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RESUMO

A dieta mediterranea tem sido amplamente estudada devido aos seus potenciais beneficios a salide, especialmente na
populagdo idosa, que enfrenta desafios significativos relacionados ao envelhecimento. Este estudo teve como objetivo
investigar os efeitos dessa abordagem alimentar na qualidade de vida dos idosos, enfatizando sua influéncia sobre a
longevidade, funcionalidade e bem-estar geral. Utilizando uma revisdo integrativa da literatura, a pesquisa analisou
artigos de literatura branca publicados nas bases de dados EBSCOHost, PubMed e ScienceDirect nos ultimos cinco
anos, em portugués ou inglés, avaliando a adesdo ao padréo alimentar mediterraneo e suas correlagcdes com diferentes
indicadores de salde. Os resultados indicam que a adogao dessa dieta esta associada a reducéo do risco de doengas
cronicas nao transmissiveis, além de contribuir para melhorias nas capacidades cognitivas e na saide mental dos
idosos. A analise revela que um padrdo alimentar rico em frutas, vegetais, grdos integrais e gorduras saudaveis
promove beneficios ndo apenas fisicos, mas também psicossociais, favorecendo um envelhecimento saudavel e ativo.
Conclui-se que a dieta mediterranea € uma estratégia nutricional eficaz que deve ser promovida em politicas de satde
publica, visando a melhoria da qualidade de vida na populagdo idosa e a prevencéo de doencas relacionadas a idade.

Palavras-chave: Dieta mediterranea. Qualidade de vida. Longevidade. Idosos. Sarcopenia.
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ABSTRACT

The Mediterranean diet has been widely studied due to its potential health benefits, especially in the elderly
population, who face significant challenges related to aging. This study aimed to investigate the effects of this dietary
approach on the quality of life of the elderly, emphasizing its influence on longevity, functionality and general well-
being. Using an integrative literature review, the research analyzed white literature articles published in the
EBSCOHost, PubMed and ScienceDirect databases in the last five years, in Portuguese or English, evaluating
adherence to the Mediterranean dietary pattern and its correlations with different health indicators. The results
indicate that the adoption of this diet is associated with a reduced risk of chronic non-communicable diseases, in
addition to contributing to improvements in cognitive abilities and mental health of the elderly. The analysis reveals
that a dietary pattern rich in fruits, vegetables, whole grains and healthy fats promotes not only physical but also
psychosocial benefits, favoring healthy and active aging. It is concluded that the Mediterranean diet is an effective
nutritional strategy that should be promoted in public health policies, aiming to improve the quality of life of the
elderly population and prevent age-related diseases.

Keywords: Mediterranean diet. Quality of Life. Longevity. Aged. Sarcopenia.
RESUMEN

La dieta mediterranea ha sido ampliamente estudiada debido a sus potenciales beneficios para la salud, especialmente
en la poblacion de edad avanzada, que enfrenta importantes desafios relacionados con el envejecimiento. Este estudio
tuvo como objetivo investigar los efectos de este enfoque dietético en la calidad de vida de las personas mayores,
destacando su influencia en la longevidad, la funcionalidad y el bienestar general. Mediante una revisién integradora
de la literatura, la investigacion analiz6 articulos de literatura blanca publicados en las bases de datos EBSCOHost,
PubMed y ScienceDirect en los Gltimos cinco afios, en portugués o inglés, evaluando la adherencia al patrén dietético
mediterraneo y sus correlaciones con diferentes indicadores de salud. Los resultados indican que la adopcion de esta
dieta se asocia con un riesgo reducido de enfermedades cronicas no transmisibles, ademas de contribuir a mejoras en
las capacidades cognitivas y la salud mental de las personas mayores. El analisis revela que un patrdn dietético rico
en frutas, verduras, cereales integrales y grasas saludables promueve beneficios no sélo fisicos, sino también
psicosociales, favoreciendo un envejecimiento saludable y activo. Se concluye que la dieta mediterrdnea es una
estrategia nutricional eficaz que debe promoverse en las politicas de salud publica, teniendo como objetivo mejorar
la calidad de vida de la poblacién anciana y la prevencién de enfermedades relacionadas con la edad.

Palabras clave: Dieta Mediterranea. Calidad de Vida. Longevidad. Anciano. Sarcopenia.

