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RESUMO

Introducdo: A dislipidemia representa um dos principais fatores de risco modificaveis para o
desenvolvimento de doencas cardiovasculares, sendo caracterizada por alteragdes nos niveis
séricos de lipidios, como colesterol total, LDL, HDL e triglicerideos. Objetivo: Avaliar o
impacto combinado da atividade fisica e da dieta na reducdo dos niveis de lipidios sanguineos
em individuos com dislipidemia. Metodologia: Trata-se de uma revisdo integrativa de
literatura, na base de dados PubMed, baseada em artigos cientificos publicados entre 2020 e
2025, idioma dos artigos em inglés, faixa etaria acima de 18 anos e estudos de revisdo
sistematica, meta-anélise, ensaio clinico controlado e randomizado. Resultados: Diversos
padrdes alimentares e estratégias complementares impactam significativamente o perfil lipidico
e o risco cardiovascular, sendo essencial compreender suas particularidades. Dietas low carb e
cetogénica melhoram triglicerideos e HDL, embora possam aumentar o LDL em certos perfis;
ja dietas low fat reduzem colesterol total e LDL sem afetar HDL ou triglicerideos. Dietas high
fat variam conforme o tipo de gordura, com efeitos benéficos das insaturadas e riscos associados
as saturadas e trans, o que destaca a importancia de substituicbes adequadas. A dieta
hiperproteica beneficia pessoas com diabetes tipo 2, reduzindo colesterol total, LDL e
triglicerideos, com leve aumento no HDL. A dieta DASH reduz colesterol total em 2,6% e LDL
em 3,3%, sem alteracOes relevantes em HDL ou VLDL, enquanto a dieta hipocaldrica (com
reducao calérica>10%) promove melhora geral do perfil lipidico. Dietas vegetarianas e veganas
reduzem colesterol total e LDL a longo prazo, embora possam diminuir HDL e elevar
triglicerideos em alguns casos. A paleolitica reduz sustentadamente o LDL, e a mediterranea
eleva os niveis de 6mega-3. Alimentos como azeite, morangos, tomates, améndoas, cacau e
grdos integrais auxiliam na melhora do perfil lipidico, enquanto o0 consumo excessivo de ovos
pode elevar o LDL. A pratica regular de exercicio aerébico melhora os niveis lipidicos, ao passo
que o jejum intermitente com exercicio ndo apresenta beneficios adicionais e pode aumentar
glicose e insulina quando feito em jejum. Assim, a combinacdo de dieta equilibrada,
hipocalérica, rica em proteinas de qualidade, carboidratos de baixo indice glicémico e gorduras
saudaveis com atividade fisica regular, especialmente aerobica, é a estratégia mais eficaz para
melhorar o perfil lipidico e reduzir o risco cardiovascular. Concluséo: Estratégias integradas
que envolvem mudancas no estilo de vida sdo fundamentais para o controle efetivo da

dislipidemia, reduzindo o risco de eventos cardiovasculares adversos.

Palavras-chave: Dietas, Dislipidemias, Exercicio, Hipercolesterolemia, Lipidios.



ABSTRACT

Introduction: Dyslipidemia is one of the main modifiable risk factors for the development of
cardiovascular diseases, characterized by alterations in serum lipid levels such as total
cholesterol, LDL, HDL, and triglycerides. Objective: To evaluate the combined impact of
physical activity and diet on the reduction of blood lipid levels in individuals with dyslipidemia.
Methodology: This is an integrative literature review conducted on the PubMed database,
based on scientific articles published between 2020 and 2025, written in English, involving
individuals over 18 years of age, and including systematic reviews, meta-analyses, and
randomized controlled clinical trials. Results: Various dietary patterns and complementary
strategies significantly impact the lipid profile and cardiovascular risk, making it essential to
understand their particularities. Low-carb and ketogenic diets improve triglycerides and HDL,
although they may increase LDL in certain metabolic profiles; meanwhile, low-fat diets reduce
total cholesterol and LDL without negatively affecting HDL or triglycerides. High-fat diets vary
according to the type of fat, with unsaturated fats showing beneficial effects and saturated and
trans fats being associated with increased cardiovascular risk, highlighting the importance of
appropriate fat substitution. High-protein diets benefit individuals with type 2 diabetes by
reducing total cholesterol, LDL, and triglycerides, with a slight increase in HDL. The DASH
diet reduces total cholesterol by 2.6% and LDL by 3.3%, with no significant changes in HDL
or VLDL, while hypocaloric diets (with >10% calorie reduction) lead to overall improvement
in the lipid profile. Vegetarian and vegan diets reduce total cholesterol and LDL in the long
term, although they may lower HDL and increase triglycerides in some cases. The paleolithic
diet sustainably reduces LDL, while the Mediterranean diet increases omega-3 levels. Foods
such as olive oil, strawberries, tomatoes, almonds, cocoa, and whole grains help improve the
lipid profile, whereas excessive egg consumption may increase LDL levels. Regular aerobic
exercise improves lipid levels, while intermittent fasting combined with exercise does not
provide additional lipid benefits and may increase glucose and insulin when performed in a
fasted state. Thus, the combination of a balanced, hypocaloric diet, rich in high-quality proteins,
low glycemic index carbohydrates, and healthy fats, with regular physical activity, especially
aerobic exercise, is the most effective strategy for improving the lipid profile and reducing
cardiovascular risk. Conclusion: Integrated lifestyle modification strategies are essential for
the effective management of dyslipidemia, helping to reduce the risk of adverse cardiovascular

events. Keywords: Diets, Dyslipidemias, Exercise, Hypercholesterolemia, Lipids.



1. INTRODUCAO

A dislipidemia é prevalente em todo o mundo, contribuindo significativamente para a
carga global de doencas cardiovasculares, que continuam sendo a principal causa de
mortalidade (DYNKA et al., 2023). Assim, a condicio é caracterizada por niveis anormais de
lipidios no sangue, incluindo colesterol total, lipoproteina de baixa densidade (LDL),
lipoproteina de alta densidade (HDL) e triglicerideos (SATHIYAKUMAR et al., 2018). Ja a
hipercolesterolemia, especificamente, refere-se a niveis elevados de colesterol total e LDL,
aumentando o risco de aterosclerose e subsequentes eventos cardiovasculares, como infarto do
miocardio e acidente vascular cerebral (BILEN; VIRANI; NAMBI, 2018).

A justificativa importante do estudo € o quantitativo de individuos acometidos com
doencas desencadeadas a partir da hipercolesterolemia. Tendo em vista que entre 1990 e 2019,
0 numero de casos dessas doengas aumentou de 271 milhdes para 523 milhdes, refletindo uma
tendéncia preocupante de crescimento continuo. Somado a isso, em 2021, por exemplo, a
cardiopatia isquémica foi responsavel por mais de 9,4 milhdes de mortes, enquanto o acidente
vascular cerebral (AVC) causou cerca de 3,8 milhdes de 6bitos (HEI; XIE, 2025). A
consequéncia clara desse quadro ¢ o nimero de 18 milhdes de mortes por ano, sendo a
aterosclerose seu principal fator desencadeante (KOCH; KJELDSEN; FRIKKE-SCHMIDT,
2023).

Diante desse cenario alarmante que ndo impacta apenas a saude da populacdo, mas
também impde um 6nus econdmico consideravel aos sistemas de saude publica em diversos
paises, torna urgente a implementacdo de estratégias eficazes para prevencdo e controle das
doencas cardiovasculares (HEI; XIE, 2025). Por isso, intervenc6es ndo farmacoldgicas, ou seja,
mudancas no estilo de vida, mostram beneficios na melhoria da salude cardiovascular. Nessa
I6gica, ndo so dietas especificas tém mostrado efeitos benéeficos na modulagéo do perfil lipidico,
como também a atividade fisica regular (KHALAFI et al., 2024).

Por isso é fundamental, conceituar as dietas existentes. Assim, é essencial compreender
que existe uma distingdo sutil entre dietas vegetarianas e dietas veganas, uma vez que a primeira
permite o consumo ocasional e limitado de produtos de origem animal, enquanto as diferentes
formas de dietas veganas imp&em restricbes mais rigorosas ao consumo desses alimentos. Além

disso, a adogdo de uma dieta baseada em vegetais tem sido associada a redugdo da mortalidade
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cardiovascular em até 32% e da mortalidade por todas as causas em até 25%, evidenciando seus
potenciais beneficios a saide (CHEW et al., 2023). Aliado a isso, em razdo do crescente
interesse por questdes ambientais, as dietas a base de plantas vém se tornando progressivamente
mais populares (KOCH; KJELDSEN; FRIKKE-SCHMIDT, 2023). Nesse contexto, a
caracterizagdo mais clara e especifica de um padréo alimentar vegano é marcado pela exclusao
de carne, peixe, ovos, laticinios e mel, podendo envolver tanto o aconselhamento nutricional
quanto o fornecimento de alimentos especificos, ou ainda a combinacéo de ambas as abordagens
(REES et al., 2021).

Seguindo essa linha de conceitos, hd as dietas com restricdo de carboidratos que
promovem beneficios metabolicos como melhora da sensibilidade a insulina e reducéo de sua
secrec¢do, ja que os carboidratos sdo os principais estimuladores desse hormonio. Somado a isso,
favorecem maior saciedade e adesdo ao plano alimentar, além de influenciar positivamente a

leptina, grelina e o gasto energético durante a perda de peso (CHAWLA et al., 2020).

Por isso, essas dietas tém ganhado destaque na midia, embora sua eficacia frente a outras
abordagens alimentares ainda seja debatida. Caracterizam-se por uma ingestdo muito baixa de
carboidratos (geralmente abaixo de 30 a 50 g/dia), o que leva o corpo a utilizar proteinas e
gorduras como fonte de energia, resultando na producdo de corpos cetonicos (PARRY
STRONG et al., 2022).

