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RESUMO

As doengas cardiovasculares constituem a principal causa de mortalidade global e estdo
fortemente associadas a fatores modificaveis do estilo de vida. Este estudo teve como objetivo
analisar evidéncias cientificas recentes sobre a influéncia dos padrdes alimentares, do consumo de
grupos alimentares especificos, da suplementagdo nutricional e da pratica de atividade fisica na saude
cardiovascular. Trata-se de uma revisao bibliografica sistematica, realizada principalmente na base
PubMed, incluindo estudos publicados nos ultimos cinco anos. Os achados indicam que dietas
baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados, ricas em frutas, vegetais,
leguminosas, graos integrais e gorduras insaturadas, estdo associadas a reducdo do risco
cardiovascular. Em contrapartida, o consumo elevado de alimentos ultraprocessados, carnes
vermelhas e processadas, bebidas acucaradas e alcodlicas relaciona-se a piores desfechos
cardiometabolicos. A atividade fisica regular e o uso criterioso de suplementos podem exercer efeitos
complementares na prevencao cardiovascular.

Palavras-chave: Alimentos Naturais, Doencas cardiovasculares; Padroes Alimentares.

ABSTRACT

Cardiovascular diseases are the leading cause of mortality worldwide and are strongly
associated with modifiable lifestyle factors. This study aimed to analyze recent scientific evidence on
the effects of dietary patterns, consumption of specific food groups, nutritional supplementation, and
physical activity on cardiovascular health. A systematic literature review was conducted, mainly
using the PubMed database, including studies published within the last five years. Findings indicate
that diets based on unprocessed or minimally processed foods, rich in fruits, vegetables, legumes,
whole grains, and unsaturated fats, are associated with reduced cardiovascular risk. Conversely,
high intake of ultra-processed foods, red and processed meats, sugar-sweetened beverages, and
alcohol is linked to adverse cardiometabolic outcomes. Regular physical activity and appropriate
supplementation may provide additional cardiovascular benefits.
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INTRODUCAO

Doengas cardiovasculares (DCV) representam a principal causa de mortalidade precoce,
responsaveis por cerca de um terco de todas as mortes no mundo. A mortalidade precoce constitui
um indicador de satide populacional, utilizado para mensurar componentes de uma carga “evitavel”
de mortalidade (Hasani et al., 2023). Nesse contexto, destaca-se a relevancia do debate acerca das
DCYV por se tratarem de doengas ndo transmissiveis e, na maioria das vezes, evitaveis, com impacto
global acentuado e incidente em todas as faixas etarias, comprometendo significativamente a
qualidade de vida dos individuos.

Vale evidenciar que a minimizagao dos riscos cardiovasculares envolve a manutengado de
um peso corporal adequado, a pratica de atividade fisica regular, a abstinéncia de alcool e tabaco,
além de aderir a uma dieta saudavel, visto que nutrientes encontrados nos alimentos possuem impacto
nos fatores de risco para doencas cardiovasculares (Nestel; Mori, 2022a). Uma dieta saudavel
constitui-se em uma alimentacdo equilibrada com alimentos integrais e ricos em nutrientes, com
limitagdo do consumo de ultraprocessados e gorduras em excesso.

Tais alimentos ultraprocessados sdo formulas industriais prontas para o consumo € o
aquecimento, contendo aditivos alimentares e deficientes de alimentos integrais na sua composi¢ao.
Nesse sentido, as substancias presentes nesses produtos podem interferir na homeostasia corporal,
favorecendo o aparecimento de comorbidades relacionadas as DCV, como obesidade, inflamagao,
estresse oxidativo, hipertensao e resisténcia a insulina (Juul et al., 2021).

Diante disso, a escolha e o preparo dos alimentos devem ser feitos visando a reposi¢do de
nutrientes para o organismo. Entretanto, fatores culturais e socioecondmicos exercem consideravel
influéncia sobre os habitos alimentares da populagao brasileira, os quais nem sempre priorizam por
uma dieta saudavel. Assim, o presente estudo tem como objetivo analisar, a partir da literatura
cientifica, os fatores dietéticos que contribuem para o aumento ou reducdo do risco de DCV entre os

participantes da pesquisa.

METODOLOGIA

O presente estudo sera conduzido com uma revisao bibliografica sistematica nas bases de

dados cientificas, com énfase na plataforma PubMed, buscando artigos publicados nos ultimos cinco
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anos priorizando revisdes sistematicas, meta-analises, ensaios clinicos e estudos observacionais que
abordassem fatores dietéticos, padroes alimentares e sua associagao com desfechos cardiovasculares.
As referéncias selecionadas serdo organizadas e gerenciadas com o auxilio do software

Mendeley, visando a padronizacao e ao controle bibliografico.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Alimentac¢ao saudavel e sua influéncia nas doencas cardiovasculares

A alimentagao exerce papel essencial na manutencao da satide, e dados do Global Burden
of Disease Study 2017 indicam que dietas inadequadas figuram entre as principais causas de
mortalidade em escala mundial. Tradicionalmente, as pesquisas em nutri¢ao avaliaram nutrientes ou
alimentos de forma isolada em relagdo a mortalidade geral e especifica. Contudo, considerando que
os individuos consomem combinag¢des complexas de alimentos que contém multiplos nutrientes e
fitoquimicos com potenciais efeitos aditivos e sinérgicos, torna-se fundamental a analise de padrdes
alimentares globais. Essa abordagem permite uma compreensao mais abrangente das intera¢des e dos
efeitos cumulativos dos componentes da dieta sobre os desfechos em saude (Shan et al., 2023).

Além disso, a alimentacdo, a saude humana e o meio ambiente apresentam inter-relagdes
diretas. O aumento da renda e o processo de urbanizacio tém impulsionado uma transi¢ao nutricional
marcada pela substituicio das dietas tradicionais por padrdoes alimentares desequilibrados,
caracterizados pelo elevado consumo de agucares refinados, gorduras saturadas e carnes vermelhas e
processadas, associado a baixa ingestdo de graos integrais, frutas e vegetais. Essa mudanga resulta
em consumo energético excessivo e esta associada ao aumento das taxas de obesidade e de doencas
cronicas nao transmissiveis em diferentes faixas etarias, contribuindo para a redugdo da expectativa
de vida global (Yang; Sullivan; Rebholz, 2025).

