosd circulantes emar taxa de LPE.
gy acids, aproy | G-OH FAs), um
of LIS burden, prony dacagade
among older adutts | LPS.
Fonte: Autores (2025)

Dentre os artigos selecionados para esse estudo, 0s anos de publicacdo variaram entre 2021 a
2024, sendo dois em 2021 (40%), dois em 2023 (40%) e um em 2024 (20%). Dos 5 estudos
analisados, ambos tiveram amostras do género feminino e masculino. Todos os artigos selecionados

utilizaram no método a abordagem qualiquantitativa do tipo observacional (100%), sendo 1 ensaio
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clinico, 2 estudos randomizados, 1 analise secundéria de estudo randomizado e 1 estudo transversal
. Quanto aos locais de pesquisa, um foi realizado na india (1), dois foram realizados na Australia (2
e 3), um na Franca (4) e um na Espanha (5).

A literatura analisada demonstra, de forma consistente, os efeitos benéficos da Dieta
Mediterranea (MedDiet) e de intervengdes associadas a héabitos de vida saudaveis sobre o
envelhecimento e a prevencdo de Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT), como Diabetes
Mellitus tipo 2, Obesidade e Sindromes Metabdlicas. Os achados convergem para a ideia de que
padrdes alimentares tradicionalmente mais naturais e equilibrados promovem ndo apenas a
longevidade, mas também qualidade de vida na senescéncia, ao atenuarem processos inflamatorios e
alteracoes fisioldgicas comumente observados no envelhecimento.

Uma pesquisa realizada na india, introduz uma abordagem holistica por meio da intervencéo
yHAP — Yoga-based Healthy Ageing Phenotype — que, além de praticas alimentares orientadas,
incorpora atividade fisica, técnicas de respiracdo, aconselhamento e suporte social. Essa intervencao
promoveu melhorias fisiolégicas em adultos entre 60 e 80 anos, destacando que préaticas integrativas
e culturalmente adaptadas podem ser eficazes na promocao da salde entre idosos. Ressalta-se, nesse
contexto, a valorizacdo de grdos integrais, leguminosas e frutas, elementos comuns a MedDiet, que
favoreceram a reducdo de marcadores inflamatérios como Hemoglobina glicada, colesterol LDL e
PCR (Majumdar et al., 2021).

O estudo de André et al. (2021) com 698 idosos franceses, observou-se que aqueles com
maior adesdo a dieta mediterranea apresentaram niveis significativamente mais baixos de 3-hidroxi
acidos graxos (3-OH FA), marcador relacionado a inflamacéo e a presenca de endotoxinas no sangue.
A cada ponto a mais no escore de adesdo a dieta mediterranea, houve uma reducdo media de 13
unidades na concentracdo desses compostos inflamatérios. Por outro lado, os participantes que
seguiram uma dieta rica em carnes, embutidos e alcool apresentaram aumento de aproximadamente
22 unidades nesses niveis, evidenciando uma maior carga inflamat6ria. Além disso, entre o0s
individuos com maiores niveis inflamatorios, a prevaléncia de Diabetes foi quase quatro vezes maior
(13,3%) em comparacdo aos que apresentavam menores niveis (3,5%).

No contexto ocidental, a Dieta Mediterranea tem se mostrado particularmente eficaz na
modulacdo de marcadores inflamatdrios, como demonstrado por Clark et al. (2023), cujo estudo
identificou reduc&o significativa do indice Inflamatério da Dieta (DI1) apds seis meses de adesdo a
MedDiet. A melhoria nos pardmetros inflamatérios também se traduziu em beneficios
cardiometabdlicos, evidenciando a potencialidade desse padrdo alimentar na prevencdo de DCNT em

populacdes idosas. Em complemento, Clayton-Chubb et al., (2024) destacaram que a adesdo a

REVISTA ARACE, Sio José dos Pinhais, v.7, n.5, p.23114-23133, 2025

- 23127



*

Revista

AI\I—\ME

ISSN: 2358-2472

MedDiet estd associada a menor incidéncia de fragilidade e melhor salde cardiometabdlica,
enguanto o consumo elevado de alimentos ultraprocessados mostrou-se fortemente correlacionado
com aumento de Obesidade, Diabetes e outras condi¢cfes debilitantes.

Por fim, o estudo de Martinez-Gonzélez et al., (2023), conduzido na Espanha com ampla
amostra populacional, ratifica a relacdo inversa entre adesdo continua & MedDiet e o
desenvolvimento de Diabetes Mellitus, tipo 2. Ao monitorar a aderéncia a dieta ao longo dos anos,
0s autores observaram um efeito protetivo robusto em individuos com alto risco cardiovascular,
demonstrando que a constancia na adocao desse padréo alimentar potencializa seus efeitos benéficos,
reforcando sua aplicabilidade como estratégia populacional de satde publica.

Em conjunto, os dados discutidos destacam que a Dieta Mediterranea, caracterizada por
elevado consumo de frutas, hortalicas, leguminosas, grdos integrais, azeite de oliva e peixes, com
ingestdo moderada de vinho e baixa ingestdo de carnes vermelhas e produtos ultraprocessados,
constitui um modelo alimentar eficaz para mitigar os impactos do envelhecimento fisiolgico e para
prevenir doencas crbnicas altamente prevalentes entre idosos. Além disso, quando associada a
praticas de promocdo de saude fisica, emocional e social, como demonstrado na intervencdo yHAP,
seus efeitos podem ser ainda mais amplificados.

Dessa forma, fica evidente a necessidade de estratégias politicas de educacdo alimentar e
nutricional que incentivem a adesdo a padrdes alimentares in natura, especialmente em contextos
urbanos marcados pela transicdo nutricional e pelo consumo exacerbado de alimentos
ultraprocessados. Promover o envelhecimento saudavel requer ndo apenas o tratamento de doencas,
mas a construcao de um ambiente alimentar e social que favorega escolhas conscientes e sustentaveis

ao longo da vida.

5 CONCLUSAO

Com base em evidéncias recentes, a Dieta Mediterranea demonstrou ser uma estratégia
nutricional eficaz na prevencéo e controle da Diabetes Mellitus, tipo 2 e da Obesidade, especialmente
entre idosos. A adesdo a esse padrdo alimentar esta associada a reducdo de inflamacdo sistémica,
melhora da sensibilidade & insulina, controle glicémico, reducdo da adiposidade visceral e melhor
perfil lipidico.

Os mecanismos envolvidos incluem o consumo elevado de compostos bioativos, como
polifendis, fibras e acidos graxos monoinsaturados, presentes em alimentos como azeite de oliva,
frutas, vegetais e peixes. Estes nutrientes exercem efeitos positivos sobre a homeostase metabdlica e

contribuem para a prevencdo de comorbidades associadas ao envelhecimento.
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Além dos beneficios clinicos, a MedDiet pode ser adaptada ao contexto brasileiro com
alimentos regionais de alta densidade nutricional, o que reforca sua aplicabilidade préatica e custo-
efetividade. Portanto, sua incorporacdo em politicas pablicas e condutas dietoterapicas representa

uma medida estratégica para promover um envelhecimento saudével e reduzir a carga de doencas
cronicas na populacdo idosa.
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