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Resumo  
As irregularidades menstruais e os distúrbios hormonais, como a Síndrome dos 
Ovários Policísticos (SOP), estão frequentemente associados a processos 
inflamatórios crônicos de baixo grau. Nesse cenário, a dieta anti-inflamatória 
desponta como uma alternativa não farmacológica eficaz, modulando a resposta 
inflamatória e favorecendo a regulação hormonal feminina. Este artigo apresenta 
uma revisão integrativa da literatura publicada nos últimos dez anos em bases 
científicas nacionais e internacionais, analisando o impacto de padrões alimentares 
como as dietas Mediterrânea, DASH e Low-Carb sobre a saúde reprodutiva e 
metabólica de mulheres. Os resultados demonstram benefícios consistentes na 
melhora da sensibilidade insulínica, redução de citocinas pró-inflamatórias e 
restauração da ciclicidade ovariana. Adicionalmente, destaca-se o potencial de 
alimentos amazônicos (açaí, tucumã, guaraná, castanha-do-brasil e cupuaçu) como 
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fontes de compostos bioativos que reforçam o efeito anti-inflamatório e ampliam as 
perspectivas terapêuticas. Conclui-se que a dieta anti-inflamatória, aliada à 
valorização da sociobiodiversidade amazônica, constitui uma estratégia nutricional 
relevante para a promoção da saúde hormonal e prevenção de patologias 
reprodutivas e metabólicas 
 
Palavras-chave: Síndrome de Ovário Policístico; Ciclo Menstrual; Dieta anti-
inflamatória; Nutricionista 
 
Abstract  
Menstrual irregularities and hormonal disorders, such as Polycystic Ovary Syndrome 
(PCOS), are often associated with low-grade chronic inflammatory processes. In this 
scenario, the anti-inflammatory diet has emerged as an effective non-
pharmacological alternative, modulating the inflammatory response and favoring 
female hormonal regulation. This article presents an integrative review of the 
literature published over the last ten years in national and international scientific 
databases, analyzing the impact of dietary patterns - such as the Mediterranean, 
DASH and Low-Carb diets - on women's reproductive and metabolic health. The 
results show consistent benefits in improving insulin sensitivity, reducing pro-
inflammatory cytokines and restoring ovarian cyclicity. In addition, the potential of 
Amazonian foods (açaí, tucumã, guaraná, Brazil nuts and cupuaçu) as sources of 
bioactive compounds that reinforce the anti-inflammatory effect and broaden 
therapeutic perspectives is highlighted. It is concluded that the anti-inflammatory diet, 
combined with the valorization of Amazonian socio-biodiversity, constitutes a relevant 
nutritional strategy for promoting hormonal health and preventing reproductive and 
metabolic pathologies. 
 
Keywords: Polycystic Ovary Syndrome; Menstrual Cycle; Anti-Inflammatory Diet; 
Nutritionist. 
 
1. Introdução  

A regularidade do ciclo menstrual feminino é influenciada por diversos fatores 
fisiológicos, ambientais, comportamentais e nutricionais (Souza; Ibrahim; Almeida, 
2024). O período menstrual constitui um processo fisiológico complexo, regulado 
pelo eixo hipotálamo-hipófise-ovário, envolvendo interações hormonais que podem 
impactar diretamente a qualidade de vida da mulher, ocasionando desde 
desconfortos físicos até distúrbios mais graves, como a Síndrome dos Ovários 
Policísticos (SOP), a dismenorreia e a amenorreia (Thiyagaraja; Basit; Jeanmonod, 
2024; Alves, 2016). Nesse contexto, cresce o interesse por estratégias capazes de 
promover o equilíbrio hormonal de forma natural e eficaz, sendo a alimentação 
considerada uma das principais ferramentas não farmacológicas de intervenção. 