Nesse cenario, os padrdes alimentares saudaveis assumem papel central na prevencao das
doengas cardiovasculares. Esses padrdes priorizam o consumo de frutas, vegetais, graos integrais,
leguminosas e nozes, de forma equilibrada, e incluem quantidades controladas de carnes magras,
peixes, laticinios com baixo teor de gordura e 6leos vegetais. Caracterizam-se por baixos teores de
gorduras saturadas, gorduras trans e sélidas, sddio, agucares adicionados e graos refinados. Ademais,
enfatizam a ingestdo energética adequada, associada a pratica regular de atividade fisica, com o

objetivo de manter o peso corporal e garantir a adequagdo nutricional (Nestel; Mori, 2022).
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De forma complementar, as recomendacdes dietéticas voltadas a prevencdo das doengas
cardiovasculares destacam a importancia do aumento do consumo de alimentos de origem vegetal
ricos em carboidratos complexos e fibras, como frutas, vegetais, graos integrais ¢ leguminosas,
concomitantemente a restri¢do de carboidratos refinados e agtcares simples. Também se recomenda
aredugdo da ingestdo de gorduras saturadas, com sua substitui¢do por 4cidos graxos monoinsaturados
e poli-insaturados, além da preferéncia por alimentos com baixo teor de sddio. A manutengdo de um
peso corporal saudavel, associada a pratica regular de atividade fisica e ao consumo moderado de
alcool, ¢ igualmente enfatizada. Evidéncias menos consistentes sugerem beneficios do aumento do
consumo de peixes ou 6leos de peixe, da preferéncia por laticinios fermentados em detrimento de
manteiga e creme de leite, da limitagdo do consumo de carnes processadas e da ingestdo moderada
de carnes magras. A restri¢ao de alimentos ricos em colesterol ¢ indicada apenas para individuos com
risco elevado de doencas cardiovasculares. Essas recomendagdes tém sido adaptadas a diferentes
contextos étnicos e culturais e incorporadas a politicas publicas de satide em diversos paises (Nestel;
Mori, 2022).

Os alimentos de origem vegetal constituem o grupo alimentar mais amplamente
recomendado para a prevencao das doencas cardiovasculares. Evidéncias indicam que a ingestao de
proteina vegetal contribui para a melhora da pressdo arterial, do perfil lipidico e do controle
glicemico. Uma andlise prospectiva envolvendo 715.128 individuos, com periodo de
acompanhamento variando de 3,5 a 32 anos e registro de 16.429 6bitos por doengas cardiovasculares,
identificou uma associacdo inversa e dose-dependente entre o consumo de proteina vegetal ¢ a
mortalidade cardiovascular. O risco relativo observado foi de 0,88, com intervalo de confianca de
95% entre 0,80 e 0,96, além de redugdo de 5% na mortalidade por todas as causas a cada aumento de
3% na ingestdo energética proveniente de proteina vegetal (Nestel; Mori, 2022).

A fibra alimentar, componente fundamental dos alimentos de origem vegetal, ¢
parcialmente fermentada no intestino, resultando na absor¢do de metabdlitos solubilizados no caso
da fibra soluvel, ou permanecendo resistente a degradagdo, como ocorre com a fibra insoltvel. Entre
os principais tipos de fibra incluem-se pectinas, gomas, celuloses e amido resistente. Evidéncias
cientificas demonstram uma associac¢ao inversa entre o consumo total de fibras e o risco de doengas
cardiovasculares e diabetes mellitus tipo 2, embora os resultados sejam menos consistentes quanto ao
tipo especifico de fibra. Tanto a fibra soliivel quanto a insoluvel apresentaram associa¢do inversa com
o risco cardiovascular, com hazard ratio de 0,80 para a fibra soluvel e de 0,65 para a fibra insoluvel

(Nestel; Mori, 2022).
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Por fim, o estudo PREDIMED Plus, um ensaio clinico randomizado, demonstrou que a
qualidade dos carboidratos, mais do que sua quantidade, exerce papel determinante na satde
cardiometabolica. Em uma amostra composta por 5.373 adultos espanhdis com sobrepeso ou
obesidade e sindrome metabdlica, o consumo de carboidratos de alta qualidade, em comparagdo com
graos refinados, amidos e acucares, resultou, apos 12 meses, em reducdes significativas da
circunferéncia da cintura, da glicemia, dos triglicerideos, da hemoglobina glicada e da pressao
arterial, além de aumento dos niveis de colesterol HDL (Nestel; Mori, 2022).

Modelos dietéticos e saude cardiovascular

As Diretrizes Alimentares para Americanos no periodo de 2015 a 2020 recomendam trés
padrdes alimentares principais que compartilham caracteristicas semelhantes: a Alimentagdo
Saudavel ao Estilo Americano, a Alimentacao Saudavel ao Estilo Mediterraneo e o Padrao Alimentar
Vegetariano Saudavel. Esses modelos alimentares incentivam o maior consumo de frutas, vegetais,
graos integrais, leguminosas e nozes, de forma equilibrada. Todos preveem a inclusdo limitada de
carnes magras, peixes, laticinios com baixo teor de gordura ou isentos de gordura, bem como o uso
de 6leos vegetais. Além disso, caracterizam-se por baixos teores de gorduras saturadas, gorduras trans
e solidas, sodio, agucares adicionados e graos refinados. Esses padrdes alimentares também enfatizam
a necessidade de uma ingestao energética adequada, associada a pratica regular de atividade fisica,
com o objetivo de manter o peso corporal saudavel e assegurar a adequacao nutricional (Nestel; Mori,
2022).

Entre os modelos dietéticos reconhecidos, a Dieta para Prevencdo da Hipertensao,
conhecida como dieta DASH, destaca-se por enfatizar a redu¢do do consumo de sal como um
componente central, com o objetivo especifico de diminuir a pressdo arterial. A dieta mediterranea,
embora apresente composicao semelhante aos padroes alimentares saudaveis anteriormente descritos,
distingue-se pela énfase no azeite de oliva como principal fonte de gordura. Estudos indicam que a
adesdo aos trés principais padroes alimentares saudaveis, Alimentacao Saudavel ao Estilo Americano,
Alimentacdo Saudavel ao Estilo Mediterraneo e Alimentacdo Vegetariana Saudavel, bem como a
adogdo de indices dietéticos como o Indice Alternativo de Alimentacio Saudével, a Pontuacdo da
Dieta Mediterranea Alternativa e a dieta DASH, esta associada a uma redugao de 8% a 22% na
mortalidade por todas as causas (Nestel; Mori, 2022).

Nesse contexto, a alimentacdo ¢ historicamente reconhecida como um dos principais
determinantes da satide cardiovascular. Dentre os diferentes padrdes alimentares, a dieta mediterranea

destaca-se como aquele que apresenta o maior respaldo cientifico para a prevengao das doencas
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cardiovasculares. Esse padrdo caracteriza-se pelo elevado consumo de azeite de oliva, frutas,
oleaginosas, hortaligas e cereais, associado a ingestao moderada de peixes e aves, baixo consumo de
laticinios, carnes vermelhas, carnes processadas e alimentos acucarados, além da ingestdo moderada
de vinho, preferencialmente durante as refei¢des (Martinez-Gonzalez; Hernandez Hernandez, 2024).

A dieta mediterranea tradicional deve contemplar, no minimo, dois elementos centrais. O
primeiro refere-se a elevada razdo entre dcidos graxos monoinsaturados e saturados, resultante do uso
do azeite de oliva como principal fonte lipidica no preparo dos alimentos. O segundo corresponde ao
elevado consumo de alimentos de origem vegetal in natura ou minimamente processados, incluindo
frutas, vegetais, oleaginosas e leguminosas. Essa definicdo baseia-se em evidéncias recentes que
indicam que os efeitos cardioprotetores desse padrao alimentar sdo atribuidos principalmente ao
consumo de azeite de oliva, frutas, hortalicas, oleaginosas e leguminosas (Martinez-Gonzalez;
Hernandez Hernandez, 2024).

