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Resumo

As irregularidades menstruais e os disturbios hormonais, como a Sindrome dos
Ovarios Policisticos (SOP), estdo frequentemente associados a processos
inflamatorios crénicos de baixo grau. Nesse cenario, a dieta anti-inflamatoéria
desponta como uma alternativa ndo farmacolégica eficaz, modulando a resposta
inflamatoria e favorecendo a regulagdo hormonal feminina. Este artigo apresenta
uma revisdo integrativa da literatura publicada nos ultimos dez anos em bases
cientificas nacionais e internacionais, analisando o impacto de padrbes alimentares
como as dietas Mediterranea, DASH e Low-Carb sobre a saude reprodutiva e
metabolica de mulheres. Os resultados demonstram beneficios consistentes na
melhora da sensibilidade insulinica, reducdo de citocinas pro-inflamatérias e
restauracdo da ciclicidade ovariana. Adicionalmente, destaca-se o potencial de
alimentos amazoénicos (agai, tucuma, guarana, castanha-do-brasil e cupuagu) como
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fontes de compostos bioativos que reforcam o efeito anti-inflamatério e ampliam as
perspectivas terapéuticas. Conclui-se que a dieta anti-inflamatéria, aliada a
valorizagdo da sociobiodiversidade amazoénica, constitui uma estratégia nutricional
relevante para a promogdo da saude hormonal e prevengdo de patologias
reprodutivas e metabdlicas

Palavras-chave: Sindrome de Ovario Policistico; Ciclo Menstrual; Dieta anti-
inflamatdria; 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 (agai, tucuma, guarana, Brazil nuts and cupuagu) 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. Introdugao

A regularidade do ciclo menstrual feminino € influenciada por diversos fatores
fisioloégicos, ambientais, comportamentais e nutricionais (Souza; Ibrahim; Almeida,
2024). O periodo menstrual constitui um processo fisiolégico complexo, regulado
pelo eixo hipotalamo-hipofise-ovario, envolvendo interagées hormonais que podem
impactar diretamente a qualidade de vida da mulher, ocasionando desde
desconfortos fisicos até disturbios mais graves, como a Sindrome dos Ovarios
Policisticos (SOP), a dismenorreia e a amenorreia (Thiyagaraja; Basit; Jeanmonod,
2024; Alves, 2016). Nesse contexto, cresce o interesse por estratégias capazes de
promover o equilibrio hormonal de forma natural e eficaz, sendo a alimentacao
considerada uma das principais ferramentas nao farmacoldgicas de intervengao.

A dieta anti-inflamatéria tem se destacado na literatura cientifica pela sua
capacidade de modular a resposta inflamatéria do organismo. Composta por
alimentos ricos em antioxidantes, acidos graxos 6mega-3, polifendis, fibras e
fitoquimicos, essa abordagem nutricional exerce efeitos benéficos sobre diversos
processos metabdlicos e hormonais (Olinto, 2024). Considerando que a inflamacao
desempenha papel relevante nas disfungbes hormonais e nas irregularidades do
ciclo menstrual, torna-se fundamental compreender como a dieta anti-inflamatodria
pode contribuir para a promog¢ao da saude da mulher, atuando como recurso
acessivel e baseado em evidéncias cientificas.
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A escolha desta tematica justifica-se pela crescente demanda da alimentagao
como apoio fundamental na prevencéo e no tratamento de mulheres com disfungbes
hormonais. Muitas mulheres convivem com irregularidades no ciclo menstrual,
manifestando sintomas como colicas intensas, alteragdes de humor e, em casos
mais graves, infertilidade, frequentemente sem a identificacdo de uma causa
principal. Entre os fatores comumente negligenciados ou ignorados, a alimentacao
surge como agente capaz de desencadear ou modular processos inflamatorios.
Nesse sentido, destaca-se a SOP, que afeta aproximadamente 10% das mulheres
em idade reprodutiva, caracterizada por resisténcia a insulina, hiperandrogenismo e
anovulacido crbnica, condicdes que apresentam forte correlacdo com processos
inflamatorios sistémicos. Além disso, a crescente demanda por abordagens
terapéuticas naturais e nao invasivas reforca a importancia de pesquisas que
explorem a relagdo entre alimentacdo e saude hormonal, sendo a dieta anti-
inflamatdria uma estratégia promissora ainda pouco explorada na pratica clinica.