Somado a isso, outra dieta com destaque é a dieta paleolitica, inspirada na alimentacao
dos cacadores-coletores, ganhou popularidade por priorizar alimentos naturais com baixo ou
moderado teor de carboidratos, baseando-se em principios da biologia evolutiva (FRACZEK et
al., 2021).

Ja a dieta com baixo teor de gordura prioriza carboidratos e reduz a gordura para controlar
a ingestdo calorica, ja que este € o macronutriente mais calérico. Por outro lado, a dieta ja
mencionada, a cetogénica, adota uma abordagem inversa, sendo rica em gorduras e severamente
restrita em carboidratos (5% a 10% das calorias diarias), com ingestdo moderada de proteinas
(cerca de 1g/kg). Essa composicao induz uma adaptacdo metabolica, fazendo com que o corpo
utilize a gordura como principal fonte de energia e produza corpos cetonicos (CHOI; JEON;
SHIN, 2020). Esses substratos funcionam como fonte alternativa de energia, promovendo

adaptacdes fisiologicas que favorecem a perda de peso. Além disso, essas mudancas
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metabdlicas tém sido associadas a melhorias nos perfis glicémico e lipidico, contribuindo para
beneficios a saude (PATIKORN et al., 2023).

Por outro lado, a dieta mediterranea € amplamente reconhecida por seus beneficios a
salde e sustentabilidade, sendo baseada principalmente em alimentos vegetais e azeite de oliva.
Também prevé consumo moderado de peixes, laticinios e vinho, alem de limitar doces e carnes
vermelhas (DEL BO’ etal., 2023). Sendo assim, essa dieta possui um padrdo alimentar centrado
em alimentos de origem vegetal e esta associada a maior longevidade e menor risco de doencas
crbnicas. Por isso, seu valor nutricional se destaca pela riqgueza em é&cidos graxos poli-
insaturados 6mega-3, principalmente obtidos de peixes, frutos do mar e nozes (MANTZIORIS;
MUHLHAUSLER; VILLANI, 2022). Com isso, a dieta mediterranea se destaca pelo uso
preferencial do azeite de oliva e tem sido associada a diversos beneficios a saude, possivelmente

devido aos compostos bioativos presentes nesse alimento (DEL SAZ LARA et al., 2024).

Além disso, outra dieta tem grande destaque como dietas com maior quantidade proteica,
Dash e dieta com alto teor de gordura. Nesse sentido, diversos estudos apontam que dietas ricas
em proteinas podem ser eficazes para a perda de peso e também trazer beneficios para a satde
cardiovascular (YU et al., 2020). Outra restricao dietética € a dieta DASH, composta por um
padrdo de ser constituido diariamente por cerca de 7 porcbes de carboidratos, 2 porcBes de
laticinios com baixo teor de gordura, 2 porc¢des de carnes vermelhas magras, além de 5 porcdes
de vegetais e 5 porcOes de frutas. Também é comum incluir, ao longo da semana, de 2 a 3
porcdes de nozes e sementes (LARI et al., 2021). As orientacGes nutricionais vigentes sugerem
que a ingestdo total de gordura ndo ultrapasse 35% do consumo calorico diario. No entanto,
padrBes alimentares tipicos da dieta ocidental frequentemente excedem esse limite, o que tem
sido associado ao aumento da prevaléncia de obesidade e diabetes tipo 2. Nesse sentido, a
relacdo entre dietas com alto teor de gordura e o surgimento de distarbios metabdlicos envolve
diversos mecanismos, sendo que um dos principais parece ser o acumulo de lipidios em locais
inadequados, como no musculo esquelético, o que pode comprometer a fungdo metabdlica e
contribuir para a resisténcia a insulina (ALQALLAF et al., 2024).

A dieta, em particular, a restrigdo calorica (RC) parece desempenhar um papel crucial na
longevidade por meio de processos relacionados a adaptacdo metabdlica e a lipogénese
reduzida, de modo a chamar a atencdo de pesquisas cientificas recentes sobre potenciais
implicacdes terapéuticas (CARISTIA et al., 2020).
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Por fim, 0 jejum com restricdo de tempo também pode ser considerado como uma
estratégia que envolve limitar a quantidade de tempo para o consumo de alimentos, por isso é

pensado para pacientes que almejam controlar o peso e o perfil lipidico (QIU et al., 2024).

A principal diferenca entre exercicios resistidos e aerdbicos reside no objetivo e no tipo
de atividade. Os exercicios resistidos, como musculacéo, sdo focados em aumentar a forga e a
massa muscular, utilizando pesos ou outros tipos de resisténcia, como agachamento com barra,
supino reto, levantamento terra com perna esticada, puxada alta, remada vertical e abdominais
(MCALLISTER et al., 2020). J& os exercicios aer6bicos, como corrida ou natacdo, visam
melhorar a capacidade cardiovascular e a resisténcia, utilizando a queima de gordura para gerar

energia.

Diante do aumento da prevaléncia de dislipidemia na populacdo mundial e de sua forte
associacdo com o risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares, surge a necessidade
de investigar como estratégias ndo farmacoldgicas, como a préatica regular de atividade fisica e
a adocdo de padrdes alimentares saudaveis, podem atuar de forma integrada na prevencéo e no
controle desses disturbios metabdlicos. Nesse contexto, a questao central que orienta este estudo
é: de que forma a combinacédo entre atividade fisica e intervencgdes dietéticas especificas
pode contribuir para a melhoria do perfil lipidico e, consequentemente, para a preven¢ao
de doencas cardiovasculares?
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2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo geral:

Avaliar a contribuicdo da atividade fisica e da dieta na reducao dos niveis de lipidios

sanguineos em individuos com dislipidemia.
2.2. Objetivos especificos:

e Avaliar a influéncia de diferentes padrdes dietéticos (dieta low-carb / dieta cetogénica,
dieta com baixo teor de gordura (low-fat) e alto teor de gordura (high fat), dieta com
grande quantidade de proteinas (high protein), dieta DASH, hipocaldrica, dieta
vegetariana / dieta vegana, dieta DASH, dieta paleolitica, e dieta mediterranea no perfil
lipidico.

e Avaliar ainfluéncia dos alimentos mais citados nos estudos nos niveis do perfil lipidico.

e Investigar se o exercicio em jejum gera adaptacdes metabolicas superiores na regulacdo

do metabolismo lipidico em comparac¢éo ao exercicio em estado alimentado.

e Verificar se a combinacédo de exercicio fisico com determinadas intervengdes dietéticas

potencializa ou prejudica os efeitos sobre os lipidios plasmaticos.

e Comparar a eficacia de diferentes tipos de atividade fisica (aerébica vs. resistido) para

analisar o impacto na modulagéo dos perfis lipidicos.
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3. METODOLOGIA

3.1. Definigdo da reviséo de literatura, sendo escolhida a integrativa

A revisao da literatura € um procedimento que envolve a sintese de diferentes aspectos
de um tema, com o objetivo de oferecer uma compreensdo abrangente do conhecimento
existente. Assim, a revisao integrativa € uma ferramenta essencial na area da salde, pois
sintetiza pesquisas sobre um tema especifico, possibilita 0 surgimento de novas teorias e a
identificacdo de lacunas para futuras pesquisas orientando a pratica com base cientifica
(SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010). Esse método assegura decisdes baseadas em
evidéncias confidveis, promovendo a atualizacdo técnica e cientifica, além de garantir rigor nas
conclusdes (DANTAS et al., 2022).

3.2. Definicdo do tema e formulacéo da questéo de pesquisa

Nesta etapa inicial, foi definido o tema central da pesquisa intitulado “Contribui¢fes da
Atividade Fisica e da Dieta na Gestdo da Dislipidemia para a Prevencdo de Doencas
Cardiovasculares”. Além disso, foi formulada a seguinte pergunta norteadora para a revisao
integrativa “De que forma a combinacgdo entre atividade fisica e intervencdes dietéticas
especificas pode contribuir para a melhoria da gestdo da dislipidemia?” para garantir um

foco bem delineado.
3.3. Extracédo dos dados, Analise e sintese

As informacdes relevantes dos estudos selecionados foram extraidas. A anélise foi feita
utilizando como metodologia a revisdo integrativa, a partir da leitura completa dos artigos
selecionados pelos critérios de inclusdo. Foi incluido na elaboracdo da tabela detalhes como

titulo, autoria, metodologia, populacdo estudada, metodologia e sintese do resultado do estudo.
3.4. Estabelecimento dos critérios de inclusao e exclusao

3.4.1. Critérios de incluséo:

e Artigos que responderam a questao norteadora;
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e Artigos selecionados no banco de dados “PubMed”, com os seguintes filtros:
o periodo de publicacdo de 2020 a 2025,
o idioma dos artigos em inglés,

faixa etaria acima de 18 anos,

O

O

artigos com estudo em seres humanos,
o estudos de revisdo sistematica e meta-analise.