1. INTRODUCAO

A dieta mediterranea (MD) tem sido amplamente estudada e reconhecida como um dos padrdes
alimentares mais saudaveis do mundo. Originéria das regifes banhadas pelo Mar Mediterraneo (Martini;
Bes-Restrollo, 2020), essa abordagem alimentar se destaca pela combinacdo equilibrada de alimentos
naturais e minimamente processados, proporcionando um alto teor de antioxidantes, &cidos graxos
monoinsaturados e compostos bioativos capazes de conferir diversos beneficios para a saude (Yubero-
Serrano et al., 2020), dentre os quais destacam-se a promocao da longevidade e a prevencdo de diversas
doencas cronicas (Tsigalou et al., 2020).

Assim, com 0 aumento da expectativa de vida e do envelhecimento populacional, surgem desafios

significativos para as politicas publicas de saide (Wang et al., 2019), especialmente em decorréncia da

p.3

Journal of Social Issues and Health Sciences, Teresina, v. 2, n. 2, p. 1-20, 2025




HS
sHEALTH SCIENCES ISSN 2966-0742

maior incidéncia de DCNTSs e patologias neurodegenerativas, que comprometem a funcionalidade e a
autonomia da faixa etéria geriatrica (Gomes et al., 2021). Nesse contexto, considerando que a alimentagdo
é um dos principais determinantes da manutencdo da qualidade de vida e da longevidade, a dieta
mediterranea emerge como um potencial modelo alimentar promotor de satde e qualidade de vida.
Portanto, este artigo tem como objetivo sintetizar as evidéncias cientificas mais recentes sobre 0s
beneficios do uso da Medi-Diet para a qualidade de vida da populacéo idosa, enfatizando seus impactos

sobre a longevidade, a funcionalidade e o bem-estar geral.
2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Envelhecimento e nutri¢do

O envelhecimento é um processo natural caracterizado por diversas mudancas fisiologicas que
impactam a composicdo corporal, metabolismo e fungdes organicas. Entre as principais alteracoes,
destacam-se a sarcopenia (perda de massa muscular), a redistribuicdo da gordura corporal, a reducdo da
taxa metabdlica basal e o declinio da funcdo digestiva e absortiva, muitas vezes resultando em deficiéncias
nutricionais (Jafarinasabian et al., 2017). Além disso, a menor producdo de saliva e enzimas digestivas pode
comprometer a mastigacao e a digestdo, afetando a biodisponibilidade de nutrientes essenciais (Maciejczyk;
Zalewska; Ladny, 2019). Nesse contexto, a alimenta¢ao desempenha um papel fundamental na manutengao
da saude e funcionalidade do idoso, de modo que uma dieta equilibrada, rica em proteinas de alto valor
bioldgico, fibras, vitaminas antioxidantes e minerais é essencial para preservar a massa muscular, prevenir

a osteoporose e reduzir o risco de doencas cronicas (Melzer et al., 2021).
2.2 Dieta mediterranea

A dieta mediterranea € um padrdo alimentar tradicional associado as regibes do Mediterraneo,
reconhecido por sua composicdo nutricional equilibrada e seus efeitos benéficos a saude (Martini; Bes-
Restrollo, 2020). Este modelo dietético é caracterizado pela alta ingestdo de frutas e hortalicas frescas,
grdos integrais, leguminosas, nozes e sementes, além do uso predominante do azeite de oliva como fonte
principal de gordura (Yubero-Serrano et al., 2020). Ademais, o consumo de peixes e frutos do mar é
incentivado, enquanto a ingestdo de carnes vermelhas e produtos lacteos é moderada. Esse modelo
alimentar também contempla um consumo moderado de vinho, geralmente durante as refei¢des (Lacatusu
et al., 2019).
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2.3 Beneficios da Medi-Diet

Em virtude de sua combinacéo de alimentos, rica em antioxidantes, fibras, &cidos graxos insaturados
e compostos bioativos, esse padrdo alimentar tem sido associado a reducdo de marcadores inflamatdrios
sistémicos (Koelman; Rodrigues; Aleksandrova, 2021), diminui¢cdo do risco de doencas crdnicas nédo
transmissiveis (DCNTSs), como doengas cardiovasculares e diabetes (Tsigalou et al., 2020), a mitigacdo do
declinio cognitivo associado ao envelhecimento (Fu et al., 2022), bem como a promocdo da satde mental
(Suérez-Lépez; Bru-Luna; Marti-Vilar, 2023) e do bem-estar geral (Katuza et al., 2023).

3. METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo integrativa de literatura, conforme os
pressupostos de Souza, Silva e Carvalho (2010), e envolve a analise dos beneficios da dieta mediterranea
para a qualidade de vida da populacdo idosa. Para tanto, foi elaborada uma questdo norteadora
fundamentada na estratégia PICO, que busca identificar a relacdo entre a populagéo idosa, a intervencao da
dieta mediterranea, a comparacdo com outras dietas e os desfechos relacionados a qualidade de vida.

A pergunta norteadora foi formulada a partir da estratégia PEO, cujo acrénimo determina populacao,
exposicdo e desfecho/outcome (Moola et al., 2015). Como resultado, foi alcancada a seguinte questéo:
“Quais sdo os beneficios da dieta mediterranea para a qualidade de vida de idosos, com énfase em seus
impactos sobre longevidade, funcionalidade e bem-estar geral?”. O papel de cada termo na construcdo da

pergunta de pesquisa serad detalhado no Quadro 1.

Quadro 1. Resultados

Acrdnimo Definicéo Descricdo
P Populacédo Idosos
E Exposicdo Dieta mediterranea (Medi-Diet)

Beneficios para a qualidade de vida, com énfase em longevidade,
0] Desfecho/outcome

funcionalidade e bem-estar geral

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

Os critérios de inclusdo para sele¢do dos artigos foram trabalhos de literatura branca, a partir da
definicdo de Botelho e Oliveira (2015), publicados nos idiomas portugués ou inglés, nos ultimos cinco anos
(2020-2025) e recuperados a partir de descritores especificos relacionados ao assunto. Como critérios de
exclusdo, foram desconsiderados artigos duplicados e aqueles cujo contetudo néo apresentava contribuicdes
significativas para o tema em questao.

A necessidade de revisdo por pares se fundamenta nas particularidades desse processo, o qual
garante a qualidade e a confiabilidade das investigacdes, a0 mesmo tempo em que minimiza o risco de
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disseminagédo de informagOes incorretas ou enviesadas. Ademais, a escolha dos idiomas busca englobar
uma extensa gama de estudos relevantes, tendo em vista a predominéncia do inglés como lingua franca no
ambito cientifico e a importancia de publicacbes em portugués, especialmente em relagdo a estudos
realizados em nagdes latino-americanas, onde a fitoterapia se revela amplamente utilizada.

As pesquisas foram realizadas nas bases de dados EBSCOHost, PubMed e ScienceDirect, devido a
sua relevancia e abrangéncia na area da saude. A selecdo das bases de dados ocorreu em funcdo de sua
relevancia, disponibilidade e amplitude tematica, possibilitando uma investigacdo abrangente e
assegurando o alcance de evidéncias cientificas sdlidas e atualizadas. A sele¢do dos descritores ocorreu por
meio do Descritores em Ciéncias da Saude do Ministério da Satde (DeCS/MeSH), articulados por meio de
operadores booleanos, resultando na estratégia de busca disponivel no Quadro 2:

Quadro 1. Resultados

Termos Descritores
Lingua Portuguesa Dieta Mediterranea AND Longevidade AND Nutri¢do do Idoso
Lingua Inglesa Diet, Mediterranean AND Longevity AND Elderly Nutrition

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

Como resultado, foram alcancados 8 trabalhos na EBSCOHost, 12 na PubMed e 138 na
ScienceDirect, totalizando 158 artigos recuperados nas fontes consultadas. Apos leitura dos titulos, foram
excluidos 92 por ndo tratarem da tematica proposta, restando 66. Em seguida, a leitura dos resumos levou
a eliminacdo de 42 estudos por ndo responderem a pergunta norteadora. Por fim, apés leitura do texto
integral dos 24 restantes, foram alcancados 16 trabalhos para compor esta revisdo. Visando facilitar a
visualizacao do processo, foi organizado um fluxograma na Figura 1.
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Figura 1. Fluxograma de incluséo de artigos

N° de relatos identificados na N° de relatos identificados na
ScienceDirect — 138 artigos EBSCOHost e PubMed — 20
% ¥ ¥
;..“E’ N° de relatos total — 158 N° de artigos excluidos ap6s a
= TR mp leitura dos titulos e resumos —
S g 92 artigos
L 2
o o .
'S N° de relatos rastreados — 66 N e rEIat?S S o3
2 i ) excluidos por ndo responderem a
) artigos pergunta norteadora da pesquisa
® L 2
e}
3
= N° de artigos avaliados para ¢ . .
S - . N° de artigos excluidos por
= elegibilidade — 24 artigos = G SERIER L
[<B]
[
\ 4
3
& N° de estudos incluidos em
= sintese quantitativa — 16

Fonte: Autores, 2025.