Diante disso, este artigo tem como objetivo geral analisar como a dieta anti-
inflamatoria influencia a regulagdo do ciclo menstrual, investigando seu impacto na
modulacgdo da resposta inflamatdria, na saude hormonal feminina e na melhora de
condigbes associadas, como a SOP e a dismenorreia. Para alcancgar tal proposito,
propde-se explicar a fisiologia do ciclo menstrual e os principais fatores que
influenciam sua regularidade. Além disso, identificar os principais componentes da
dieta anti-inflamatodria e seu impacto sobre a resposta inflamatoria. Por fim, sugerir
estratégias nutricionais baseadas em evidéncias que contribuam para a promogao
da saude hormonal da mulher.

2. Metodologia

2.1 Tipo de Estudo

Este estudo caracteriza-se como uma revisao integrativa da literatura, com o
objetivo de reunir, analisar e sintetizar evidéncias cientificas acerca da relagdo entre
dietas anti-inflamatérias e a regulagcdo do ciclo menstrual na saude hormonal
feminina. A revisdo integrativa permite a incorporagdo de diferentes métodos e
abordagens, oferecendo uma compreensao ampla do tema pesquisado e auxiliando
na identificacdo de lacunas no conhecimento cientifico que possam orientar futuras
investigacoes.

2.2 Coleta de dados

A busca por artigos foi realizada entre fevereiro e setembro de 2025, nas
bases de dados PubMed, Scielo, Google Académico, Portal de Periddicos da
CAPES, Scopus e Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Foram utilizados descritores
em portugués e inglés: “Sindrome dos Ovarios Policisticos”, “Ciclo Menstrual”, “Dieta
Anti-inflamatéria”, “Nutricao”, “Regulacdo Hormonal”, “Polycystic Ovary Syndrome”,

LTS

“Menstrual Cycle”, “Anti-Inflammatory Diets”, “Nutrition” e “Hormonal Regulation”.
2.3 Critérios de Inclusdo e Exclus&o

Foram incluidos artigos originais, publicados entre 2015 e 2025, nos idiomas
portugués e inglés, que abordassem a relagao entre dieta anti-inflamatoria e a saude
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hormonal feminina. Excluiram-se monografias, dissertagdes, teses, editoriais, cartas
ao editor, trabalhos sem acesso ao texto completo ou apenas com resumos.

2.4 Analise de dados

Os dados extraidos dos estudos selecionados foram organizados em quadros
sindpticos e analisados de forma descritiva, permitindo identificar padrdes,
convergéncias e divergéncias entre os achados. A analise critica considerou a
qualidade metodologica dos estudos e a relevancia das evidéncias apresentadas

3. Resultados e Discussao

3.1 Papel da Nutricao na Regulacao Hormonal Feminina

Estudos demonstram que a nutricio exerce papel fundamental na
manutengao do equilibrio hormonal feminino ao longo das diferentes fases do ciclo
menstrual (Texeira et al, 2012). A alimentacdo adequada promove a sintese e
liberacdo de hormdnios sexuais, como o estrogénio e a progesterona, essenciais
para a ovulagdo e manutengéo do ciclo menstrual regular (Santos, 2021).

Nutrientes como 6mega-3, vitaminas A, D, E, do complexo B, magnésio e
selénio estdo diretamente envolvidos na sintese e regulacdo de hormoénios
reprodutivos, a deficiéncia desses micronutrientes pode provocar alteragcdes no ciclo,
disfuncdes enddcrinas e até infertilidade (Moreira, Sala e Moreira 2025). A vitamina
D, por exemplo, € reconhecida por sua atuagdo na modulagdo do eixo hipotalamo-
hipdfise-ovario, além de influenciar positivamente a sensibilidade insulinica, fator
importante para a saude reprodutiva feminina (Barrientos et al., 2020).