Na presente pesquisa, optou-se por utilizar revisdes sistematicas e meta-anélises como
principais fontes de evidéncia cientifica. Essa escolha se justifica por sua posicao privilegiada
na hierarquia das evidéncias, sendo consideradas metodologias de alto rigor cientifico e
confiabilidade. Assim, dado que o objetivo deste trabalho € compreender os efeitos de diferentes
padrBes alimentares sobre o perfil lipidico, a utilizacao de revisdes sistematicas e meta-analises
permite reunir e sintetizar os achados de multiplos estudos priméarios com critérios
metodoldgicos bem definidos. Isso resulta em uma andlise mais abrangente e consistente das
evidéncias disponiveis. Além disso, as meta-analises fornecem maior poder estatistico ao
combinar os resultados quantitativos de diversos estudos, assim, os efeitos dietéticos sobre
parametros lipidicos podem variar conforme populacdo, duragdo da intervengdo e composicao
especifica da dieta. Por fim, essa abordagem possibilita identificar padrdes e tendéncias mais
confiaveis sobre o tema, minimizando vieses individuais dos estudos primarios e oferecendo

uma base sélida para as conclusoes

3.4.2. Critérios de exclusao:

e Artigos publicados antes de 2020,
e revisOes narrativas,

¢ relatos de opinido,

e cartas ao editor,

e estudos ndo relacionados diretamente com o tema ou com a pergunta norteadora ou com

0S objetivos do proposto do estudo.
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3.5. Assim, foi feita a busca nas bases de dados

Foi realizada busca sistematica na base de dados PubMed, em 20/02/2025, utilizando os
filtros de inclusdo e exclusdo referidos anteriormente e os descritores controlados, sendo eles:
“Dyslipidemias", "Hypercholesterolemia", “Lipids”, "Diets" e “Exercise”. As estratégias de

busca utilizadas foram registradas abaixo para garantir a reprodutibilidade do processo.

(((('Dyslipidemias™[Majr]) OR 'Hypercholesterolemia[Mesh]) OR ™Lipids"[Mesh])
AND "Diet"'[Mesh])

Filtros aplicados: altimos 5 anos, Meta-Andlise, Revisdo Sistematica, Inglés, Humanos, Adulto:

18+ ano
Total de resultados encontrados: 109
((""Dyslipidemias''[Majr]) OR ""Hypercholesterolemia'[Mesh]) AND "Exercise'' [Mesh]

Filtros aplicados: ultimos 5 anos, Meta-Analise, Revisdo Sistematica, Inglés, Humanos,
Adulto: 18+ anos. Como a busca acima trouxe apenas 1 resultado foi acrescentado o filtro ensaio
clinico, ensaio clinico controlado e randomizado para ampliar os resultados, sendo esse

escolhido por também estar em posicdo privilegiada na hierarquia das evidéncias.
Total de resultados encontrados: 17

Fluxograma 1. Etapa metodol6gica para selecdo de artigos da relacdo entre dieta e perfil

lipidico.
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Identificagio dos estudos no banco de dados PubMed da
relacio entre atividade fisica e perfil lipidico

[ Artigos encontrados no PubMed (n=17) J

(chistros apds remogdo de duplicatas (n=l7)]

l

(Registros avaliados por titulo e resumo (n = l7))

(Arligos lidos na integra para avaliagdo de elegibilidade (n = 17) )

Excluidos com justi iva
inclusio/exclusio (n = 4)

(Artigos incluidos na revisdo final (n = 13)]

das nos critérios de J

Fonte: propria, 2025.

Fluxograma 2. Etapa metodoldgica para selecdo de artigos da relacdo entre dieta e perfil

lipidico.

Identificagiio dos estudos no banco de dados PubMed da
relagiio entre dieta e perfil lipidico

[ Artigos encontrados no PubMed (n = 110) J

(Registms apos remocao de duplicatas (n=109))

[Regislros avaliados por titulo e resumo (n = I09)J

(Artigos lidos na integra para avaliagdo de elegibilidade (n =61 )J

embasadas nos critérios de ]

Excluidos com justificativa
inclusdo/exclusdo (n = 13)

(Anigos incluidos na revisao final (n = SI))

Fonte: propria, 2025.

3.6. Selecéo dos estudos
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Dentre os 110 resultados obtidos na base de dados PubMed, sobre a relacdo entre dieta e
perfil lipidico, encontrados na data 20/02/2025. Apds a remocéo de duplicatas e a aplicacao dos
critérios de inclusdo e exclusdo, restaram 48 artigos que atenderam aos critérios estabelecidos.
Por isso, esses que estavam alinhados com a tematica e atendiam aos critérios de inclusdo foram
lidos integralmente. Além disso, nessa mesma data de pesquisa, dentre os 17 estudos sobre a
relacdo entre atividade fisica e perfil lipidico foram selecionados 13 com base nos critérios de

incluséo e exclusdo.
3.7. Interpretacgao e apresentacao dos resultados

Os achados foram interpretados e organizados a luz da questdo de pesquisa, incluindo os
principais achados, limitacdes identificadas e recomendacfes para futuras pesquisas, com base

na revisao integrativa, considerando seu impacto tedrico e pratico.
3.8. Aspectos éticos

A presente proposta de pesquisa ndo foi submetida a0 Comité de Etica em Pesquisa da
Pontificia Universidade Catolica de Goias, pois os dados coletados foram provenientes de
artigos cientificos publicados na plataforma digital “PubMed” e nenhum paciente foi abordado
de forma direta ou indireta. Assim, o presente trabalho atende aos critérios éticos de uma revisao
integrativa, garantindo a autoria dos artigos pesquisados, utilizando para citacdes e referéncias

dos autores as normas da Associacao Brasileira de Normas Técnicas (ABNT).

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Nessa revisdo foram avaliados 48 artigos acerca dos estudos recentes relacionados a
dieta e perfil lipidico, & medida que foi possivel comparar os resultados entre as diferentes
dietas, centro desse estudo. Nas Tabelas a seguir, com fonte de autoria prépria, temos o resumo
de dados cruciais destes estudos, incluindo titulo, autores, ano de publicacdo, o tipo de estudo
conduzido, a populagdo estudada, as metodologias usadas e resultados alcancados. Além disso,

13 artigos sobre a relagdo entre atividade fisica e perfil lipidico.

A relagdo entre padrdes dietéeticos e a modulagéo dos niveis de colesterol e triglicerideos
tem sido uma area de importante enfoque tendo em vista que o0 conhecimento sobre essa questao
pode auxiliar a longevidade, a qualidade de vida e a reducdo de doencas cardiovasculares. Por

isso, dietas como a low-carb / cetogénica, dieta com baixo teor de gordura (low-fat) e alto teor
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de gordura (high fat), dieta com grande quantidade de proteinas (high protein), dieta DASH,
hipocalorica, dieta vegetariana / dieta vegana, dieta DASH, dieta paleolitica, e dieta
mediterranea, bem como a incorporacdo de alimentos especificos e atividade fisica tém

mostrado diferentes efeitos sobre o perfil lipidico, influenciando os riscos cardiovasculares.

Observa-se que diferentes padrdes alimentares influenciam de maneira distinta o perfil
lipidico, especialmente em relacéo aos niveis de colesterol total, LDL, HDL e triglicerideos.

4.1. Dietas Low-Carb ou Dieta Cetogénica

Diversos estudos tém investigado os efeitos de diferentes padrdes alimentares sobre o
perfil lipidico, com énfase especial nas dietas cetogénica, de baixo indice glicémico e com
restricdo de frutose. A seguir, sdo apresentados nove estudos que contribuem para essa

discussao.

A meta-analise que incluiu 38 ensaios clinicos randomizados (n = 6499), estratificada
por tempo de seguimento (6 a 12 meses), comparou dietas com baixo teor de gordura e baixo
teor de carboidratos. Com base nisso, os resultados mostraram que as dietas com baixo teor de
carboidratos promoveram maior perda de peso, além de melhorias no HDL (+0,05 mmol/L) e
triglicerideos (-0,10 mmol/L). No entanto, observou-se elevacdo do colesterol total (+0,10
mmol/L) e LDL (+0,07 mmol/L), o que pode representar risco adicional a longo prazo
(CHAWLA et al., 2020).

J& outro estudo realizou uma reviséo sistematica com meta-analise, identificando oito
ensaios clinicos randomizados (n = 606) com duracdo minima de seis meses, que compararam
dietas cetogénicas muito pobres em carboidratos (<50 g/dia ou <10% das calorias diarias) com
dietas controle em adultos com pré-diabetes ou diabetes tipo 2. Sendo assim, esses achados
mostraram que as dietas cetogénicas reduziram significativamente os niveis de triglicerideos (-
0,28 mmol/L) e aumentaram o HDL (+0,04 mmol/L) ap06s 12 meses (PARRY STRONG et al.,
2022).

No estudo com 41 ensaios clinicos randomizados (n = 1379), foram incluidos estudos
que avaliaram mudancas no IMC e no colesterol LDL em adultos consumindo menos de 130 g
de carboidrato por dia. Nessa logica, 0s autores encontraram que, em individuos com IMC < 25
kg/m?, houve um aumento expressivo no LDL (+41 mg/dL), enquanto individuos com IMC >

35 apresentaram reducdo nesse marcador (-7 mg/dL). Esses achados indicam que a resposta do
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LDL a restricdo de carboidratos pode depender do estado nutricional do individuo (SOTO-
MOTA et al., 2024).

Ja em outra meta-analise que analisou especificamente individuos com IMC normal (<
25 kg/m?2) a partir de ensaios clinicos randomizados. Desse modo, os resultados revelaram que
a dieta cetogénica elevou significativamente o colesterol total (+1,47 mmol/L), LDL (+1,08
mmol/L), além de também elevar HDL (+0,35 mmol/L). No entanto, os niveis de triglicerideos,
por outro lado, ndo apresentaram diferencas significativas em relacao as dietas controle. Apesar
das melhorias em HDL, 0 aumento expressivo nos marcadores aterogénicos levou os autores a

alertarem para o risco de hipercolesterolemia nessa populagédo (JOO et al., 2023).

Outra meta-analise avaliou os efeitos da dieta com baixo teor de frutose sobre fatores
antropométricos e metabdlicos. Nesse estudo, foram incluidos dez ensaios clinicos
randomizados (n = 750), com duracdo entre 4 e 24 semanas. Portanto, os resultados revelaram
que a dieta com baixo teor de frutose reduziu significativamente os niveis de triglicerideos,
além de melhorar outros marcadores como IMC, circunferéncia da cintura, pressao arterial
sistdlica, glicemia de jejum e hemoglobina glicada. No entanto, ndo foram observadas
mudancas significativas nos niveis de colesterol total ou LDL. Assim, a dieta mostrou maior
eficacia entre individuos saudaveis com mais de 50 anos (JAFARI; FAGHFOURI;
NIKPAYAM, 2023).