Embora ndo seja classificada como uma dieta com baixo teor de gordura, a dieta
mediterrdnea caracteriza-se por uma ingestdo relativamente elevada de lipidios, predominantemente
sob a forma de gorduras monoinsaturadas provenientes do azeite de oliva e das oleaginosas,
concomitantemente a uma baixa ingestao de gorduras saturadas. Ademais, a adesdo a esse padrao
alimentar implica um consumo reduzido, tanto em quantidade quanto em frequéncia, ou mesmo a
exclusdo, de carnes processadas, carnes vermelhas e sobremesas agucaradas. Observa-se, ainda, uma
redugdao expressiva no consumo de alimentos ultraprocessados, geralmente ricos em agucares
adicionados, gorduras de baixa qualidade e aditivos alimentares (Martinez-Gonzalez; Hernandez
Hernandez, 2024).

Os diferentes componentes da dieta mediterranea, bem como seus compostos bioativos,
tém sido associados a redugdo de fatores de risco para doengas cardiovasculares, incluindo
dislipidemias, obesidade, sindrome metabolica, diabetes mellitus e hipertensdo arterial. Evidéncias
demonstram que a dieta mediterranea suplementada com azeite de oliva ou oleaginosas contribui para
a diminui¢do da carga global de fatores de risco cardiovascular e para a modulagdo negativa de vias
inflamatorias celulares e humorais envolvidas no processo aterosclerdtico, com possiveis efeitos
benéficos adicionais sobre a fung¢dao endotelial. De modo geral, os efeitos protetores da dieta
mediterranea sobre os desfechos em saude parecem resultar de interagdes sinérgicas entre seus
diversos componentes enquanto padrdo alimentar integrado, e ndo de efeitos isolados de grupos
alimentares especificos (Martinez-Gonzélez; Hernandez Hernandez, 2024).

Exercicio fisico e habitos alimentares na saude cardiovascular
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Estudos apontam que o sobrepeso, os maus habitos alimentares, a dislipidemia, a
hipertensao, o diabetes e o sedentarismo sdo fatores de risco individuais para o desenvolvimento ou
progressao de doengas cardiovasculares (De Moura et al., 2025). A inatividade fisica, juntamente com
o comportamento sedentario, esta fortemente associada ao aumento do risco de doengas cronicas,
como doengas cardiacas, diabetes e hipertensdo (Silveira et al., 2022). Nesse sentido, o exercicio
fisico surge como uma intervencdo eficaz para a prevencdo e o controle de fatores de risco
cardiovasculares, como a hiperlipidemia, a obesidade, o sobrepeso e a hipertensao (Hei; Xie, 2025).
Dessa forma, a pratica regular de atividade fisica deve ser incentivada como uma medida ndo
farmacoldgica, especialmente quando associada a adogdo de outros comportamentos saudaveis,
devido aos seus beneficios comprovados para a saude cardiovascular (De Moura et al., 2025).

Para orientar a populacao sobre os niveis minimos de atividade fisica que podem gerar
esses beneficios, a Organizagdo Mundial da Satde (OMS) recomenda que adultos entre 18 e 64 anos
pratiquem regularmente entre 75 e 150 minutos semanais de exercicios aerdbicos de intensidade
vigorosa ou entre 150 e 300 minutos de intensidade moderada. Além disso, a OMS sugere que, pelo
menos duas vezes por semana, sejam realizadas atividades de fortalecimento muscular (Okely et al.,
2021). Um estudo de coorte conduzido no Reino Unido demonstrou que um maior volume de gasto
energético com atividade fisica estava relacionado a menores taxas de incidéncia de doencas
cardiovasculares. Nesse contexto, a inclusdo de atividades fisicas moderadas a vigorosas deve ser
vista como uma estratégia essencial de prevencao, a ser considerada em diretrizes futuras voltadas a
reducao do risco cardiovascular (Dempsey et al., 2022).

Embora os beneficios cardiovasculares diretos da atividade fisica sejam amplamente
reconhecidos, para alcangar melhores resultados ¢ necessario associa-la a outros habitos de vida,
como intervencdes dietéticas (Liu et al., 2022). Segundo Hei e Xie (2025), quando a atividade fisica
¢ combinada com dietas voltadas para a redugdo da pressao arterial e da dislipidemia, os efeitos sobre
a saude cardiovascular sdo potencializados. No estudo, a combinagao de atividade fisica com restri¢ao
calorica mostrou-se eficaz no controle da pressao arterial, além de promover a redugdo da resisténcia
a insulina, dos triglicerideos, do colesterol total e do LDL. Por outro lado, nao foi observada elevagao
nos niveis de HDL, e houve indicacdo de possivel perda de massa magra. No entanto, mesmo diante
desses efeitos colaterais, os beneficios cardiovasculares obtidos foram considerados superiores (Het;
Xie, 2025).

Fatores limitantes para a alimentacio saudavel
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Uma estratégia eficaz para a preven¢do e o tratamento das doengas cardiovasculares ¢ a
ado¢do de um padrao alimentar saudavel, que atua de forma complementar as intervencoes
farmacéuticas atuais, com o objetivo de reduzir os fatores de risco associados a satude cardiovascular
(Nestel; Mori, 2022).

Ao considerar a importancia do grau de processamento dos alimentos, as Diretrizes
Alimentares Brasileiras priorizam o consumo de alimentos naturais ou minimamente processados,
bem como de preparacdes culindrias frescas, em detrimento dos alimentos ultraprocessados. Essas
diretrizes propdem prescrigdes dietéticas baseadas em cardapios estruturados que valorizam padrodes
alimentares basicos e gerais, constituindo um conjunto de a¢des voltadas a promog¢ao da saude da
populacdo e a prevencdo de doengas cronicas ndo transmissiveis, entre elas as doengas
cardiovasculares. Além disso, enfatizam a valorizacao de escolhas alimentares presentes na cultura
brasileira, que sejam saborosas, acessiveis € socialmente contextualizadas (Silva Couto; Da Costa
Louzada; Jaime, 2025).

Entretanto, a adog@o de uma alimentacao saudéavel pode se configurar como um processo
complexo, uma vez que existem diversas barreiras que dificultam a implementacao efetiva dessas
intervengoes dietéticas. Entre os principais obstadculos a ado¢do de um padrao alimentar saudével,
este estudo considera fatores como a condicdo econdmica dos participantes, a cultura familiar, as
preferéncias pessoais, a falta de conhecimento sobre alimenta¢do sauddvel e a busca por maior
praticidade no cotidiano.

Nesse contexto, o estudo Brazuca, realizado em Natal, Rio Grande do Norte, analisou a
adesdao de adultos e idosos as recomendacdes do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira e
constatou que maiores niveis de escolaridade e renda per capita estdo associados a uma adesdo mais
elevada as orientacdes do Guia. Em contrapartida, a baixa renda per capita mostrou-se um preditor
de menor adesdo entre a populagdo avaliada, evidenciando a influéncia tanto do conhecimento
nutricional quanto da condi¢cdo econdmica na adogao de praticas alimentares saudaveis (De Medeiros
Fernandes et al., 2025).