A dieta anti-inflamatória tem se destacado na literatura científica pela sua 
capacidade de modular a resposta inflamatória do organismo. Composta por 
alimentos ricos em antioxidantes, ácidos graxos ômega-3, polifenóis, fibras e 
fitoquímicos, essa abordagem nutricional exerce efeitos benéficos sobre diversos 
processos metabólicos e hormonais (Olinto, 2024). Considerando que a inflamação 
desempenha papel relevante nas disfunções hormonais e nas irregularidades do 
ciclo menstrual, torna-se fundamental compreender como a dieta anti-inflamatória 
pode contribuir para a promoção da saúde da mulher, atuando como recurso 
acessível e baseado em evidências científicas. 
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A escolha desta temática justifica-se pela crescente demanda da alimentação 
como apoio fundamental na prevenção e no tratamento de mulheres com disfunções 
hormonais. Muitas mulheres convivem com irregularidades no ciclo menstrual, 
manifestando sintomas como cólicas intensas, alterações de humor e, em casos 
mais graves, infertilidade, frequentemente sem a identificação de uma causa 
principal. Entre os fatores comumente negligenciados ou ignorados, a alimentação 
surge como agente capaz de desencadear ou modular processos inflamatórios. 
Nesse sentido, destaca-se a SOP, que afeta aproximadamente 10% das mulheres 
em idade reprodutiva, caracterizada por resistência à insulina, hiperandrogenismo e 
anovulação crônica, condições que apresentam forte correlação com processos 
inflamatórios sistêmicos. Além disso, a crescente demanda por abordagens 
terapêuticas naturais e não invasivas reforça a importância de pesquisas que 
explorem a relação entre alimentação e saúde hormonal, sendo a dieta anti-
inflamatória uma estratégia promissora ainda pouco explorada na prática clínica. 

Diante disso, este artigo tem como objetivo geral analisar como a dieta anti-
inflamatória influencia a regulação do ciclo menstrual, investigando seu impacto na 
modulação da resposta inflamatória, na saúde hormonal feminina e na melhora de 
condições associadas, como a SOP e a dismenorreia. Para alcançar tal propósito, 
propõe-se explicar a fisiologia do ciclo menstrual e os principais fatores que 
influenciam sua regularidade. Além disso, identificar os principais componentes da 
dieta anti-inflamatória e seu impacto sobre a resposta inflamatória. Por fim, sugerir 
estratégias nutricionais baseadas em evidências que contribuam para a promoção 
da saúde hormonal da mulher.  

 
2. Metodologia  
 
2.1 Tipo de Estudo 

 
Este estudo caracteriza-se como uma revisão integrativa da literatura, com o 

objetivo de reunir, analisar e sintetizar evidências científicas acerca da relação entre 
dietas anti-inflamatórias e a regulação do ciclo menstrual na saúde hormonal 
feminina. A revisão integrativa permite a incorporação de diferentes métodos e 
abordagens, oferecendo uma compreensão ampla do tema pesquisado e auxiliando 
na identificação de lacunas no conhecimento científico que possam orientar futuras 
investigações. 

 
2.2 Coleta de dados 

 
A busca por artigos foi realizada entre fevereiro e setembro de 2025, nas 

bases de dados PubMed, Scielo, Google Acadêmico, Portal de Periódicos da 
CAPES, Scopus e Biblioteca Virtual em Saúde (BVS). Foram utilizados descritores 
em português e inglês: “Síndrome dos Ovários Policísticos”, “Ciclo Menstrual”, “Dieta 
Anti-inflamatória”, “Nutrição”, “Regulação Hormonal”, “Polycystic Ovary Syndrome”, 
“Menstrual Cycle”, “Anti-Inflammatory Diets”, “Nutrition” e “Hormonal Regulation”. 

 
2.3 Critérios de Inclusão e Exclusão 

 
Foram incluídos artigos originais, publicados entre 2015 e 2025, nos idiomas 

português e inglês, que abordassem a relação entre dieta anti-inflamatória e a saúde 
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hormonal feminina. Excluíram-se monografias, dissertações, teses, editoriais, cartas 
ao editor, trabalhos sem acesso ao texto completo ou apenas com resumos. 

 
2.4 Análise de dados 

 
Os dados extraídos dos estudos selecionados foram organizados em quadros 

sinópticos e analisados de forma descritiva, permitindo identificar padrões, 
convergências e divergências entre os achados. A análise crítica considerou a 
qualidade metodológica dos estudos e a relevância das evidências apresentadas 

 
3. Resultados e Discussão  
 
3.1 Papel da Nutrição na Regulação Hormonal Feminina 

Estudos demonstram que a nutrição exerce papel fundamental na 
manutenção do equilíbrio hormonal feminino ao longo das diferentes fases do ciclo 
menstrual (Texeira et al, 2012). A alimentação adequada promove a síntese e 
liberação de hormônios sexuais, como o estrogênio e a progesterona, essenciais 
para a ovulação e manutenção do ciclo menstrual regular (Santos, 2021). 