Estudos recentes também evidenciam que dietas pobres em nutrientes
antioxidantes aumentam os niveis de estresse oxidativo, o que contribui para
desequilibrios hormonais e agravamento de sintomas relacionados a menstruacao
(Jiang, Liu e Li., 2021).

Além disso, a nutricdo funcional destaca a importancia dos alimentos
com propriedades anti-inflamatdrias, antioxidantes e adaptogenas, que atuam na
modulagdo hormonal sem o uso de farmacos, portanto, uma abordagem nutricional
individualizada, com foco na densidade nutricional e no suporte a processos
hormonais, € essencial para a saude reprodutiva e qualidade de vida da mulher
(Governo de S&o Paulo, 2025).

3.2 Dietas anti-inflamatorias e seus efeitos sobre a SOP

A dieta Mediterranea, a dieta DASH e a dieta Low-Carb cetogénica tém sido
associadas a melhora nos parametros metabdlicos e hormonais em mulheres com
Sindrome dos Ovarios Policisticos (SOP). Conforme demonstrado por Coelho
(2023), essas dietas promovem a reducdo de marcadores inflamatérios, regulagéao
do ciclo menstrual e melhora da sensibilidade insulinica.

Estudos clinicos de Jamilian et al. (2018) e Lima, Autonamo e Castro (2025)
confirmam redugdes significativas de TNF-a, IL-6 e PCR com a adesdo a essas
abordagens alimentares. Essas dietas, ao promoverem equilibrio glicémico e
reducdo da resisténcia insulinica, impactam positivamente a regularidade da
ovulacao e os niveis hormonais (Neri, 2024).

A dieta Mediterranea, por ser rica em frutas, vegetais, azeite de oliva e
oleaginosas, possui alta densidade antioxidante e anti-inflamatéria. Seu consumo
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frequente estd associado a melhora do perfil lipidico, modulagdo da microbiota
intestinal e restauracédo da funcéo ovariana (Malvao, 2025).

A dieta DASH, tradicionalmente utilizada no controle da hipertensao, também
demonstra impacto significativo na sensibilidade insulinica e nos niveis de
androgenos em mulheres com SOP, favorecendo a regulagdo do ciclo (Carneiro
Campos, Bueno, 2022). Por sua vez, a dieta Low-Carb cetogénica se destaca por
promover a reducao de peso e diminui¢gao dos niveis de insulina e testosterona total,
além de favorecer o retorno da ovulagdo em pacientes com SOP (Khalid et al, 2023)

Outros autores ressaltam que a combinagédo de estratégias alimentares com
suplementacdo de nutrientes como mio-inositol, vitamina D e probidticos pode
potencializar os efeitos terapéuticos no manejo da SOP(Gunalan, Yaba, Yilmaz,
2018). O acompanhamento profissional € indispensavel para garantir que essas
dietas sejam adaptadas as particularidades metabdlicas e hormonais de cada
paciente, evitando efeitos adversos.

Quadro 01: Comparativo dos Beneficios das Dietas Anti-inflamatérias na Sindrome dos
Ovarios Policisticos (SOP)

Dieta Beneficios Principais Referéncias
Mediterranea Redugdo do IMC, regulagdo do ciclo, | Coelho (2023); Malvao (2025);
redugao de inflamagéo Itsiopoulos,; Mayr, Thomas, (2022)
DASH Reducéo da resisténcia insulinica, IL-6 e | Jamilian et al. (2018); Carneiro
TNF-q, regularizagdo menstrual Campos, Bueno, (2022)
Reducéo de peso, testosterona, aumento | Lima; Autonamo, Castro (2025); Neri
Low-Carb

da ovulagao (2024)

Fontes: Autoras (2025).