Corroborando esses achados, um relatorio sobre o consumo alimentar da populagdo
brasileira identificou uma tendéncia crescente na disponibilidade de alimentos ultraprocessados no
pais ao longo das ultimas trés décadas, concomitantemente a reducdo do consumo de alimentos in
natura ¢ minimamente processados. Atualmente, os alimentos ultraprocessados representam uma
parcela expressiva da alimenta¢ao no Brasil, correspondendo a cerca de 20% do consumo total, com

disparidades significativas quando analisados sob diferentes perspectivas socioeconémicas (Da Cruz
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et al., 2025). Esses produtos sdo caracterizados por elevados teores de carboidratos refinados,
acgucares adicionados, gorduras saturadas, sddio, corantes, aromatizantes € conservantes artificiais,
sendo formulados para alcangar alta palatabilidade, o que favorece o consumo excessivo de energia
¢ o aumento da carga glicémica da dieta (Diab et al., 2023).

O maior consumo de alimentos ultraprocessados estd inversamente associado a ingestao
de alimentos cardioprotetores, como graos, leguminosas, frutas e vegetais, contribuindo para a
reducdo da diversidade alimentar (Diab et al., 2023; Silva Couto; Da Costa Louzada; Jaime, 2025).
Por outro lado, a cultura alimentar brasileira, marcada por particularidades regionais e histdricas,
caracteriza-se predominantemente pela presenca de alimentos in natura ou minimamente
processados, como arroz, feijdo, carnes e leite, os quais constituem a base tradicional da alimentacao
no pais (De Medeiros Fernandes et al., 2025; Silva Couto; Da Costa Louzada; Jaime, 2025).
Consumo de alimentos ultraprocessados e satde cardiovascular

Os alimentos ultraprocessados sdo geralmente definidos como produtos formulados
industrialmente, prontos para consumo ou aquecimento, resultantes da combinagdo de substincias
alimentares basicas com aditivos denominados cosméticos, por meio de diferentes processos
industriais. Esses alimentos caracterizam-se, em geral, por baixo valor nutricional e alta densidade
energética, apresentando reduzidas concentragdes de fibras e micronutrientes, além de elevados teores
de sodio, gorduras saturadas e trans e acgucares simples. Adicionalmente, os alimentos
ultraprocessados contém ampla variedade de aditivos, muitos dos quais t€ém demonstrado efeitos
adversos sobre o sistema vascular, conforme evidenciado em estudos experimentais conduzidos em
modelos animais ¢ em sistemas in vitro (Li et al., 2023).

A compreensdo dos efeitos do consumo de alimentos ultraprocessados sobre as proteinas
plasmaticas mostra-se relevante para a identificacdo de mediadores e vias bioldgicas que interligam
a ingestao desses alimentos ao desenvolvimento de doengas cardiovasculares. Essa abordagem pode
contribuir para a identificacdo de novos biomarcadores de risco e de potenciais alvos para
intervengoes terapéuticas (Li et al., 2023).

Diversas evidéncias indicam que o consumo de alimentos ultraprocessados esta
positivamente associado ao aumento do risco de doencgas cardiovasculares. Além disso, a ingestao
desses produtos tem sido relacionada a modulacdo de diversos biomarcadores proteicos, incluindo
IL-18, TNF-R2, CSF-1, trombomodulina, TNF-R1, HGF, SCF, resistina, CCL3 e ESM-1, os quais

também sdo reconhecidos como fatores de risco para doengas cardiovasculares (Li et al., 2023).
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Estudos identificaram que os niveis plasmaticos dessas dez proteinas estavam
significativamente elevados em individuos com maior consumo de alimentos ultraprocessados. Parte
desses biomarcadores apresentou associagdo com compostos comumente presentes nesses produtos.
Por exemplo, um estudo transversal observou correlagdo positiva entre a concentracdo de TNF-R2
soluvel e a ingestdo de gordura trans, substdncia amplamente utilizada em alimentos industrializados
nas décadas anteriores. Da mesma forma, outra investigacao identificou associagdo positiva entre os
niveis de resistina e o consumo de gordura saturada, além de correlagdo inversa com a adesao a dieta
mediterranea. Adicionalmente, estudos experimentais em modelos animais sugerem que a ingestao
de frutose e de adocantes artificiais promove aumento significativo dos niveis plasmaticos de
resistina, compostos frequentemente empregados na formulagdo de alimentos e bebidas
ultraprocessados (Li et al., 2023).

O consumo elevado de alimentos ultraprocessados pode ainda contribuir para o
desenvolvimento de inflamagdo cronica, em decorréncia da alteragdo da produgdo de metabdlitos
benéficos, como os 4cidos graxos de cadeia curta, pela microbiota intestinal. Ademais, esse padrdo
alimentar pode induzir estresse oxidativo e ativar vias inflamatorias, incluindo a ativa¢ao do fator
nuclear kappa B e do sistema imunolégico inato (Li et al., 2023).

Considerando que os alimentos ultraprocessados sdo frequentemente acondicionados em
embalagens plasticas, existe a possibilidade de contaminagao por substancias quimicas com potencial
de desregulacao enddcrina, como o bisfenol A. Esse composto tem sido associado ao aumento do
risco de desfechos cardiometabolicos. Evidéncias experimentais demonstram que o bisfenol A pode
aumentar a producdo de citocinas inflamatorias, como a interleucina 18 e o fator de necrose tumoral
alfa. A exposi¢do cronica a essa substancia induz respostas inflamatérias e estresse oxidativo, com
destaque para a regulagcdo positiva de IL-18, reforcando a associacdo entre maior consumo de
alimentos ultraprocessados, elevagao de marcadores inflamatérios € aumento do risco de doengas
cardiovasculares (Li et al., 2023).

Consumo de carnes e implicacdes para a saude cardiovascular

No Brasil, o consumo de carne possui uma forte constru¢do cultural, e esse fator
simbolico se reflete diretamente nos padrdes de ingestdo alimentar da populacdo. Estimativas
nacionais indicam que aproximadamente 90% dos brasileiros consomem algum tipo de carne, sendo
que cerca de metade apresenta ingestdo acima do recomendado. No entanto, esse padrdo ndo ¢
homogéneo, uma vez que existem variagdes expressivas entre as cinco regides do pais, as quais

refletem diferengas bioldgicas, socioecondmicas e socioculturais (Bonfim et al., 2024).
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Estudos apontam que tanto as carnes vermelhas processadas, como bacon, presunto,
salsicha e nuggets, quanto as carnes vermelhas nao processadas estdo associadas a um maior risco de
doencas cardiovasculares, incluindo doenca arterial coronariana e diabetes mellitus tipo 2 (Shi et al.,
2023). Essa associacao ocorre, em grande parte, em fun¢do do perfil lipidico dessas carnes, uma vez
que acidos graxos especificos, como o 4cido araquidonico, contribuem para o aumento do risco
cardiovascular (Dong et al., 2023; Shi et al., 2023). Os 4cidos graxos saturados presentes nesses
alimentos elevam os niveis circulantes de colesterol LDL, reconhecido como um importante fator de
risco para doengas cardiovasculares (Dong et al., 2023).