A meta-analise de dez ensaios clinicos randomizados, comparando dietas de baixo
versus alto indice/carga glicémica, contendo uma amostra variando entre 19 e 203 participantes
com sobrepeso ou obesidade. A partir desse trabalho, os autores observaram que, embora nao
houvesse diferencas no perfil lipidico entre os grupos, as dietas de baixo indice glicémico
promoveram reducdes significativas na glicemia de jejum (-1.97 mg/dL) e insulina em jejum (-
0.55 pU/mL), sugerindo melhora do controle glicEmico sem efeitos adversos sobre lipidios
sanguineos (PERIN; CAMBOIM; LEHNEN, 2022).

A meta-analise examinou os efeitos da dieta cetogénica em individuos com sobrepeso
ou obesidade, com ou sem diabetes tipo 2. Com isso, foram incluidos 14 ensaios clinicos
randomizados. Portanto, os resultados mostraram que a dieta cetogénica reduziu
significativamente os niveis de triglicerideos e aumentou o0 HDL em individuos diabéticos, em
comparagdo com dietas com baixo teor de gordura. Assim, esses achados destacam o potencial

da dieta cetogénica para melhorar o perfil lipidico em populagdes com distirbios metabolicos,
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embora os efeitos sobre colesterol total e LDL n&o tenham sido significativos (CHOI; JEON;
SHIN, 2020).

Ja a sintese de evidéncias de 17 meta-analises envolvendo 68 ensaios clinicos
randomizados, com foco nos efeitos de dietas cetogénicas, cetogénicas com alto teor de gordura
e cetogénicas com muito baixa caloria (VLCKD). Observou-se que a dieta cetogénica esta
associada a reducdo significativa de triglicerideos (alta qualidade) e aumento significativo do
colesterol LDL (alta qualidade), além de elevacdes em colesterol total (moderada qualidade).
Logo, esses achados reforcam a necessidade de cautela na adocdo prolongada da dieta

cetogénica, especialmente entre individuos com risco cardiovascular (PATIKORN et al., 2023).

Complementando essas evidéncias, uma meta-analise para avaliar os efeitos da dieta
cetogénica em pacientes com diabetes tipo 2. Nesse sentido, foram utilizados modelos de efeitos
fixos e aleatorios para calcular as diferencas médias antes e ap0s a intervencao. Desse modo, 0s
resultados mostraram reducdes significativas em triglicerideos (-0,72 mmol/L), colesterol total
(-0,33 mmol/L) e LDL (-0,05 mmol/L), enquanto o HDL aumentou (+0,14 mmol/L). Além
disso, foram observadas melhorias em glicemia de jejum, hemoglobina glicada e indicadores
antropométricos. Por fim, tais resultados sugerem que a dieta cetogénica pode ter efeito
terapéutico positivo tanto sobre o controle glicémico quanto sobre o metabolismo lipidico em
pacientes com diabetes tipo 2 (YUAN et al., 2020).
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4.2. Dieta com baixo teor de gordura (low-fat) e alto teor de gordura (high fat)

No estudo de meta-analise foi perceptivel que dietas com menor teor de gordura
promovem pequenas, porém consistentes, reducdes nos niveis de colesterol total (-0,23
mmol/L) e LDL-colesterol (-0,13 mmol/L). Os efeitos sobre HDL-colesterol e triglicerideos
foram minimos ou inexistentes. Por isso, esses resultados sugerem que a reducdo de gordura na
dieta pode melhorar modestamente o perfil lipidico sem causar efeitos adversos (HOOPER et
al., 2020).

Em outra meta-andlise com mais de um milhdo de participantes demonstrou que
diferentes tipos de gordura alimentar possuem efeitos distintos sobre a mortalidade, refletindo
também potenciais implicac6es no perfil lipidico. Nesse contexto, a ingestdo de gorduras poli-
insaturadas, por exemplo, esteve associada a menor mortalidade por todas as causas, doengas
cardiovasculares e cancer, sugerindo um efeito cardioprotetor compativel com seu papel na

reducdo do LDL-colesterol. Por outro lado, o consumo elevado de gorduras saturadas
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apresentou associagdo com maior risco de mortalidade, especialmente por causas
cardiovasculares e cancer, o que reforca sua relacdo negativa com o perfil lipidico,
principalmente pelo aumento do LDL-colesterol. Além disso, o consumo de gorduras trans,
conhecido por elevar o colesterol total e o LDL, foi associado a um risco 6% maior de
mortalidade geral e cardiovascular para cada aumento de 1% na ingestéo calo6rica. Assim, esses
achados evidenciam a importancia da qualidade da gordura na dieta para a saude cardiovascular
e o controle do colesterol (KIM; JE; GIOVANNUCCI, 2020).

Os marcadores de glicacdo avancada, 0s quais estdo associados ao desenvolvimento de
doencas croénicas, incluindo dislipidemias. Assim, dietas ricas em 4&cidos graxos
monoinsaturados (MUFAs — monounsaturated fatty acids), como a dieta mediterranea,
reduziram significativamente as concentracdes sericas de produtos finais de glicacdo avancada
(AGEs — advanced glycation end-products), além de diminuir a expressdo do receptor RAGE
(receptor for advanced glycation end-products) e aumentar a expressdo do receptor AGER1
(advanced glycation end-product receptor 1), em comparagcdo com dietas ocidentais ricas em
gorduras saturadas. De forma semelhante, a suplementacdo com acidos graxos poli-insaturados
0mega-3 (PUFAs — polyunsaturated fatty acids) também reduziu os niveis de AGEs e modulou
positivamente seus receptores. Portanto, como a glicacdo e os AGEs estdo ligados a inflamacao
e a disfuncéo endotelial, fatores que contribuem para alteracdes no perfil lipidico, esses achados
reforcam a importancia de priorizar gorduras insaturadas na dieta para a prevencéo de disturbios
lipidicos e doencas cardiovasculares (MENDES; RIBEIRO; ALFENAS, 2021).

Os dados provenientes de uma analise dos participantes do National Health and
Nutrition Examination Survey (NHANES) e de uma meta-analise com mais de um milh&o de
individuos indicam que o tipo de gordura consumida exerce influéncia significativa sobre
desfechos de salde, incluindo fatores relacionados ao colesterol. Nesse sentido, observou-se-
gue o consumo de acidos graxos poli-insaturados (PUFAs) e monoinsaturados (MUFAS) foi
associado a menor mortalidade por todas as causas, o que pode estar relacionado ao seu papel
benéfico na reducdo do colesterol LDL e na melhora do perfil lipidico. Em contrapartida, a
ingestdo elevada de &cidos graxos saturados (SFAs) mostrou associagdo com maior mortalidade
geral e por doenca coronariana, compativel com seu efeito reconhecido de aumento do LDL-
colesterol. Portanto, esses achados reforcam a importancia de substituir gorduras saturadas por
insaturadas como estratégia para promover a saude cardiovascular por meio da modulacéo do
perfil lipidico (MAZIDI et al., 2020).
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Outra meta-andlise indicou que dietas ricas em gordura aumentam a gordura acumulada
no musculo (IMCL) e reduzem a sensibilidade a insulina, mesmo em individuos saudaveis.
Esses efeitos ocorreram independentemente do tempo da dieta ou nivel de atividade fisica,
sugerindo impacto metabdlico que pode influenciar negativamente o perfil lipidico
(ALQALLAF et al., 2024).

Uma revisdo sisteméatica com meta-analise demonstrou que a reducdo na ingestdo de
gorduras saturadas esta associada a pequenas reducdes no colesterol total e LDL, sem efeitos
significativos sobre HDL, triglicerideos ou pressdo arterial. Embora a substituicdo da gordura
saturada por carboidratos ou gorduras poli-insaturadas tenha mostrado beneficios na reducéao
de eventos cardiovasculares, ndo houve impacto claro na mortalidade geral ou cardiovascular.
Esses achados reforcam o papel da moderacdo no consumo de gorduras saturadas como
estratégia para melhorar o perfil lipidico e reduzir riscos cardiovasculares (HOOPER et al.,
2020).

Uma meta-andlise de 12 ensaios clinicos randomizados demonstrou que a
suplementacdo com 6leo de peixe em pacientes com diabetes tipo 2 ndo apresentou efeitos
significativos no controle glicémico, porém resultou em melhorias no perfil lipidico.
Especificamente, observou-se uma redu¢do nos niveis de triglicerideos e um aumento nos niveis
de colesterol HDL. Por isso, esses efeitos foram mais pronunciados em individuos asiaticos e
naqueles que consumiram doses menores de &cidos graxos dmega-3 (<2 g/dia). Assim, esses
achados indicam que o 6leo de peixe pode ser uma estratégia dietética Util para melhorar
marcadores lipidicos em pessoas com diabetes tipo 2, mesmo sem impacto direto sobre os

parametros glicémicos (GAO et al., 2020).