Nutrientes como ômega-3, vitaminas A, D, E, do complexo B, magnésio e 
selênio estão diretamente envolvidos na síntese e regulação de hormônios 
reprodutivos, a deficiência desses micronutrientes pode provocar alterações no ciclo, 
disfunções endócrinas e até infertilidade (Moreira, Sala e Moreira 2025). A vitamina 
D, por exemplo, é reconhecida por sua atuação na modulação do eixo hipotálamo-
hipófise-ovário, além de influenciar positivamente a sensibilidade insulínica, fator 
importante para a saúde reprodutiva feminina (Barrientos et al., 2020). 

 Estudos recentes também evidenciam que dietas pobres em nutrientes 
antioxidantes aumentam os níveis de estresse oxidativo, o que contribui para 
desequilíbrios hormonais e agravamento de sintomas relacionados à menstruação 
(Jiang, Liu e Li., 2021). 

 Além disso, a nutrição funcional destaca a importância dos alimentos 
com propriedades anti-inflamatórias, antioxidantes e adaptógenas, que atuam na 
modulação hormonal sem o uso de fármacos, portanto, uma abordagem nutricional 
individualizada, com foco na densidade nutricional e no suporte a processos 
hormonais, é essencial para a saúde reprodutiva e qualidade de vida da mulher 
(Governo de São Paulo, 2025). 

 
3.2 Dietas anti-inflamatórias e seus efeitos sobre a SOP 

A dieta Mediterrânea, a dieta DASH e a dieta Low-Carb cetogênica têm sido 
associadas à melhora nos parâmetros metabólicos e hormonais em mulheres com 
Síndrome dos Ovários Policísticos (SOP). Conforme demonstrado por Coelho 
(2023), essas dietas promovem a redução de marcadores inflamatórios, regulação 
do ciclo menstrual e melhora da sensibilidade insulínica. 

Estudos clínicos de Jamilian et al. (2018) e Lima, Autonamo e  Castro (2025) 
confirmam reduções significativas de TNF-α, IL-6 e PCR com a adesão a essas 
abordagens alimentares. Essas dietas, ao promoverem equilíbrio glicêmico e 
redução da resistência insulínica, impactam positivamente a regularidade da 
ovulação e os níveis hormonais (Neri, 2024). 

A dieta Mediterrânea, por ser rica em frutas, vegetais, azeite de oliva e 
oleaginosas, possui alta densidade antioxidante e anti-inflamatória. Seu consumo 
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frequente está associado à melhora do perfil lipídico, modulação da microbiota 
intestinal e restauração da função ovariana (Malvão, 2025). 

A dieta DASH, tradicionalmente utilizada no controle da hipertensão, também 
demonstra impacto significativo na sensibilidade insulínica e nos níveis de 
andrógenos em mulheres com SOP, favorecendo a regulação do ciclo (Carneiro 
Campos, Bueno, 2022). Por sua vez, a dieta Low-Carb cetogênica se destaca por 
promover a redução de peso e diminuição dos níveis de insulina e testosterona total, 
além de favorecer o retorno da ovulação em pacientes com SOP (Khalid et al, 2023)  

Outros autores ressaltam que a combinação de estratégias alimentares com 
suplementação de nutrientes como mio-inositol, vitamina D e probióticos pode 
potencializar os efeitos terapêuticos no manejo da SOP(Günalan, Yaba, Yılmaz, 
2018). O acompanhamento profissional é indispensável para garantir que essas 
dietas sejam adaptadas às particularidades metabólicas e hormonais de cada 
paciente, evitando efeitos adversos. 

 
Quadro 01: Comparativo dos Benefícios das Dietas Anti-inflamatórias na Síndrome dos 
Ovários Policísticos (SOP) 

Dieta Benefícios Principais Referências 

Mediterrânea Redução do IMC, regulação do ciclo, 
redução de inflamação 

Coelho (2023); Malvão (2025); 
Itsiopoulos,; Mayr, Thomas, (2022) 

DASH Redução da resistência insulínica, IL-6 e 
TNF-α, regularização menstrual 

Jamilian et al. (2018); Carneiro 
Campos, Bueno, (2022) 

Low-Carb Redução de peso, testosterona, aumento 
da ovulação 

Lima; Autonamo, Castro (2025); Neri 
(2024) 

Fontes: Autoras (2025). 
 