Além disso, o consumo de carnes processadas tem sido associado a um maior risco de
acidente vascular cerebral, especialmente do tipo isquémico, e de insuficiéncia cardiaca. Esse efeito
¢ atribuido, principalmente, as diferencas na quantidade de conservantes, como sédio e ferro, entre as
carnes vermelhas processadas e ndo processadas (Shi et al., 2023). Os niveis de sédio encontrados
nas carnes processadas sdo cerca de quatro vezes superiores aos das carnes vermelhas ndo
processadas, o que se relaciona ao aumento da pressdo arterial e a maior rigidez vascular.
Adicionalmente, a maior presenca de conservantes salinos, como nitratos, nitritos € nitrosaminas,
pode favorecer o desenvolvimento de aterosclerose, disfun¢do vascular e prejuizos na resposta
insulinica (Diab et al., 2023; Dong et al., 2023).

Outro aspecto relevante refere-se a presenca de colina e L-carnitina nas carnes vermelhas,
compostos que atuam como precursores metabolicos da trimetilamina (Diab et al., 2023; Dong et al.,
2023). Esse composto ¢ posteriormente metabolizado pela microbiota intestinal, originando o N-
6xido de trimetilamina, conhecido como TMAOQO, substancia que favorece a formacdo de placas
ateroscleroticas, frequentemente associadas a doenga isquémica do coragdo (Diab et al., 2023; Dong
et al., 2023). O TMAO também tem sido relacionado a fibrose renal e a perda da funcdo renal, a
insuficiéncia cardiaca, a inflamacao vascular e ao aumento do risco de trombose decorrente da hiper-
responsividade plaquetéria (Diab et al., 2023).

Como alternativas para a reducdo e a diversificagdo do consumo de carne vermelha,
destacam-se as aves, os peixes e frutos do mar, os ovos e as leguminosas, os quais fornecem proteinas
e micronutrientes em quantidades adequadas (Bonfim et al., 2024). A carne branca, como frango e
peru, configura-se como uma opgao a carne vermelha por apresentar menores teores de dcidos graxos
saturados e ferro, substancias que, juntamente com os nitratos presentes na carne vermelha, estdo
associadas ao desenvolvimento de doengas cardiovasculares e diabetes mellitus tipo 2 (Ramel et al.,

2023). Peixes e frutos do mar, por sua vez, sao frequentemente citados na literatura como fontes
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proteicas relacionadas a redugdo do risco cardiovascular, sobretudo devido a presenga de acidos
graxos dmega 3, que exercem papel essencial na regulacao da frequéncia cardiaca e no controle do
diabetes mellitus tipo 2 (Ramel et al., 2023).

Entretanto, embora dietas compostas predominantemente por carnes brancas estejam
associadas a reducao da mortalidade total, os estudos ndo demonstraram efeitos significativos sobre
o risco de diabetes mellitus tipo 2 e sobre desfechos especificos de doengas cardiovasculares (Ramel
et al., 2023).

Bebidas acucaradas, alcoolicas e energéticas e risco cardiovascular

Neste estudo, bebidas como energéticos, leite, bebidas agucaradas e bebidas alcoolicas
foram analisadas quanto a sua relagdo com o risco cardiovascular. Enquanto as gorduras saturadas
provenientes da carne estdo associadas a um aumento do risco de doencas cardiovasculares, as
gorduras saturadas presentes no leite demonstram associagdo inversa com esse risco, sugerindo
efeitos metabolicos distintos conforme a matriz alimentar (Chen et al., 2023).

As bebidas agucaradas, como refrigerantes e sucos de frutas, estdo consistentemente
relacionadas a desfechos cardiometabdlicos desfavoraveis, incluindo elevacao do colesterol LDL,
aumento dos triglicerideos e maior prevaléncia de hipertensao arterial. Esses produtos apresentam
elevado teor de agucares adicionados, o que pode contribuir para o desenvolvimento de resisténcia
insulinica e para a liberag¢do de citocinas pro-inflamatorias em resposta a hiperglicemia. Ademais, o
consumo regular dessas bebidas tem sido associado a maior risco de doenga coronariana e de
sindrome metabdlica (Mufioz-Cabrejas et al., 2023).

Como alternativa as bebidas agucaradas, as bebidas adocadas artificialmente fornecem
sabor doce com baixo valor caldrico. Embora apresentem uma leve associagdo com a mortalidade por
doencas cardiovasculares, esses produtos tém sido relacionados a redu¢do do peso corporal, um fator
relevante na prevencao do risco cardiovascular (Chen et al., 2023).

O aumento do consumo de alcool, por sua vez, esta positivamente associado ao risco de
hipertensdo arterial. Entre os mecanismos propostos, destaca-se a estimula¢do do sistema renina-
angiotensina-aldosterona, com consequente elevacdo dos niveis plasmaticos de angiotensina II e
cortisol (Cecchini et al., 2024). Além disso, individuos com maior consumo diario ou semanal de
alcool apresentam risco aumentado de mortalidade por doengas cardiovasculares, especialmente
acidente vascular cerebral, doenca arterial periférica e doenca coronariana, independentemente do

tipo de bebida ingerida (Krittanawong et al., 2022). O alcool também contribui para a elevagao dos
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niveis de triglicerideos e para o estimulo da producdo de lipoproteinas de densidade muito baixa,
conhecidas como VLDL (Krittanawong et al., 2022).

Outro mecanismo relevante relacionado ao consumo de alcool é a ativagdo do sistema
nervoso simpatico, decorrente do aumento da liberag@o de noradrenalina, associada ao incremento do
calcio intracelular, o que resulta em maior constricdo dos vasos sanguineos (Cecchini et al., 2024).
Em contrapartida, o consumo moderado de bebidas alcoodlicas ndao demonstrou associagdes
significativas com o aumento do risco cardiovascular. Observa-se que baixos niveis de ingestao
podem melhorar a capacidade antioxidante do HDL e elevar suas concentragdes; no entanto, as
diretrizes atuais ndo recomendam o inicio do consumo de 4lcool com o objetivo de protecao cardiaca
(Diab et al., 2023; Krittanawong et al., 2022).

As bebidas energéticas sdao formuladas com elevadas quantidades de cafeina, agucares
adicionados e diversos aditivos com efeito estimulante, como guarand, taurina e L-carnitina. Embora
promovam aumento do estado de alerta, essas bebidas podem elevar a pressdo arterial, a frequéncia
cardiaca e a ventilagdo pulmonar. O consumo elevado estd associado a um estado hemodinamico e
adrenérgico agudo, caracterizado por elevagdes nos niveis de glicose e norepinefrina (Costantino et
al., 2023). Em comparagdo, uma xicara de café com volume aproximado de 170 mL apresenta
concentragdes de cafeina que variam entre 77 ¢ 150 mg, enquanto bebidas energéticas, mesmo em
volumes menores, como 28 mL, podem conter entre 2,5 e 171 mg de cafeina. O consumo habitual de
café, por sua vez, tende a promover aumento discreto da resisténcia vascular periférica e da pressao
arterial, em decorréncia da liberagdo de catecolaminas (Costantino et al., 2023).