Uma meta-analise baseada em 25 estudos de coorte prospectivos envolvendo mais de
dois milhdes de participantes demonstrou que o consumo de peixe e de &cidos graxos poli-
insaturados do tipo édmega-3 marinhos (n-3 PUFA) estd inversamente associado ao risco de
mortalidade por doencas cardiovasculares. O consumo de peixe foi associado a uma reducéo de
9% no risco de doencas, enquanto a ingestdo elevada de acidos graxos poli-insaturados de
origem marinha reduziu esse risco em 13%, ambos com resultados estatisticamente
significativos. A andlise de dose-resposta indicou uma redugéo de 4% no risco de mortalidade
cardiovascular para cada aumento diario de 20 g de peixe ou 80 mg de acidos graxos poli-

insaturados marinhos. Por conseguinte, esses achados reforcam a importancia do consumo de
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fontes alimentares ricas em gorduras saudaveis na prevencao de eventos cardiovasculares

(JIANG et al., 2021).
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4.3. Dieta alta em proteinas (High protein)

Os resultados da revisdo mostraram que a dieta rica em proteinas teve efeitos favoraveis

sobre o perfil lipidico de pacientes com diabetes tipo 2, tendo em vista que em comparagao com

outras dietas, observou-se uma melhora nos niveis de colesterol LDL, colesterol total e

triglicerideos. Embora tenha havido um leve aumento no HDL, essa diferenca ndo foi

considerada significativa. Logo, esses achados indicam que a dieta rica em proteinas pode

contribuir positivamente para o controle do perfil lipidico nessa populacéo (YU et al., 2020).
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4.4. Dieta DASH

A dieta DASH promoveu uma reducdo de aproximadamente 2,6% nos niveis de

colesterol total e cerca de 3,3% no LDL-colesterol em comparacéo aos grupos controle. Nessa

I6gica, embora ndo tenha havido mudancas significativas nos niveis de HDL, triglicerideos ou

VLDL, essas reducGes no perfil lipidico, associadas ao controle de peso e da pressdo arterial,

sugerem que a dieta DASH pode contribuir para a prevencdo de doencas cardiovasculares

(LARI et al., 2021).
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4.5. Dieta Hipocalorica

Os resultados da revisdo indicam que a restri¢do caldrica, quando envolve uma reducao

de 10% ou mais na ingestéo total de calorias, esta associada a melhorias no perfil lipidico, com

reducdes significativas nos niveis de colesterol total e LDL-colesterol. Nessa l6gica, alguns

estudos também observaram efeitos varidveis sobre os niveis de HDL e acidos graxos livres.

Sendo assim, esses efeitos sobre o metabolismo lipidico, juntamente com reducdes em

triglicerideos e lipideos hepaticos, sugerem que a restricdo calorica pode contribuir para a

melhora de fatores de risco cardiometabolicos. Além disso, ao modular pard@metros metabdlicos

e inflamatorios, essa abordagem dietética se mostra promissora na promogdo da longevidade e

na prevencdo de doencas cronicas relacionadas ao envelhecimento, como as cardiovasculares e
o diabetes (CARISTIA et al., 2020).
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4.6. Dieta vegetariana e dieta vegana

As dietas vegetarianas e veganas tém demonstrado efeitos benéficos no perfil lipidico,
especialmente em relacdo a reducdo dos niveis de colesterol total e colesterol de lipoproteina
de baixa densidade (LDL), ambos fortemente associados ao risco cardiovascular (KOCH,;
KJELDSEN; FRIKKE-SCHMIDT, 2023).

Em uma meta-analise de 30 ensaios clinicos randomizados e observaram que, em
comparacdo as dietas onivoras, as dietas a base de plantas reduziram significativamente o
colesterol total (-0,34 mmol/L), o LDL (-0,30 mmol/L) e marcadores diretamente ligados a
aterosclerose e risco cardiovascular (KOCH; KIELDSEN; FRIKKE-SCHMIDT, 2023). Similar
a isso, foram encontrados em uma meta-analise, com individuos com sobrepeso ou obesidade,
demonstrando que dietas vegetarianas reduzem significativamente o LDL (-0,31 mmol/L) e o
colesterol total (-0,37 mmol/L), além de promoverem reducdo na hemoglobina glicada
(HbALc), sugerindo um efeito metabdlico positivo mais amplo (XU et al., 2023).

Outro estudo reforgou os achados, demonstrando que dietas vegetarianas tém efeito
redutor significativo sobre o colesterol total e LDL, tanto em individuos saudaveis quanto
naqueles com doencas cronicas. Alem disso, foi identificado um efeito redutor sobre o
colesterol de lipoproteina de alta densidade (HDL), embora o impacto sobre os triglicerideos
tenha sido nulo. Portanto, a magnitude dos efeitos foi mais expressiva quando a adesdo a dieta
ultrapassou 12 semanas, com maior destaque para dietas veganas e em individuos com

condic@es cronicas (XIA et al., 2024).

Em uma analise conjunta de seis ensaios, 0 aumento da ingestéo de frutas e vegetais, em
individuos que ndo faziam uso de medicamentos hipolipemiantes, foi registrada uma reducéo
significativa nos niveis de colesterol total, indicando que os efeitos da dieta podem ser

potencializados na auséncia de intervengdes farmacologicas (ELSAHORY! et al., 2024).
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Em outro estudo sistematico com 13 ensaios clinicos randomizados indicou que dietas
veganas, em comparagdo a auséncia ou minima intervengdo, promovem reducfes moderadas
no colesterol total (-0,24 mmol/L) e LDL (-0,22 mmol/L), contribuindo para a prevencéo
primaria de doencas cardiovasculares. No entanto, também foram observadas pequenas

reducdes no HDL e aumentos nos triglicerideos (REES et al., 2021).

J& em outra meta-anélise mostrou que as dietas a base de plantas melhoram os niveis de
HDL-C e podem reduzir o LDL-C. Embora a meta-analise combinada ndo tenha mostrado
reducdo significativa do LDL-C, os estudos primarios indicaram uma queda estatisticamente
significativa, reforgando o possivel beneficio dessas dietas sobre o perfil lipidico (CHEW et al.,
2023).

Em sintese, os estudos analisados convergem para a conclusdo de que dietas
vegetarianas e veganas apresentam beneficios consistentes na reducdo de marcadores lipidicos
aterogénicos, como colesterol total, LDL e apolipoproteina B, além de favorecerem o controle
glicémico em populacGes especificas. Assim, os dados sugerem que dietas a base de plantas
podem representar uma estratégia nutricional eficaz na prevencdo e manejo de fatores de risco
cardiovascular e metabélico (KOCH; KIELDSEN; FRIKKE-SCHMIDT, 2023; ELSAHORY
etal., 2024; XU et al., 2023; X1A et al., 2024).
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4.7. Dieta paleolitica

Tanto a dieta paleolitica quanto outras dietas saudaveis reduziram medidas como peso,

IMC e circunferéncia da cintura, com efeitos mais evidentes no curto prazo. Somado a isso,

todas melhoraram o perfil lipidico, mas apenas a dieta paleolitica manteve reducfes no
colesterol total e LDL em estudos de longo prazo (FRACZEK et al., 2021).

Somado a isso, a meta-analise demonstrou que a dieta paleolitica (DP) promoveu uma

reducdo significativa no colesterol total e no LDL, com diferencas médias ponderadas de -0,32

mmol/L e -0,35 mmol/L, respectivamente. Desse modo, esses achados sugerem um efeito

benéfico da dieta paleolitica sobre o perfil lipidico em individuos com distdrbios metabdlicos,

reforcando seu potencial como estratégia nutricional para melhora da saude cardiovascular

(SOHOULI et al., 2021).
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4.8. Dieta mediterranea

A Dieta Mediterranea mostrou reducdo significativa do colesterol total em pacientes

com doenca hepética gordurosa ndo alcodlica, sugerindo beneficio no perfil lipidico (DEL

BO’ etal., 2023). Além disso, esse padrao dietético demonstrou efeitos positivos sobre diversos

desfechos de saude em adultos no periodo p6s-AVC, incluindo areducdo dos niveis de

colesterol LDL, um importante marcador do perfil lipidico. Os estudos analisados indicam que

essa abordagem alimentar pode contribuir para o controle de fatores de risco cardiovasculares
(BAYES et al., 2022).

Por fim, a adesdo a dieta mediterranea esta associada ao aumento dos niveis teciduais

de acidos graxos 6mega-3, importantes para o perfil lipidico. Logo, estudos observacionais e a

maioria dos ensaios clinicos randomizados apontaram essa relacdo positiva, embora haja

variagdes na forma como a dieta foi descrita entre o0s estudos (MANTZIORIS;
MUHLHAUSLER; VILLANI, 2022).
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4.9. Alimentos especificos e influéncia no perfil lipidico

O consumo de azeite de oliva foi associado a redugdo da mortalidade cardiovascular
(16%), por todas as causas (15%) e por cancer (11%), evidenciando seus potenciais beneficios
a saude em adultos (DEL SAZ LARA et al., 2024).

A intervencdo com morangos demonstrou efeitos benéficos sobre o perfil lipidico em
individuos com niveis elevados de colesterol. Nessa logica, de acordo com meta-analise de
ensaios clinicos randomizados, o consumo de morangos reduziu significativamente os niveis de
proteina C-reativa (PCR), um marcador inflamatorio associado ao risco cardiovascular. Além
disso, entre participantes com colesterol total acima de 5 mmol/l, observou-se uma reducéo
média de 0,52 mmol/l, e entre aqueles com LDL-colesterol superior a 3 mmol/l, a reduc¢éo foi
de 0,31 mmol/l. Portanto, esses achados sugerem que o consumo regular de morangos pode
contribuir para a melhora do perfil lipidico, especialmente em individuos com dislipidemia,

reforcando o potencial cardioprotetor desse alimento (GAO, Q. et al., 2020).

Além disso, a ingestdo de tomate demonstrou efeitos positivos no perfil lipidico,
conforme evidenciado por uma meta-analise que avaliou seus impactos em parametros
metabolicos, tendo em vista que os fitoquimicos presentes no tomate, como licopeno, beta-
caroteno, flavonoides e polifendis, contribuiram para reducgdes significativas nos niveis de
colesterol total (-4,39 mg/dl), triglicerideos (-3,94 mg/dl) e LDL-colesterol (-2,09 mg/dl), além
de um aumento nos niveis de HDL-colesterol (+2,25 mg/dl). Esses efeitos foram mais
pronunciados em individuos mais jovens. Por conseguinte, os achados reforcam o papel do
tomate como um alimento funcional capaz de promover melhorias no perfil lipidico,

contribuindo para a prevencdo de doencas cardiovasculares (LI et al., 2020).