A análise comparativa entre as dietas Mediterrânea, DASH e Low-Carb 

Cetogênica evidencia um padrão comum: a eficácia na modulação de parâmetros 
metabólicos e hormonais em mulheres com Síndrome dos Ovários Policísticos 
(SOP). Essas dietas apresentam propriedades anti-inflamatórias, sendo ricas em 
compostos bioativos, fibras, vitaminas antioxidantes e ácidos graxos insaturados, 
fundamentais para a regulação do ciclo menstrual e a redução da resistência 
insulínica (Coelho, 2023; Jamilian et al., 2018; Malvão, 2025). 

A dieta Mediterrânea, amplamente estudada por seu impacto na saúde 
cardiovascular e inflamatória, demonstrou benefícios expressivos na redução do 
índice de massa corporal (IMC), melhora da sensibilidade à insulina e regulação dos 
ciclos menstruais. Tais efeitos são atribuídos à presença de compostos como 
polifenóis, ômega-3, e fibras solúveis, que atuam na modulação da microbiota 
intestinal e na resposta inflamatória (Itsiopoulos,; Mayr, Thomas., 2022; Benincá et 
al, 2024, Dominguez et al, 2023, Tosti, Bertozzi e Fontana, 2018). 

No caso da dieta DASH, sua composição rica em alimentos integrais, frutas, 
vegetais e laticínios com baixo teor de gordura favorece a redução da pressão 
arterial e dos níveis de inflamação. Estudos indicam que mulheres com SOP que 
seguem esse padrão alimentar apresentam menores níveis de IL-6 e TNF-α, além 
de melhor controle glicêmico e hormonal (Carneiro Campos, Bueno, 2022; Gama et 
al, 2024). 

Já a dieta Low-Carb, sobretudo em sua versão cetogênica, mostrou-se eficaz 
na perda de peso, na redução dos níveis de testosterona e no aumento da 
frequência ovulatória. Seu efeito anti-inflamatório é evidenciado pela redução de 
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marcadores como a PCR e pela modulação positiva do eixo hipotálamo-hipófise-
ovariano (Neri, 2024; Khalid et al, 2023) 

Comparativamente, todas as dietas apresentaram melhorias nos perfis 
hormonais, inflamatórios e metabólicos das pacientes com SOP. Contudo, a escolha 
do padrão alimentar ideal deve considerar o perfil clínico, preferências individuais e 
tolerância alimentar de cada mulher. A personalização da dieta pode otimizar os 
efeitos terapêuticos e promover maior adesão ao tratamento (Jain et al, 2025; Silva 
2024). 

 A integração de alimentos funcionais regionais, como os da Amazônia, 
às dietas anti-inflamatórias analisadas representa um diferencial promissor, unindo 
eficácia clínica à valorização cultural, tal prática não apenas amplia a densidade 
nutricional das refeições, como também fortalece os sistemas alimentares locais e 
sustentáveis  

Portanto, a discussão do quadro comparativo das dietas reforça a importância 
do enfoque nutricional individualizado e interdisciplinar no manejo da SOP. O 
nutricionista deve ser capacitado para adaptar estratégias alimentares baseadas em 
evidências, respeitando as especificidades biológicas e culturais de suas pacientes, 
o que se configura como uma abordagem terapêutica integrativa e eficaz (Rosa de 
Araújo et al 2024; Brito et al, 2025). 

 
3.3 Alimentos amazônicos como suporte anti-inflamatório 

A inclusão de alimentos amazônicos em dietas anti-inflamatórias tem ganhado 
destaque na literatura científica por seus efeitos benéficos sobre a saúde hormonal e 
reprodutiva feminina. Diversos frutos típicos da região amazônica são ricos em 
compostos bioativos como antocianinas, selênio, fibras, carotenoides, catequinas e 
teobromina, com ação reconhecida na redução de citocinas pró-inflamatórias, 
melhora da sensibilidade insulínica, modulação da microbiota intestinal e 
fortalecimento do sistema antioxidante endógeno (Franca, 2022; USP, 2018). 