Consumo de frutas, legumes e vegetais na prevenc¢ao de doencas cardiovasculares

O consumo de diferentes quantidades e variedades de frutas, legumes e verduras esta
associado a redugdo da incidéncia de eventos cardiovasculares, efeito sustentado pelo perfil
nutricional desses alimentos (Nishi et al., 2023). Além disso, sua ingestao relaciona-se a diminuigao
do risco de obesidade e de ganho de peso, fatores reconhecidamente importantes na determinagao das
doengas cardiovasculares (Madsen; Sen; Aune, 2023; Nishi et al., 2023). Entre os componentes
bioativos presentes nesses alimentos, destacam-se a fibra alimentar, as vitaminas, os flavonoides e
outros compostos antioxidantes, que desempenham papel central na reducao dos lipidios sanguineos,
na inibicao da oxidacdo da lipoproteina de baixa densidade, na neutralizacdo de radicais livres de
oxigénio e no fortalecimento do sistema imunologico (Zheng et al., 2024).

As vitaminas C e E exercem fun¢do antioxidante relevante ao protegerem as células

contra o estresse oxidativo, condicdo que contribui para a patogénese da hipertensdo arterial e de
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outras doengas cardiovasculares. Além disso, essas vitaminas aumentam a produgao e a bioatividade
do 6xido nitrico, um potente vasodilatador (Madsen; Sen; Aune, 2023; Nishi et al., 2023; Zheng et
al., 2024). A vitamina C, em particular, eleva a biodisponibilidade do 6xido nitrico, promovendo
vasodilatagdo, manuten¢do da integridade endotelial e reducdo da pressdo arterial. Efeitos
semelhantes também sdo observados para carotenoides, polifendis, potassio e fibras alimentares
(Nishi et al., 2023).

Os polifendis presentes em frutas, legumes e verduras possuem propriedades
antioxidantes amplamente documentadas e podem contribuir para a redug¢do do colesterol sérico, o
aumento das concentragdes de HDL e a ativacao da 6xido nitrico sintase endotelial. Essa ativacao
auxilia na preven¢do da agregacdo plaquetaria e no bloqueio de respostas inflamatérias envolvidas
no processo aterosclerotico (Zheng et al., 2024). Minerais como potdssio € magnésio também
exercem efeitos benéficos ao promoverem a reducdo da pressao arterial, por meio da regulagao da
resisténcia vascular, da indugdo de vasodilatacdo e da melhora da funcdo endotelial (Madsen; Sen;
Aune, 2023). A deficiéncia de potéssio favorece maior absor¢ao de sddio pelas células, enquanto uma
maior relacdo potassio-sddio na dieta associa-se a redugdo dos niveis pressoricos (Madsen; Sen;
Aune, 2023; Nishi et al., 2023). O &cido folico, por sua vez, apresenta efeitos positivos sobre a fungao
endotelial e tem sido associado a diminui¢ao do risco de hipertensdo arterial (Madsen; Sen; Aune,
2023).

As fibras alimentares também tém sido consistentemente associadas a melhora da saiude
cardiovascular, devido aos seus efeitos favoraveis sobre o perfil lipidico, a fungdo endotelial ¢ a
sensibilidade a insulina (Nishi et al., 2023). De forma complementar, os alimentos de origem vegetal
fornecem fibras que demonstraram reduzir as concentragdes de colesterol total, aumentar os niveis
de lipoproteina ApoAl e diminuir ApoB, esta ultima reconhecida por seu elevado potencial
aterogénico (Berisha et al., 2025).

Dessa forma, em razio de suas propriedades antioxidantes, da capacidade de melhorar o
perfil lipidico e dos efeitos na redugdo da pressdo arterial, o consumo variado e regular de frutas,
legumes e verduras esta associado a um cendrio de menor risco cardiovascular.

Sementes, nozes e oleaginosas: efeitos cardioprotetores

Nozes e sementes fazem parte da alimentagdo humana ha milhares de anos e destacam-
se por sua elevada densidade nutricional. Sdo fontes relevantes de macronutrientes, como acidos
graxos monoinsaturados e poli-insaturados, proteinas e fibras alimentares. Além disso, apresentam

concentragdes expressivas de vitaminas, minerais ¢ diversos metabolitos bioativos, entre os quais se
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destacam d4cidos fenolicos, fitoesterdis, carotenoides e compostos polifenodlicos. Parte dessas
substancias, especialmente os polifendis, tem sido associada a atividades antioxidantes,
antimicrobianas e antiproliferativas, amplamente descritas na literatura cientifica (Balakrishna et al.,
2022).

As nozes diferenciam-se pela presenga de uma casca rigida que envolve a semente, sendo
comumente consumidas variedades como améndoas, nozes, avelas, castanha de caju, castanha-do-
para, macadamia e pistache. Apesar de o amendoim ser classificado botanicamente como leguminosa,
sua aplicacdo culindria e seu padrao de consumo assemelham-se aos das nozes de arvore, e ele
compartilha caracteristicas nutricionais semelhantes a esses alimentos (Balakrishna et al., 2022).

Evidéncias epidemioldgicas indicam uma associag@o inversa entre a ingestdo de nozes e
sementes ¢ a ocorréncia de diversas doengas cronicas, incluindo enfermidades cardiovasculares,
neoplasias e doencas respiratdrias. Estudos sugerem que a ingestdo diaria de 28 g de nozes, em
comparag¢do a auséncia de consumo, esta associada a uma redugao de 21% no risco relativo de doengas
cardiovasculares, incluindo incidéncia e mortalidade por doenca coronariana, fibrilacdo atrial e
mortalidade por acidente vascular cerebral. Adicionalmente, observa-se diminui¢dao de 11% no risco
de dbito por cancer e de 22% na mortalidade por todas as causas (Balakrishna et al., 2022).
Vitamina D na satde cardiovascular

A principal via de obtencdo desse micronutriente em seres humanos ¢ a sintese cutinea,
decorrente de reagdes fotoquimicas dependentes da exposicao a radiacao solar. Em menor proporgao,
ele pode ser adquirido por meio da dieta, principalmente pelo consumo de peixes ricos em lipidios,
6leo de figado de peixe e cogumelos. Individuos com deficiéncia, caracterizada por concentracdes
séricas de 25-hidroxivitamina D inferiores a 20 ng/dL, necessitam de suplementagcdo, uma vez que
essa condicdo apresenta elevada prevaléncia global, predominantemente associada a insuficiente
exposi¢ao solar. O metabdlito ativo 1,25-di-hidroxivitamina D exerce papel central na regulagdo da
homeostase do célcio e do fosforo, sendo essencial para a integridade do tecido 6sseo e apresentando
efeitos extraesqueléticos significativos, incluindo importantes implicagcdes cardiovasculares, dado
que diversos componentes do sistema circulatorio expressam receptores especificos, € sua deficiéncia
tem sido associada a multiplas doencas cardiovasculares (De La Guia-Galipienso et al., 2021).