O consumo de améndoas demonstrou efeitos benéficos no perfil lipidico, conforme
evidenciado por uma meta-analise que incluiu 27 estudos randomizados com 36 medidas de
efeito. Isso foi constatado com base na ingestdo do alimento que resultou em redugdes
significativas nos niveis de triglicerideos (-6,68 mg/dL), colesterol total (-4,92 mg/dL) e LDL-

colesterol (-5,65 mg/dL), embora ndo tenha promovido alteracdes relevantes no HDL-
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colesterol. Além disso, a analise de meta-regressdo indicou uma relacdo linear entre a dose de
améndoas consumida e a reducao nos niveis de triglicerideos. Logo, esses achados sugerem que
0 consumo regular de améndoas pode ser uma estratégia nutricional eficaz para a melhoria do

perfil lipidico, especialmente em individuos com risco cardiovascular (ASBAGHI et al., 2021).

O consumo de cacau, seja por meio de extrato ou chocolate amargo com teor igual ou
superior a 70% de cacau, demonstrou efeitos benéficos sobre o perfil lipidico em adultos. Nesse
sentido, de acordo com uma meta-analise que reuniu 31 ensaios clinicos randomizados com
1986 participantes, a ingestdo regular de cacau por pelo menos quatro semanas resultou em
reducdes significativas nos niveis de colesterol total (-8,35 mg/dL) e LDL-colesterol (-9,47
mg/dL), ambos marcadores importantes de risco cardiovascular. Logo, esses achados sugerem
gue o cacau, rico em compostos bioativos como os flavonoides, pode contribuir positivamente
para a modulacdo do perfil lipidico e, consequentemente, para a prevencdo de doencas
cardiovasculares (ARISI et al., 2024).

O consumo de ovos tem sido amplamente debatido em relagdo ao seu impacto sobre o
perfil lipidico, especialmente em individuos saudaveis. Assim, essa meta-analise recente de 17
ensaios clinicos randomizados revelou que a ingestdo elevada de ovos esta associada ao
aumento dos niveis de lipoproteina de baixa densidade (LDL-c) e da razdo LDL/HDL, em
comparagdo com grupos controle. Portanto, o efeito foi mais pronunciado em intervengdes com
duracg&o superior a dois meses, sugerindo que a exposi¢éo prolongada a maiores quantidades de
ovos pode intensificar essas alteracdes no perfil lipidico. Embora o estudo evidencie uma
relacdo entre maior consumo de ovos e elevacdo do LDL, os autores ressaltam a necessidade de
ensaios com acompanhamento em longo prazo para esclarecer completamente os efeitos do

consumo regular de ovos sobre a satde cardiovascular (LI, M.-Y. et al., 2020).

A ingestdo de grdos integrais, especialmente a aveia integral, demonstrou efeitos
positivos sobre o perfil lipidico em adultos, independentemente da presenca de fatores de risco
cardiovasculares. Nesse contexto, uma meta-analise de ensaios clinicos randomizados revelou
que o consumo de grdos integrais, em comparacdo aos grdos refinados ou placebo, esta
associado a reducédo significativa nos niveis de colesterol total e de lipoproteina de baixa
densidade, com destaque para a aveia, que apresentou os maiores efeitos benéficos. Esses
resultados indicam que a substituicdo de grdos refinados por grdos integrais pode ser uma
estratégia dietética eficaz para a modulacdo do perfil lipidico e, consequentemente, para a

reducdo do risco de doencas cardiovasculares (MARSHALL et al., 2020).
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4.10. A contribuicdo de diferentes tipos de atividade fisica e dietas no perfil

lipidico

No contexto da esteatose hepatica ndo alcodlica (NAFLD), o exercicio fisico,

especialmente o treinamento aerdbico, tem se mostrado uma ferramenta terapéutica eficaz nao

apenas na melhora da funcdo hepatica, mas também em parametros metabdlicos, incluindo o

perfil lipidico. Por isso, essa meta-analise demonstrou que a préatica regular de exercicios

aerobicos, com ou sem acompanhamento dietético, promoveu redugfes significativas nas

enzimas hepéticas (ALT e AST), na gordura intra-hepatica, na massa corporal, no indice de

massa corporal (IMC), bem como em marcadores de resisténcia a insulina. Além disso,
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intervencdes que combinaram exercicio e dieta também evidenciaram efeitos positivos sobre o
perfil lipidico, contribuindo para a melhora dos niveis de triglicerideos e lipoproteinas. Esses
achados reforcam a importancia da prescricdo de exercicios aerébicos como estratégia
fundamental no manejo da NAFLD, com impactos positivos diretos sobre o metabolismo
lipidico e a saude cardiovascular (MOHAMMAD RAHIMI; ATTARZADEH HOSSEINI,
2022).

A perda de peso corporal, frequentemente alcangada por meio de intervencGes com
dieta, exercicio fisico ou ambos, tem um impacto significativo na melhora do perfil lipidico de
individuos com sobrepeso ou obesidade. Assim, a meta-analise envolvendo 73 ensaios clinicos
randomizados demonstrou que a reducdo de peso esta associada a diminuicdo dos niveis de
triglicerideos e colesterol de lipoproteina de baixa densidade, além do aumento do colesterol de
lipoproteina de alta densidade. Especificamente, para cada 1 kg de peso perdido com
intervencdes baseadas em estilo de vida, como o exercicio fisico, observou-se uma reducéo
média de 4,0 mg/dL nos TG, 1,28 mg/dL no LDL e um aumento de 0,46 mg/dL no HDL. Esses
resultados evidenciam o papel fundamental da pratica regular de atividade fisica no manejo de
dislipidemias, promovendo ndo apenas a reducdo do peso corporal, mas também melhorias
relevantes nos marcadores lipidicos, com reflexos positivos sobre a salde cardiovascular
(HASAN et al., 2020).

Somado a isso, intervengdes combinando dieta e atividade fisica tém demonstrado
resultados promissores na melhora de fatores de risco cardiometabdlicos, incluindo o perfil
lipidico, especialmente entre populacdes adultas. Na revisdo sistematica com meta-analise
avaliando a eficacia dessas intervencdes entre imigrantes chineses em paises de alta renda
observou reducgdes significativas no indice de massa corporal, pressao arterial sistolica e
diastolica, embora ndo tenham sido detectadas mudancas significativas em marcadores lipidicos
como o colesterol LDL. Esses achados sugerem que, embora o exercicio fisico aliado a dieta
tenha um efeito positivo sobre parametros como peso corporal e pressdo arterial, que
indiretamente influenciam o metabolismo lipidico, os efeitos diretos sobre o perfil lipidico
podem variar de acordo com caracteristicas individuais, duragdo da intervencao e adesdo. Ainda
assim, essas intervencOes representam uma estratégia viavel e clinicamente relevante para a
reducdo do risco cardiovascular, devendo ser incentivadas como parte de politicas de saude

publica voltadas a prevencao e controle de dislipidemias (BEASLEY et al., 2020).
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Durante periodos de treinamento fisico intenso, como o observado em recrutas militares,
a adequacdo da ingestdo energética e de macronutrientes é essencial para manter o desempenho
e a saude metabolica, incluindo o perfil lipidico. A literatura indica que recrutas frequentemente
apresentam consumo energético insuficiente, especialmente de carboidratos, 0 que pode
comprometer a homeostase energética e 0 metabolismo lipidico. A ingestdo inadequada de
carboidratos, por exemplo, pode aumentar a mobilizacdo de acidos graxos e a producdo de
lipoproteinas de baixa densidade, influenciando negativamente o perfil lipidico. Embora poucos
estudos tenham avaliado diretamente essa relacdo, uma investigacdo demonstrou melhora no
desempenho fisico com suplementacdo proteica, o que sugere que o equilibrio adequado de
macronutrientes pode nao apenas otimizar a performance, mas também promover uma resposta
lipidica mais favoravel. Assim, o exercicio fisico intenso, quando ndo acompanhado por um
suporte nutricional apropriado, pode desencadear alteracdes desfavoraveis no perfil lipidico,
destacando a importancia de estratégias dietéticas bem estruturadas em contextos de alta
demanda fisica (BAKER et al., 2020).

Diversos estudos tém demonstrado que a combinacdo de exercicio fisico com
intervencdes dietéticas pode impactar significativamente o perfil lipidico, embora os efeitos
variem conforme o tipo de dieta adotada. Em particular, a combinacéo de restricdo calérica com
exercicio tem se mostrado a estratégia mais eficaz para reduzir marcadores lipidicos associados
ao risco cardiovascular, como colesterol total, triglicerideos e lipoproteina de baixa densidade.
Por outro lado, essa intervencdo demonstrou pouca efetividade no aumento dos niveis de HDL,
uma lipoproteina com funcao antiaterogénica. Isso pode ser explicado pelo menor consumo de
gorduras essenciais durante a restricdo caldrica, o que pode afetar negativamente a sintese e a
funcdo de HDL. Além disso, combinagdes como o jejum intermitente com exercicio mostraram
efeitos menos favoraveis, sugerindo que o estresse metabolico gerado pela associagdo dessas
estratégias pode ultrapassar o limiar de adaptacdo do organismo, comprometendo a resposta
lipidica e cardiovascular. Portanto, embora o exercicio fisico desempenhe papel fundamental
na melhora do perfil lipidico, sua eficacia pode ser potencializada ou reduzida conforme o tipo
de intervencdo dietética com a qual é associado, sendo a restricdo caldrica, isolada ou
combinada ao exercicio, a mais promissora para a melhora global do perfil lipidico e da satde
cardiovascular (HEI; XIE, 2025).