A seguir, apresenta-se o quadro 02, que resume os principais alimentos 
amazônicos com propriedades nutricionais associadas à ação anti-inflamatória, sua 
composição bioativa e referências científicas atualizadas. 

 
Quadro 02: Propriedades Nutricionais e Potencial Anti-inflamatório de Alimentos 

Amazônicos na Regulação Hormonal Feminina 
 

Alimento/ 
Nome 

Científico 

Compostos 
Bioativos 
Principais 

Efeitos Anti-
inflamatórios e 

Hormonais 
Referências Atualizadas 

Açaí (Euterpe 
oleracea Mart) 

Antocianinas, 
flavonoides, ácidos 
graxos insaturados 

Redução de TNF-α e IL-
1β, aumento de SOD e 
catalase, proteção 
hormonal 

Silva et al. (2021); Cedrim et 
al. (2018); Velasque e Lobo 
(2017); Laurindo et al (2023); 
Lisboa et al. (2022) 

Tucumã 
(Astrocaryum 
aculeatum) 

Carotenoides, 
vitamina E, lipídios 
insaturados 

Melhora do perfil lipídico, 
sensibilidade insulínica e 
redução da inflamação 

De Aguiar et al (2022); Oliveira 
et al (2022); Casas et al 
(2022); Embrapa. (2020); 
Machado et al. (2022) 

Guaraná 
(cupana 
Paullinia 
Cupana) 

Cafeína, 
catequinas, 
saponinas 

Redução do estresse 
oxidativo, melhora da 
disposição e da função 
ovariana 

Marques et al. (2019);Peixoto 
et al (2017); Yonekua et al 
(2016); Talik et al (2024); 
Machado et al. (2015) 
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Castanha-do-
brasil  

(Bertholletia 
excelsa) 

Selênio, vitamina E, 
ácido fítico 

Modulação do sistema 
imune, redução de PCR e 
IL-6, melhora da função 
tireoidiana 

Da silva et al (2022), Hu et al 
(2016), Da Cruz e Andrade 
(2022), Costa (2024), Ferreira 
et al (2021) 

Cupuaçu  
(Theobroma 
grandiflorum) 

Teobromina, 
polifenóis, vitamina 
C 

Ação vasodilatadora, 
redução da pressão 
arterial, regulação do fluxo 
menstrual 

Barros et al (2016),Bezerra et 
al (2024), Genovese e Barros 
(2017),  Costa et al (2025), 
Viegas et al (2025) 

Fontes: Autoras (2025). 
 
Os dados apresentados reforçam o potencial terapêutico dos alimentos 

amazônicos como ferramentas no manejo da inflamação crônica de baixo grau, com 
benefícios diretos para mulheres com distúrbios hormonais como a Síndrome dos 
Ovários Policísticos (SOP). O açaí, por exemplo, destaca-se não apenas pelo seu 
perfil antioxidante, mas por sua capacidade de reduzir citocinas inflamatórias como 
TNF-α e IL-1β, além de estimular enzimas protetoras como a superóxido dismutase 
(SOD), como evidenciado por Cedrim et al. (2018) e Velasque e Lobo (2018). 

O tucumã também ganha destaque por sua riqueza em carotenoides e 
vitamina E, atuando tanto na proteção contra danos oxidativos como na melhora da 
sensibilidade insulínica, ponto fundamental na modulação do eixo hormonal em 
mulheres com resistência à insulina (Oliveira et al, 2022; Machado et al., 2022). O 
guaraná, tradicionalmente conhecido por suas propriedades estimulantes, tem sido 
estudado por seu papel na melhora do humor e na modulação inflamatória via 
catequinas e saponinas, além de atuar sobre o metabolismo energético (Yonekua et 
al ,2016). 

No caso da castanha-do-brasil, a elevada concentração de selênio confere 
um papel essencial na proteção contra estresse oxidativo e no suporte ao 
funcionamento tireoidiano, diretamente ligado ao equilíbrio hormonal feminino 
(Costa, 2024). Por fim, o cupuaçu é valorizado por seus polifenóis e teobromina, que 
apresentam efeitos vasodilatadores e anti-inflamatórios, regulando não apenas a 
inflamação sistêmica, mas também o fluxo menstrual (Genovese e Barros, 2017). 