O efeito protetor sobre o sistema cardiovascular ¢ mediado pelo receptor intracelular
(VDR), que se liga ao 1,25(OH).Ds. Essa interacdo promove a heterodimerizagdo do VDR com o
receptor X de retinoides (RXR), seguida de translocagdo nuclear e ligacdo a regides regulatdrias

especificas do DNA, culminando na expressdo de proteinas dependentes desse micronutriente. O
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VDR foi identificado em diversos tipos celulares cardiovasculares, incluindo células musculares lisas
vasculares, endoteliais, cardiomidcitos, plaquetas, macréfagos e células dendriticas, além de outras
células do sistema imunologico (De La Guia-Galipienso et al., 2021).

Em humanos, a hipovitaminose tem sido associada a alteragdes estruturais e funcionais
do sistema cardiovascular, como disfun¢do vascular, aumento da rigidez arterial e hipertrofia do
ventriculo esquerdo. A auséncia do VDR esté relacionada ao aumento da massa ventricular esquerda
e a elevacdo dos niveis de peptideo natriurético atrial, acompanhadas por desequilibrios na
homeostase celular, na atividade de metaloproteinases cardiacas e na fungdo dos fibroblastos,
favorecendo a deposicdo de matriz extracelular fibrosa, com consequente dilatagdo ventricular
esquerda e comprometimento do acoplamento eletromecanico (De La Guia-Galipienso et al., 2021).

Além disso, a deficiéncia pode desencadear inflamacao do tecido adiposo epicardico e da
parede vascular por meio da ativagdo do fator nuclear kappa beta (NF-kB), intensificando a resposta
inflamatoria e contribuindo para o desenvolvimento da ateromatose e de doengas cardiovasculares.
Esse cenario inclui aumento da proliferacdo de células musculares lisas vasculares, disfungao
endotelial e exacerbagdo de processos inflamatérios, associados a elevacdo da rigidez arterial e a
promocao da aterogénese (De La Guia-Galipienso et al., 2021).

O micronutriente também modula a fun¢do endotelial, cuja disfungdo constitui um
mecanismo central na patogénese de diversas condi¢des cardiovasculares, como diabetes tipo 2,
hipertensao, aterosclerose e doengas arteriais periféricas. Entre os mediadores vasoativos, o 6xido
nitrico se destaca por sua potente acdao vasodilatadora e efeito protetor contra inflamagao vascular e
formacgao de lesdes. Evidéncias sugerem que tanto o metabdlito ativo quanto o VDR participam da
regulacdo da sintese de 6xido nitrico, refor¢gando seu papel na manutencio da satde vascular (De La
Guia-Galipienso et al., 2021).

Além disso, a hipovitaminose pode atuar como preditor de pior progndstico em
individuos com insuficiéncia cardiaca, populacdo que pode se beneficiar da suplementagdo. Dados
do National Health and Nutrition Examination Survey indicaram maior prevaléncia de insuficiéncia
cardiaca entre participantes com menores concentragdes séricas. Ademais, a suplementacdo parece
restaurar a sensibilidade tecidual a angiotensina II de forma semelhante aos inibidores da enzima
conversora de angiotensina em individuos obesos e hipertensos, sugerindo efeitos inibitdrios sobre o
sistema renina-angiotensina-aldosterona e um papel regulador do complexo VDR—-1,25(OH):Ds na
atividade da renina (De La Guia-Galipienso et al., 2021).

Suplementaciio nutricional e sauide cardiovascular: whey protein, creatina e 6mega-3
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Produtos naturais tém recebido crescente atencao devido as suas propriedades nutricionais
e aos potenciais efeitos terapéuticos no manejo de diversas condigdes clinicas. Nesse contexto, a
proteina do soro do leite, amplamente utilizada em suplementos por individuos fisicamente ativos,
destaca-se por sua capacidade de atuar em condi¢des cardiometabolicas, como hipertensao arterial,
diabetes mellitus, dislipidemias, obesidade e estresse oxidativo (Vajdi et al., 2023). Trata-se de um
conjunto heterogéneo de proteinas, entre as quais se destaca a cisteina, associada a reducao
significativa da inflamagdo e do estresse oxidativo, bem como ao aumento da atividade da enzima
responsavel pela ativagdo do 6xido nitrico (Vajdi et al., 2023). Além disso, a leucina, um aminoacido
essencial presente nessa proteina, pode contribuir para a melhora do perfil lipidico (Prokopidis et al.,
2025).

A proteina do soro do leite também exerce a¢do inibitdria sobre a enzima conversora de
angiotensina, componente central do sistema renina-angiotensina-aldosterona, influenciando
diretamente a regulacdo da pressao arterial e a reatividade vascular (Prokopidis et al., 2025; Vajdi et
al., 2023). Evidéncias de meta-analises indicam reducdo significativa da pressdo arterial,
especialmente em individuos com menos de 50 anos (Prokopidis et al., 2025). Nessa mesma faixa
etaria, observou-se diminui¢do relevante do colesterol LDL quando a suplementacao foi associada a
pratica de exercicios fisicos em individuos saudédveis. Entretanto, esse efeito nao foi identificado em
pessoas com sobrepeso ou obesidade. Ademais, apos 12 semanas ou mais de suplementacado,
verificou-se redu¢ao dos niveis de HDL em individuos saudaveis, enquanto essa lipoproteina
permaneceu inalterada em individuos com excesso de peso (Prokopidis et al., 2025).

Revisdes sistematicas e meta-analises também demonstram que a suplementagdo com
proteina do soro do leite contribui para o controle glicémico, principalmente por meio da melhora da
funcao das células beta pancreaticas (Prokopidis et al., 2025; Vajdi et al., 2023). Além disso, foram
relatadas reducdes no peso corporal, na massa gorda total e em diversos fatores de risco cardiovascular
(Vajdi et al., 2023). No que se refere a dose, evidéncias sugerem que a ingestdo de aproximadamente
30 g por dia promove efeitos relevantes sobre a pressao arterial. Contudo, doses superiores a 40 g por
dia podem estar associadas a efeitos adversos em 6rgdos como rins, figado e intestino (Vajdi et al.,
2023).

Os acidos graxos poli-insaturados d6mega-3 compreendem principalmente o acido alfa-
linolénico, o acido eicosapentaenoico, o acido docosapentaenoico ¢ o acido docosahexaenoico
(Huang et al., 2023). O 4cido alfa-linolénico ¢ encontrado predominantemente em fontes vegetais,

enquanto o acido eicosapentaenoico ¢ o acido docosahexaenoico estao presentes, principalmente, em
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organismos marinhos (Qi et al., 2023). A suplementagdo com Omega-3 tem sido amplamente
investigada no contexto das doengas cardiovasculares, sobretudo por sua associagdo com a melhora
de fatores de risco ¢ com a reducdo de biomarcadores cardiometabolicos, como LDL, VLDL ¢
triglicerideos (Huang et al., 2023). Meta-analises também relatam efeitos anti-inflamatdrios, melhora
da funcdo endotelial e arterial, regulacdo do ritmo cardiaco e inibi¢do de vias oxidativas, inflamatodrias
e trombdticas envolvidas na aterosclerose (Huang et al., 2023; Qi et al., 2023).