A analise comparativa entre as dietas Mediterranea, DASH e Low-Carb
Cetogénica evidencia um padrdo comum: a eficacia na modulagdo de parametros
metabodlicos e hormonais em mulheres com Sindrome dos Ovarios Policisticos
(SOP). Essas dietas apresentam propriedades anti-inflamatorias, sendo ricas em
compostos bioativos, fibras, vitaminas antioxidantes e acidos graxos insaturados,
fundamentais para a regulacdo do ciclo menstrual e a redugao da resisténcia
insulinica (Coelho, 2023; Jamilian et al., 2018; Malvéo, 2025).

A dieta Mediterranea, amplamente estudada por seu impacto na saude
cardiovascular e inflamatoria, demonstrou beneficios expressivos na redugdo do
indice de massa corporal (IMC), melhora da sensibilidade a insulina e regulagdo dos
ciclos menstruais. Tais efeitos sdo atribuidos a presenca de compostos como
polifendis, 6mega-3, e fibras soluveis, que atuam na modulacdo da microbiota
intestinal e na resposta inflamatoria (ltsiopoulos,; Mayr, Thomas., 2022; Beninca et
al, 2024, Dominguez et al, 2023, Tosti, Bertozzi e Fontana, 2018).

No caso da dieta DASH, sua composigao rica em alimentos integrais, frutas,
vegetais e laticinios com baixo teor de gordura favorece a reducdo da pressao
arterial e dos niveis de inflamacgado. Estudos indicam que mulheres com SOP que
seguem esse padrédo alimentar apresentam menores niveis de IL-6 e TNF-a, além
de melhor controle glicEmico e hormonal (Carneiro Campos, Bueno, 2022; Gama et
al, 2024).

Ja a dieta Low-Carb, sobretudo em sua versido cetogénica, mostrou-se eficaz
na perda de peso, na redugcdo dos niveis de testosterona e no aumento da
frequéncia ovulatéria. Seu efeito anti-inflamatério € evidenciado pela redugcdo de
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marcadores como a PCR e pela modulagao positiva do eixo hipotalamo-hipdfise-
ovariano (Neri, 2024; Khalid et al, 2023)

Comparativamente, todas as dietas apresentaram melhorias nos perfis
hormonais, inflamatoérios e metabdlicos das pacientes com SOP. Contudo, a escolha
do padrao alimentar ideal deve considerar o perfil clinico, preferéncias individuais e
tolerancia alimentar de cada mulher. A personalizacdo da dieta pode otimizar os
efeitos terapéuticos e promover maior adesao ao tratamento (Jain et al, 2025; Silva
2024).

A integracdo de alimentos funcionais regionais, como os da Amazoénia,
as dietas anti-inflamatdrias analisadas representa um diferencial promissor, unindo
eficacia clinica a valorizacado cultural, tal pratica ndo apenas amplia a densidade
nutricional das refeigdes, como também fortalece os sistemas alimentares locais e
sustentaveis

Portanto, a discussédo do quadro comparativo das dietas refor¢a a importancia
do enfoque nutricional individualizado e interdisciplinar no manejo da SOP. O
nutricionista deve ser capacitado para adaptar estratégias alimentares baseadas em
evidéncias, respeitando as especificidades biologicas e culturais de suas pacientes,
0 que se configura como uma abordagem terapéutica integrativa e eficaz (Rosa de
Araujo et al 2024; Brito et al, 2025).

3.3 Alimentos amazénicos como suporte anti-inflamatoério

A inclusdo de alimentos amazénicos em dietas anti-inflamatérias tem ganhado
destaque na literatura cientifica por seus efeitos benéficos sobre a saude hormonal e
reprodutiva feminina. Diversos frutos tipicos da regido amazébnica sao ricos em
compostos bioativos como antocianinas, selénio, fibras, carotenoides, catequinas e
teobromina, com acdo reconhecida na reducdo de citocinas pro-inflamatodrias,
melhora da sensibilidade insulinica, modulagdo da microbiota intestinal e
fortalecimento do sistema antioxidante enddgeno (Franca, 2022; USP, 2018).

A seguir, apresenta-se o quadro 02, que resume oOs principais alimentos
amazoénicos com propriedades nutricionais associadas a agao anti-inflamatoria, sua
composicao bioativa e referéncias cientificas atualizadas.