A presença desses alimentos nas dietas anti-inflamatórias voltadas à saúde 
da mulher amplia as possibilidades de intervenções nutricionais eficazes e 
culturalmente adaptadas, ao mesmo tempo em que fortalece os sistemas 
alimentares locais e a valorização da sociobiodiversidade amazônica. Além disso, os 
resultados reforçam a importância de estratégias integradas entre nutrição funcional, 
etnobotânica e saúde pública para consolidar a inclusão desses alimentos na prática 
clínica nutricional e em programas de saúde reprodutiva. 

 
Limitações dos Estudos 
 
As pesquisas revisadas apresentam limitações importantes, como 

metodologias heterogêneas, amostras reduzidas, curta duração das intervenções e 
falta de padronização das dietas propostas (Lima e Pereira, 2024; Szczuko et al., 
2016). A maioria dos estudos concentra-se em mulheres jovens, desconsiderando 
variáveis como menopausa, comorbidades e diversidade étnica (Cowan et al, 2023, . 
Sendur e Yildiz, 2021). Tais limitações destacam a necessidade de ensaios clínicos 
mais robustos, multicêntricos e com maior representatividade populacional para 
validar os efeitos das dietas sobre a saúde hormonal feminina. 
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Implicações Práticas e Futuras Pesquisas 
 
Os resultados reforçam a importância de uma abordagem interdisciplinar, com 

planos nutricionais individualizados que considerem a variação do ciclo menstrual e 
as manifestações da SOP (Brito et al, 2025). A valorização de alimentos funcionais 
amazônicos fortalece práticas alimentares sustentáveis e culturalmente relevantes. 
Pesquisas futuras devem avaliar a combinação de dietas anti-inflamatórias com 
suplementação específica, como inositol, vitamina D e probióticos. Além disso, a 
modulação da microbiota intestinal emerge como uma estratégia promissora na 
regulação hormonal. Estudos longitudinais e formação continuada de profissionais 
são essenciais para consolidar o uso terapêutico da nutrição na saúde reprodutiva  

 
4. Conclusão  

As evidências reunidas nesta revisão integrativa indicam que a dieta anti-
inflamatória representa uma abordagem terapêutica promissora para o manejo de 
distúrbios hormonais femininos, especialmente no contexto da Síndrome dos 
Ovários Policísticos (SOP) e das irregularidades menstruais. Dietas como a 
Mediterrânea, DASH e Low-Carb demonstram efeitos positivos consistentes na 
redução de marcadores inflamatórios (IL-6, TNF-α, PCR), na melhora da 
sensibilidade insulínica, na regulação do ciclo ovulatório e na modulação do eixo 
hipotálamo-hipófise-ovário. 

A análise comparativa dos padrões alimentares revelou que, embora todas 
apresentem benefícios metabólicos e hormonais, a efetividade depende da 
personalização da dieta conforme o perfil clínico, nutricional e cultural de cada 
mulher. O acompanhamento por nutricionistas capacitados é essencial para garantir 
adesão, segurança e eficácia das intervenções. 

A incorporação de alimentos funcionais amazônicos (como açaí, tucumã, 
castanha-do-brasil, guaraná e cupuaçu) às dietas anti-inflamatórias amplia o 
espectro terapêutico e valoriza a sociobiodiversidade local, promovendo estratégias 
nutricionais que respeitam a cultura alimentar e fortalecem os sistemas sustentáveis. 

Contudo, as limitações metodológicas dos estudos revisados como 
heterogeneidade das intervenções, amostras restritas e ausência de 
acompanhamento a longo prazo indicam a necessidade urgente de ensaios clínicos 
robustos, multicêntricos e com maior diversidade populacional. 

Recomenda-se, portanto, que futuras pesquisas explorem a integração entre 
padrões dietéticos anti-inflamatórios, suplementações específicas (inositol, vitamina 
D, probióticos) e a modulação da microbiota intestinal como potenciais estratégias 
para a promoção da saúde hormonal feminina. Além disso, é fundamental investir na 
formação continuada dos profissionais da saúde para assegurar o uso seguro e 
eficaz da nutrição clínica baseada em evidências. 
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