Adicionalmente, os acidos graxos 6mega-3 promovem o relaxamento endotelial mediado
pelo 6xido nitrico, contribuindo para a reducdo da pressdo arterial (Bassuk; Manson, 2023). Esses
compostos também reduzem o estresse oxidativo, melhoram a dislipidemia e atuam na modulagao da
inflamacdo cronica (Berisha et al., 2025). H4 ainda evidéncias de sua atuacdo no metabolismo de
lipoproteinas ricas em triglicerideos, com meta-analises demonstrando uma reducao pequena, porém
estatisticamente significativa, nos niveis de triglicerideos circulantes (Bassuk; Manson, 2023; Qi et
al., 2023).

Em individuos com diabetes mellitus tipo 2, a suplementacdo com Omega-3 apresenta
efeito hipolipemiante, embora seu impacto direto sobre o risco cardiovascular nesse grupo ainda seja
controverso (Huang et al., 2023). Alguns ensaios clinicos randomizados indicam redug¢do significativa
do risco de hospitalizagdo por insuficiéncia cardiaca e da mortalidade por todas as causas. Entretanto,
outros estudos ndo observaram redugdo significativa de eventos cardiovasculares em pacientes
diabéticos suplementados (Bassuk; Manson, 2023; Huang et al., 2023). Entre os componentes
isolados, o acido eicosapentaenoico demonstrou redugdo significativa do risco cardiovascular,
enquanto a combinagdo de acido eicosapentaenoico e acido docosahexaenoico ndo apresentou
beneficios relevantes. Esse achado pode ser explicado pelo aumento do LDL associado ao acido
docosahexaenoico, ao passo que o acido eicosapentaenoico melhora a fun¢do antiaterogénica do HDL
(Huang et al., 2023). Ao reduzir o nimero de particulas aterogénicas sem alterar os niveis de LDL,
os dmega-3 diminuem a formacao de células espumosas e exercem efeito protetor sobre processos
como inflamagao e disfun¢do endotelial no diabetes (Bosomworth, 2023; Huang et al., 2023).

Por outro lado, algumas meta-andlises apontam aumento do risco de fibrilagdo atrial
associado a suplementacdo de 6mega-3, especialmente quando utilizadas doses superiores a 1 g por
dia. Em contrapartida, doses menores ndo demonstraram associa¢do com esse desfecho em contextos
de prevengao primaria (Bosomworth, 2023; Huang et al., 2023). Dessa forma, a suplementacao parece

segura em baixas doses e na auséncia de doenga arterial coronariana estabelecida, sendo que os
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beneficios cardiovasculares se mostram mais consistentes em estratégias de preven¢do secundéria
(Bosomworth, 2023).

Nao foram observados efeitos significativos na prevencdo de eventos cardiovasculares
maiores, como infarto do miocardio, doenga coronariana, morte subita cardiaca ¢ mortalidade
cardiovascular (Bassuk; Manson, 2023; Qi et al., 2023). Comparag¢des entre individuos com e sem
doenca cardiovascular sugerem que o aumento do consumo de peixe pode ser benéfico na prevencao
secundaria, mas ndo em individuos sem doenca cardiovascular prévia (Bosomworth, 2023; Qi et al.,
2023). Assim, antes de recomendar a suplementagdo de Omega-3 na pratica clinica, torna-se
fundamental que os profissionais de satide ponderem cuidadosamente os potenciais beneficios e riscos
no contexto da prevencao e do tratamento das doencas cardiovasculares (Qi et al., 2023).

Por fim, a creatina ¢ um composto aminoacido sintetizado endogenamente e também
obtido por meio da ingestao de carne vermelha e frutos do mar, desempenhando papel essencial no
metabolismo energético e no fornecimento rapido de energia celular (Clarke et al., 2025). Evidéncias
indicam que sua suplementagdo promove beneficios vasculares, incluindo melhora da fungdo
macrovascular e microvascular, aumento da reperfusao e da saturagdo de oxigénio, além de reducao
da glicemia e dos triglicerideos circulantes em adultos (Clarke et al., 2025). Embora nao tenham sido
observadas alteragdes na rigidez arterial, na velocidade da onda de pulso ou na distribui¢ao corporal
de 4gua, a creatina ndo demonstrou efeitos colaterais relevantes nem impactos hemodinamicos

adversos, sendo considerada segura para suplementacao em adultos (Clarke et al., 2025).

CONSIDERACOES FINAIS

As evidéncias reunidas nesta revisao bibliografica demonstram que as doencas
cardiovasculares possuem carater multifatorial e estdo fortemente associadas a fatores modificaveis
relacionados ao estilo de vida. A pratica regular de atividade fisica destaca-se como uma intervengao
ndo farmacologica essencial, especialmente quando integrada a padrdes alimentares adequados,
contribuindo de forma significativa para a redugdo do risco cardiovascular e para o controle de
distirbios metabdlicos, como obesidade, dislipidemias, hipertensdo arterial e diabetes mellitus tipo
2.

Os resultados analisados indicam que padrdes alimentares baseados predominantemente
no consumo de alimentos in natura ou minimamente processados, com elevada ingestao de frutas,

legumes, verduras, leguminosas, graos integrais, oleaginosas e gorduras insaturadas, apresentam
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associa¢do consistente com melhora do perfil lipidico, da func¢do endotelial, do controle glicémico e
da reduc¢ao da inflamagao sistémica. Nesse contexto, a dieta mediterranea se destaca como o modelo
alimentar com maior respaldo cientifico, sendo amplamente recomendada pelas diretrizes para a
prevencao das doengas cardiovasculares.

Em contraste, o consumo elevado de alimentos ultraprocessados, carnes vermelhas e
processadas, bebidas agucaradas e alcodlicas associa-se ao aumento do risco cardiovascular, em razao
do alto teor de gorduras saturadas, sodio, acglcares adicionados e aditivos alimentares, além da
ativacdo de vias inflamatérias e aterogénicas. Aspectos socioecondmicos, culturais e educacionais
configuram barreiras relevantes para a adocdo de habitos alimentares saudaveis, ressaltando a
importancia de politicas publicas e estratégias educativas voltadas a promo¢do do acesso a
alimentacao de qualidade.

Adicionalmente, a adequagdo de micronutrientes, como a vitamina D, € o uso criterioso
de suplementos nutricionais podem exercer efeitos complementares na saiude cardiovascular,
sobretudo em individuos com deficiéncia ou condig¢des clinicas especificas. Contudo, tais estratégias
ndo substituem a ado¢do de habitos de vida saudaveis. Dessa forma, conclui-se que abordagens
integradas, sustentaveis e individualizadas de promocao da saude constituem o eixo central para a

prevencao e o manejo das doengas cardiovasculares.
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