Quadro 02: Propriedades Nutricionais e Potencial Anti-inflamatério de Alimentos
Amazonicos na Regulagdo Hormonal Feminina

Alimento/ Compostos Efeitos Anti-
Nome Bioativos inflamatoérios e Referéncias Atualizadas
Cientifico Principais Hormonais

Redugdo de TNF-a e IL- | Silva et al. (2021); Cedrim et
18, aumento de SOD e | al. (2018); Velasque e Lobo
catalase, protecdo | (2017); Laurindo et al (2023);
hormonal Lisboa et al. (2022)

Antocianinas,
flavonoides, acidos
graxos insaturados

Agai (Euterpe
oleracea Mart)

De Aguiar et al (2022); Oliveira

Tucuma Carotenoides, Melhora do perfil lipidico, .
N - ; L et al (2022); Casas et al
(Astrocaryum | vitamina E, lipidios | sensibilidade insulinica e (2022);  Embrapa (2020);
aculeatum) insaturados reducdo da inflamacgao Machado et al. (2022)
Guarana Cafeina Redugdo do estresse | Marques et al. (2019);Peixoto
(cupana cate uiﬁas oxidativo, melhora da | et al (2017); Yonekua et al
Paullinia sa c?ninas7 disposicdo e da fungdo | (2016); Talik et al (2024);
Cupana) P ovariana Machado et al. (2015)
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Castanha-do- Modulagdo do sistema | Da silva et al (2022), Hu et al
brasil Selénio, vitamina E, | imune, redugdo de PCR e | (2016), Da Cruz e Andrade
(Bertholletia acido fitico IL-6, melhora da fungéo | (2022), Costa (2024), Ferreira

excelsa) tireoidiana et al (2021)

Cupuacu Teobromina, Acéo ) vasodilatador~a, Barros et al (2016),Bezerra et
(Theobroma polifendis, vitamina redu_gao da _ presséo al (2024), Genovese e Barros
randiflorum) | C ’ arterial, regulagdo do fluxo | (2017), Costa et al (2025),
g menstrual Viegas et al (2025)

Fontes: Autoras (2025).

Os dados apresentados reforcam o potencial terapéutico dos alimentos
amazobnicos como ferramentas no manejo da inflamacgéao cronica de baixo grau, com
beneficios diretos para mulheres com disturbios hormonais como a Sindrome dos
Ovarios Policisticos (SOP). O acai, por exemplo, destaca-se ndo apenas pelo seu
perfil antioxidante, mas por sua capacidade de reduzir citocinas inflamatérias como
TNF-a e IL-1B3, além de estimular enzimas protetoras como a superoxido dismutase
(SOD), como evidenciado por Cedrim et al. (2018) e Velasque e Lobo (2018).

O tucuma também ganha destaque por sua riqueza em carotenoides e
vitamina E, atuando tanto na protegdo contra danos oxidativos como na melhora da
sensibilidade insulinica, ponto fundamental na modulagdo do eixo hormonal em
mulheres com resisténcia a insulina (Oliveira et al, 2022; Machado et al., 2022). O
guarana, tradicionalmente conhecido por suas propriedades estimulantes, tem sido
estudado por seu papel na melhora do humor e na modulagdo inflamatéria via
catequinas e saponinas, além de atuar sobre o metabolismo energético (Yonekua et
al ,2016).

No caso da castanha-do-brasil, a elevada concentracdo de selénio confere
um papel essencial na protegcdo contra estresse oxidativo e no suporte ao
funcionamento tireoidiano, diretamente ligado ao equilibrio hormonal feminino
(Costa, 2024). Por fim, o cupuagu é valorizado por seus polifendis e teobromina, que
apresentam efeitos vasodilatadores e anti-inflamatorios, regulando ndo apenas a
inflamacéo sistémica, mas também o fluxo menstrual (Genovese e Barros, 2017).