Além disso, outro estudo demonstrou que o exercicio aerébico foi 0 que apresentou 0s
melhores resultados, promovendo reducBes significativas nos niveis de colesterol total,

triglicerideos e colesterol de lipoproteina de baixa densidade, além de elevar os niveis de
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colesterol de lipoproteina de alta densidade. Somado a isso, 0 exercicio resistido também
contribuiu para a reducédo do colesterol total e do colesterol de lipoproteina de baixa densidade,
embora com menor magnitude. Por fim, a combinacdo entre exercicio aerobico e resistido
mostrou efeitos positivos semelhantes, especialmente na diminuicdo do colesterol total e do
colesterol de lipoproteina de baixa densidade. Logo, esses achados reforcam o papel do
exercicio, principalmente o aerébico, como uma intervencdo eficaz e ndo medicamentosa para
o controle da dislipidemia e a promocéo da saude cardiovascular na populacdo idosa (YUN et
al., 2023).
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4.11. Jejum e relacdo com a atividade fisica no perfil lipidico

A prética de exercicio fisico, isoladamente ou combinada com estratégias alimentares
como o jejum intermitente (intermittent fasting — IF), tem sido amplamente estudada por seus
efeitos sobre a composicao corporal e marcadores de salude cardiometabdlica, incluindo o perfil
lipidico. Por isso, a meta-andlise recente demonstrou que a combinacéo entre exercicio fisico e
IF promove reducdes significativas no peso corporal, indice de massa corporal (IMC), gordura
corporal, gordura visceral e circunferéncia da cintura em comparagdo ao exercicio fisico
isolado. No entanto, quando comparada ao IF isoladamente, a combinagdo nédo apresentou
efeitos adicionais significativos sobre marcadores cardiometabdlicos como colesterol total,
LDL, HDL e triglicerideos, exceto pela melhora na capacidade cardiorrespiratoria (VO.max).
Esses achados sugerem que, embora a associagao entre exercicio e IF seja eficaz para a perda
de peso e gordura, seus efeitos sobre o perfil lipidico ndo sdo superiores ao jejum intermitente
praticado isoladamente, destacando a complexidade da interacdo entre intervengdes dietéticas
e atividade fisica no controle lipidico (KHALAFI et al., 2024).
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A prética de exercicio fisico em estado de jejum € frequentemente promovida como uma
estratégia para otimizar o metabolismo lipidico; no entanto, evidéncias recentes sugerem que
seus efeitos podem néo ser tdo benéficos quanto se imagina. Assim, a meta-analise abrangente
demonstrou que o exercicio agudo realizado em jejum, comparado ao realizado em estado
alimentado, esteve associado a aumentos significativos na glicose e insulina séricas, aléem de
uma reducdo nos niveis de acidos graxos livres (FFAs), sem diferenca significativa nos niveis
de triacilglicerois. Esses resultados indicam que, embora o0 exercicio em jejum possa promover
uma maior mobilizacdo de acidos graxos durante a atividade, ele ndo necessariamente leva a
melhorias superiores no perfil lipidico em relagdo ao exercicio alimentado. Pelo contrario,
alteracbes agudas como o aumento da insulina podem até sugerir uma possivel resposta
metabolica compensatdria, levantando duvidas sobre sua eficacia a longo prazo para otimizar o
perfil lipidico. Dessa forma, o estado nutricional durante o exercicio deve ser considerado com
cautela, especialmente em estratégias voltadas a melhora do metabolismo de lipidios
(KAZEMINASAB et al., 2025).

A pratica regular de exercicio fisico, especialmente o aerdbico de intensidade moderada
a vigorosa, esta associada a melhorias significativas no perfil lipidico. Sendo assim, observou-
se uma reducdo nos niveis de colesterol total, LDL e triglicerideos, além de um aumento
consistente nos niveis de HDL. Foi constatado que os efeitos foram mais evidentes em
individuos com dislipidemia ou sobrepeso, embora também tenham sido relatadas melhorias
em pessoas com perfil lipidico dentro da faixa de normalidade. Por isso, a intensidade e a
duracdo do exercicio mostraram-se fatores determinantes, sendo que protocolos com maior
volume e regularidade apresentaram os melhores resultados. De modo geral, os dados apontam
0 exercicio como uma estratégia eficaz na modulacao lipidica, tanto de forma isolada quanto
em conjunto com intervencdes dietéticas (ENRIQUEZ GUERRERO et al., 2020).

Outro estudo que mostrou resultados satisfatorios e consistentes sobre o perfil lipidico
em adultos com sobrepeso ou obesidade para a pratica regular de exercicio fisico, tendo em
vista que os estudos analisados indicaram reducgdes significativas nos niveis de colesterol total,
lipoproteina de baixa densidade (LDL) e triglicerideos, além de aumentos nos niveis de
lipoproteina de alta densidade (HDL), especialmente quando associados a programas de
exercicio aerobico de intensidade moderada a vigorosa. Portanto, em algumas intervengdes, 0
treinamento combinado (aerobico e resistido) tambem apresentou beneficios semelhantes,
contribuindo para uma melhora global no metabolismo lipidico. Por fim, a resposta lipidica ao

exercicio variou de acordo com a duracdo, frequéncia e intensidade da atividade, sendo mais
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acentuada em intervengdes com maior aderéncia e tempo de acompanhamento (QIU et al.,

2024).
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4.12. Contribuicdes da atividade fisica no perfil lipidico seguindo a segunda parte
da metodologia

Um estudo avaliou os efeitos de duas intervengdes distintas em homens com obesidade
abdominal: exercicio aerdbico e de resisténcia isolado, e exercicio combinado com uma dieta
ad libitum rica em proteinas e com carboidratos de baixo indice glicémico. Apds seis semanas,
0 grupo que combinou dieta e exercicio apresentou reducdes significativas no LDL (14%),
gordura corporal (14%), gordura abdominal (31%) e circunferéncia da cintura (3%). J& o grupo
que realizou apenas exercicio apresentou reducédo na insulina (47%) e na circunferéncia da

cintura (1%). Os resultados indicam que a associacdo entre dieta e exercicio promove melhorias
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mais expressivas na composicao corporal e em parametros metabolicos, mesmo em curto prazo
(SUDER et al., 2024).

Uma revisdo sistematica com 20 ensaios clinicos randomizados avaliou os efeitos de
diferentes modalidades de exercicio sobre o perfil lipidico de idosos. Os resultados mostraram
que o exercicio aerébico (AE) foi o mais eficaz, promovendo reducfes significativas no
colesterol total, triglicerideos e LDL, além de aumento do HDL. O exercicio de resisténcia (RE)
e a combinacdo AE+RE também mostraram efeitos benéficos, especialmente na reducédo de
colesterol total e LDL, mas com menor impacto sobre triglicerideos e HDL. Esses achados
reforcam a importancia do AE como intervencdo prioritéria para controle da dislipidemia na
populacdo idosa, embora sejam necessarios estudos adicionais para definir sua intensidade e
frequéncia ideais (YUN et al., 2023).

Uma revisdo com varios estudos mostrou que fazer exercicio antes das refei¢ces ajuda
a diminuir os niveis de gordura no sangue apds comer, especialmente os triglicerideos. Esse
efeito foi mais forte quando o exercicio gastava mais energia, como em atividades mais intensas
ou longas, e dependia do tipo de exercicio feito e do tempo entre o exercicio e a refeicdo. No
entanto, esse beneficio ndo dura muito tempo, o que indica que a pratica de atividade fisica
precisa ser frequente para manter esses efeitos positivos no controle da gordura no sangue
(PEARSON et al., 2022)

Um estudo com homens jovens avaliou os efeitos da corrida em superficie plana e da
corrida em descida (exercicio excéntrico) sobre os niveis de gordura no sangue apds uma
refeicdo rica em gordura. Os resultados mostraram que nenhum dos dois tipos de exercicio
reduziu os triglicerideos ap0s a refeicdo, mas a corrida em descida melhorou a resposta do corpo
ao acgucar, com menor aumento da glicose no sangue. Apesar de ndo impactar diretamente 0s
niveis de gordura pos-refeicdo, esse tipo de exercicio pode trazer beneficios para o controle da
glicemia (CHANG et al., 2021)

Em adultos com sobrepeso e obesidade, os niveis de triglicerideos ap6s uma refeicéo
rica em gordura variaram bastante entre os individuos, e mais da metade ultrapassou o limite
considerado elevado. O principal fator associado a essa resposta foi a gordura acumulada na
regido abdominal, seguida pela frequéncia de exercicios aerdbicos, resisténcia a insulina e
intensidade relativa do exercicio. Esses achados sugerem que a gordura visceral e o estilo de

vida influenciam diretamente a resposta do organismo as gorduras consumidas, reforcando a
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importancia da atividade fisica regular e do controle da gordura abdominal na prevencao de
alteracbes metabdlicas (WILSON et al., 2021)

Um estudo com adultos com sobrepeso e obesidade demonstrou que mais da metade
apresentou niveis elevados de triglicerideos ap6s uma refeicdo rica em gordura. A principal
causa foi a gordura visceral, seguida por baixa frequéncia de exercicios aerdébicos, resisténcia a
insulina e menor capacidade do corpo em usar gordura como fonte de energia durante o
exercicio. Esses resultados reforcam que o acimulo de gordura abdominal e a falta de atividade
fisica contribuem significativamente para alteraces no metabolismo lipidico, destacando a
importancia de mudancas no estilo de vida como estratégia preventiva (ALVAREZ-
JIMENEZ et al., 2021)

Em mulheres obesas na p6s-menopausa, um programa de exercicios aerobicos e de forca
por 20 semanas promoveu importantes melhorias em marcadores inflamatorios. Observou-se
uma reducdo significativa da interleucina-6 (IL-6) — uma citocina pro-inflamatéria associada
ao risco cardiovascular — e melhora nas proporgdes entre interleucina-10 (IL-10), que tem
efeito anti-inflamatorio, e IL-6, bem como entre IL-10 e o fator de necrose tumoral alfa (TNF-
a), outro importante mediador pro-inflamatdrio envolvido na resisténcia a insulina e em
processos aterosclerdticos. Esses efeitos foram mais evidentes nas participantes sem
dislipidemia que praticaram exercicio. Ja os niveis de TNF-a diminuiram tanto nas mulheres
com quanto sem dislipidemia que se exercitaram. Por outro lado, 0s grupos sedentarios
apresentaram queda nos niveis de IL-10, sugerindo piora do perfil inflamatério. Esses achados
reforcam o papel do exercicio regular na modulacédo da inflamacéo, com maior beneficio entre
aquelas sem dislipidemia (BITELI et al., 2021).