A presenca desses alimentos nas dietas anti-inflamatérias voltadas a saude
da mulher amplia as possibilidades de intervengdes nutricionais eficazes e
culturalmente adaptadas, ao mesmo tempo em que fortalece os sistemas
alimentares locais e a valorizagado da sociobiodiversidade amazébnica. Além disso, os
resultados reforgam a importancia de estratégias integradas entre nutricdo funcional,
etnobotanica e saude publica para consolidar a inclusdo desses alimentos na pratica
clinica nutricional e em programas de saude reprodutiva.

Limitagbes dos Estudos

As pesquisas revisadas apresentam limitagcbes importantes, como
metodologias heterogéneas, amostras reduzidas, curta duragao das intervengdes e
falta de padronizacdo das dietas propostas (Lima e Pereira, 2024; Szczuko et al.,
2016). A maioria dos estudos concentra-se em mulheres jovens, desconsiderando
variaveis como menopausa, comorbidades e diversidade étnica (Cowan et al, 2023, .
Sendur e Yildiz, 2021). Tais limitacbes destacam a necessidade de ensaios clinicos
mais robustos, multicéntricos e com maior representatividade populacional para
validar os efeitos das dietas sobre a saude hormonal feminina.
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Implicagbes Praticas e Futuras Pesquisas

Os resultados reforcam a importancia de uma abordagem interdisciplinar, com
planos nutricionais individualizados que considerem a variagao do ciclo menstrual e
as manifestacbes da SOP (Brito et al, 2025). A valorizagdo de alimentos funcionais
amazoénicos fortalece praticas alimentares sustentaveis e culturalmente relevantes.
Pesquisas futuras devem avaliar a combinacdo de dietas anti-inflamatorias com
suplementacao especifica, como inositol, vitamina D e probidticos. Além disso, a
modulagcdo da microbiota intestinal emerge como uma estratégia promissora na
regulacdo hormonal. Estudos longitudinais e formag&o continuada de profissionais
sdo essenciais para consolidar o uso terapéutico da nutricdo na saude reprodutiva

4. Conclusao

As evidéncias reunidas nesta revisdo integrativa indicam que a dieta anti-
inflamatdria representa uma abordagem terapéutica promissora para o manejo de
disturbios hormonais femininos, especialmente no contexto da Sindrome dos
Ovarios Policisticos (SOP) e das irregularidades menstruais. Dietas como a
Mediterranea, DASH e Low-Carb demonstram efeitos positivos consistentes na
reducdo de marcadores inflamatérios (IL-6, TNF-a, PCR), na melhora da
sensibilidade insulinica, na regulagdo do ciclo ovulatorio e na modulagdo do eixo
hipotalamo-hipdfise-ovario.

A analise comparativa dos padrdes alimentares revelou que, embora todas
apresentem beneficios metabdlicos e hormonais, a efetividade depende da
personalizagdo da dieta conforme o perfil clinico, nutricional e cultural de cada
mulher. O acompanhamento por nutricionistas capacitados é essencial para garantir
adesdao, seguranga e eficacia das intervencgoes.

A incorporagao de alimentos funcionais amazdnicos (como agai, tucuma,
castanha-do-brasil, guarana e cupuagu) as dietas anti-inflamatérias amplia o
espectro terapéutico e valoriza a sociobiodiversidade local, promovendo estratégias
nutricionais que respeitam a cultura alimentar e fortalecem os sistemas sustentaveis.

Contudo, as Ilimitacbes metodologicas dos estudos revisados como
heterogeneidade das intervengbes, amostras restritas e auséncia de
acompanhamento a longo prazo indicam a necessidade urgente de ensaios clinicos
robustos, multicéntricos e com maior diversidade populacional.

Recomenda-se, portanto, que futuras pesquisas explorem a integracdo entre
padrbes dietéticos anti-inflamatorios, suplementagdes especificas (inositol, vitamina
D, probidticos) e a modulagdo da microbiota intestinal como potenciais estratégias
para a promog¢ao da saude hormonal feminina. Além disso, € fundamental investir na
formacao continuada dos profissionais da saude para assegurar 0 USO seguro e
eficaz da nutrigao clinica baseada em evidéncias.
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