A combinacdo de dieta pobre em gordura com exercicio aerdbico de intensidade
moderada demonstrou ser mais eficaz na melhora do perfil lipidico e dos sintomas depressivos
em pacientes obesos com dislipidemia, quando comparada as intervencées isoladas. Apos 10
semanas, esse grupo apresentou reducgdes significativas nos niveis de triglicerideos, colesterol
total e LDL, além de aumento no HDL. Embora todos os grupos tenham mostrado melhora nos
sintomas de depresséo, a combinacdo das intervencdes teve o maior impacto. Esses achados
reforcam a importancia de estratégias integradas de alimentacdo e atividade fisica para o
controle metabolico e o bem-estar psicologico em individuos obesos (ABDELBASSET et al.,
2021).
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A realizacdo de apenas duas sessOes semanais de treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT) por 12 semanas promoveu melhorias significativas em marcadores da
sindrome metabdlica (MetS) e no fendtipo de cintura hipertrigliceridémica (HTGW) em idosos.
O grupo que realizou HIIT apresentou reducdo importante na pressdo arterial, colesterol,
glicemia, alem da diminuicdo expressiva de hipertensdo, diabetes e indicadores de MetS e
HTGW. Esses resultados indicam que o HIIT é uma estratégia eficiente e viavel para melhorar
a salde metabolica e reduzir fatores de risco cardiovascular em populacbes envelhecidas,

mesmo com uma frequéncia de treino reduzida (DE MATOS et al., 2021).

O exercicio aerdbico de baixa intensidade realizado em jejum por 45 minutos ndo
apresentou efeito agudo sobre a elevacao dos triglicerideos pds-prandiais (PPL) em individuos
magros e obesos. Entretanto, houve reducédo significativa nos niveis de glicose pos-prandial
apenas nos individuos magros, indicando que o estado nutricional influencia a resposta
metabolica ao exercicio nesse contexto. Além disso, os valores de PPL foram significativamente
maiores em sujeitos obesos, reforcando a maior vulnerabilidade metabdlica desse grupo. Esses
achados sugerem que, embora o exercicio leve em jejum possa melhorar o controle glicémico
em pessoas magras, seu impacto na regulacdo dos lipidios pos-refeicdo € limitado,
especialmente em individuos obesos, destacando a necessidade de abordagens diferenciadas
para este Ultimo grupo (LOPES et al., 2020).

Este estudo piloto avaliou a viabilidade de um ensaio randomizado para testar uma
intervencdo comportamental focada na melhoria da dieta, atividade fisica e reducdo do
sedentarismo em familias com hipercolesterolemia familiar (HF). A intervencdo, conduzida por
dietistas via sessOes presenciais e acompanhamentos remotos, mostrou alta adesdo e aceitacéo
entre os participantes. Nessa ldogica, os resultados preliminares indicaram melhorias
significativas no perfil lipidico, com reducdo média do LDL de 8% em criancas e 10% em
adultos, além de mudangas positivas na alimentacdo. Embora os efeitos sobre atividade fisica e
tempo sedentario tenham sido menos evidentes, os achados sugerem potencial clinico para
reduzir fatores de risco cardiovascular. Por isso, esses resultados reforcam a necessidade de um
estudo definitivo para confirmar a eficacia da intervencdo, com ajustes baseados nas
observacodes de aceitabilidade e fidelidade do protocolo (KINNEAR et al., 2020).

O efeito da intensidade do exercicio sobre marcadores hemostaticos e inflamatorios no
estado pos-prandial foi investigado em jovens do sexo masculino, demonstrando que o exercicio

aerobico, independentemente da intensidade, reduz as consequéncias negativas de uma refeicao
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rica em gordura. O exercicio de intensidade moderada (MIE) promoveu uma melhora
significativa nos niveis do fator VII (FVII), um marcador hemostatico, além de aumentar a area
sob a curva incremental (IAUC) da interleucina-10 (IL-10), um marcador anti-inflamatério,
indicando beneficios simultaneos sobre a coagulacdo e inflamacdo. JA o exercicio de alta
intensidade (HIE) elevou os niveis de 1L-10 no periodo pds-prandial, sugerindo um efeito anti-
inflamatorio mais especifico. Esses achados indicam que o exercicio moderado pode oferecer
vantagens mais abrangentes ao modular tanto a hemostasia quanto a inflamacéo apos refeices
hiperlipidicas, enquanto o exercicio intenso favorece principalmente a resposta anti-
inflamatoria. Portanto, a escolha da intensidade do exercicio pode ser importante para otimizar
a protecdo cardiovascular pds-prandial (TEIXEIRA et al., 2020).

Um unico episadio de exercicio resistido agudo foi eficaz na reducdo da lipemia pos-
prandial e do estresse oxidativo em homens treinados. O estudo demonstrou que tanto o
exercicio de intensidade moderada quanto o de alta intensidade reduziram significativamente
os niveis de triglicerideos e colesterol apds a ingestdo de uma refei¢do rica em gorduras, além
de aumentar as concentracfes plasmaticas de Oxido nitrico (NOX) e preservar 0s niveis de
glutationa (GSH), um importante antioxidante endoégeno. Ademais, 0 exercicio moderado
mostrou maior efeito na reducdo dos produtos avancados de oxidagdo proteica (AOPP) em
comparacao ao repouso. Esses resultados indicam que o exercicio resistido isolado pode ser
uma estratégia eficiente para atenuar as alteragdes metabolicas e o estresse oxidativo induzidos
por refeicdes hiperlipidicas, contribuindo para a prevencdo de doencas cardiovasculares em
individuos ativos (MCALLISTER et al., 2020).
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5. CONCLUSAO:

A gestdo eficaz da dislipidemia e a prevencdo de doencas cardiovasculares requerem uma
abordagem integrada, que combine intervencdes dietéticas personalizadas com a pratica regular
de atividade fisica. Nesse contexto, dietas low-carb e cetogénica destacam-se como estratégias
promissoras na reducao de triglicerideos e elevacdo do HDL, especialmente em individuos com
sobrepeso, obesidade ou diabetes tipo 2. Contudo, em pessoas com IMC normal, essas dietas
podem aumentar o LDL, o que reforca a necessidade de acompanhamento profissional. Por sua
vez, dietas low fat promovem reducdes modestas, porém consistentes, no colesterol total e LDL,
sem comprometer HDL e triglicerideos. Dietas high fat, por outro lado, apresentam efeitos
varidveis: enquanto as ricas em gorduras insaturadas — como aquelas presentes em peixes,
oleaginosas e 6leos vegetais — sdo benéficas, o consumo elevado de gorduras saturadas e trans
esta associado a piora no perfil lipidico e maior risco cardiovascular. Ainda nesse campo, a
dieta hiperproteica mostrou beneficios significativos em pacientes com diabetes tipo 2,
enquanto dietas hipocaldricas (com reducdo >10% das calorias) foram eficazes na diminuicao
de colesterol total, LDL, triglicerideos e lipideos hepaticos. Além disso, a dieta DASH
demonstrou reducdes modestas, porém relevantes, no colesterol total e LDL. Dietas
vegetarianas e veganas, especialmente com alta adeséo, reduzem colesterol total e LDL,

embora possam diminuir o HDL e aumentar os triglicerideos em alguns casos.

Além das estratégias dietéticas, ¢ fundamental considerar o papel dos padrdes
alimentares especificos e da atividade fisica. As dietas paleolitica e mediterranea revelam
efeitos positivos sustentados, com destaque para a reducgédo do colesterol total e LDL, aumento
de &cidos graxos 6mega-3 e beneficios adicionais em condic¢Bes clinicas, como a esteatose
hepética e o periodo p6s-AVC. No mesmo sentido, alimentos funcionais como azeite de oliva,

morangos, tomates, améndoas, cacau e graos integrais contribuem significativamente para a
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melhora do perfil lipidico, ao passo que o consumo excessivo de ovos requer moderag&o.
Quanto & atividade fisica, evidéncias demonstram que o0 exercicio aerobico regular,
especialmente de intensidade moderada a vigorosa, proporciona reducgdes significativas nos
niveis de colesterol total, LDL e triglicerideos, além de elevacdes no HDL, particularmente em
individuos com dislipidemia, sobrepeso ou obesidade. Embora o jejum intermitente associado
ao exercicio fisico melhore a composicao corporal, ele ndo apresenta vantagens adicionais no
perfil lipidico em comparacdo ao jejum isolado. Ademais, exercicios realizados em jejum
podem aumentar glicose e insulina, sem impactar positivamente os lipidios. Outros tipos de
exercicio, como o treinamento de resisténcia, HIIT e sessbes pré-refeicao, também demonstram
beneficios, desde que adequados a condicéo clinica e ao estado nutricional do individuo. Dessa
forma, conclui-se que a prescricdo individualizada de intervencGes dietéticas e da pratica de
atividade fisica representa uma estratégia terapéutica eficaz, segura e acessivel para o controle

das dislipidemias e para a promocéo da salde cardiovascular.
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