A andlise dos dados sera realizada ap6s a organizagédo dos artigos selecionados em uma planilha no
software Microsoft Excel ®, contendo informacdes essenciais de cada estudo, como titulo, ano de
publicacdo, objetivo e principais achados. Essas informacGes serdo estruturadas e interligadas de forma
estratégica, visando atender ao proposito do estudo e facilitar a interacdo com publicacdes externas a
revisao, promovendo uma discussdo aprofundada e fundamentada em evidéncias cientificas.

Destaca-se que, por se tratar de uma revisdo integrativa da literatura, este trabalho ndo envolve
coleta de dados primarios com seres humanos, dispensando a submissdo ao Comité de Etica em Pesquisa
(CEP) e & Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP). Essa dispensa esta em conformidade com a
Resolucdo n° 510, de 7 de abril de 2016, do Conselho Nacional de Saude (CNS), que isenta revisdes

bibliograficas de avaliagéo ética, uma vez que ndo apresentam riscos aos participantes.
4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Este segmento inicia a apresentacdo e andlise dos principais resultados obtidos nesta revisao

integrativa, oferecendo subsidios para uma reflexdo critica sobre a relevancia da dieta mediterranea como
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estratégia nutricional para a promocdo da salde e qualidade de vida em idosos. A Tabela 1, a seguir,

organiza os artigos incluidos, evidenciando os objetivos e principais achados de cada pesquisa analisada,

com vistas a fundamentar a discusséo sobre os beneficios dessa abordagem alimentar.

Quadro 1. Resultados

TITULO AUTOR ANO | OBJETIVO

Adherence to a Mediterranean | Mendes et al. 2020 Quantificar a associacdo da adesdo a um Padrdo

Dietary Pattern and Functional Alimentar Mediterranico com o funcionamento fisico

Parameters: A Cross-Sectional Study através da forca de preensdo manual, bem como, com

in an Older Population 0 comportamento sedentério baseado no tempo
sentado, numa amostra de idosos.

Mediterranean Diet In Healthy Aging | Mazza et al. 2021 Destacar o papel da ciéncia da nutricdo na promocéo
do envelhecimento saudavel

The effect of the Mediterranean Diet | Campanella et al. | 2021 Estimar o efeito dos niveis de adesdo ao MedDiet na

on lifespan: a treatment-effect expectativa de vida, realizando analises de sobrevida

survival analysis of a population- dos efeitos do tratamento.

based prospective cohort study in

Southern ltaly

Development of the cMIND Diet and | Huang et al. 2022 Desenvolver a versdo chinesa da dieta MIND

Its Association with  Cognitive (cMIND) e verificar sua associagdo com

Impairment in Older Chinese People comprometimento cognitivo entre idosos chineses

Lower Adherence to a Mediterranean | Cacciatoreetal. | 2023 Avaliar a prevaléncia de alta adiposidade estimada por

Diet Is Associated with High massa de gordura relativa em uma grande amostra de

Adiposity in  Community-Dwelling idosos residentes na comunidade italiana e explorar

Older Adults: Results from the sua associacdo com a adesdo a uma Medi-Diet

Longevity Check-Up (Lookup) 7+

Project

Combined Aerobic Training and | Coelho-Junior et | 2023 | Testar a associacdo entre treino aerébico mais uma

Mediterranean Diet Is Not Associated | al. dieta mediterranea e a presenca de sarcopenia e seus

with  a Lower Prevalence of elementos definidores em uma amostra de idosos

Sarcopenia in Italian Older Adults italianos inscritos no projeto Longevity Check-up 7+
(Lookup 7+)

Mediterranean diet, mental health, | Godos et al. 2023 Investigar a relacdo entre a adesdo a dieta

cognitive status, quality of life, and
successful aging in southern Italian

older adults

mediterrénica e a salide mental e cognitiva, qualidade
de vida e envelhecimento bem-sucedido em adultos de

meia-idade e idosos que vivem na Sicilia, sul da Italia
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Older

professionals have limited awareness

adults and  healthcare
of the link between the Mediterranean
diet and the gut microbiome for
healthy aging

O’Mahony et al.

2023

Exploramos as perspectivas de adultos mais velhos e
profissionais de salde sobre a dieta mediterranea,
salde intestinal e microbioma para seu papel no

envelhecimento saudavel

cMIND Diet, Indoor Air Pollution, | Wang et al. 2023 Explorar a interacdo entre uma versdo chinesa da
and Depression: A Cohort Study intervencdo Mediterranea-DASH para dieta de atraso
Based on the CLHLS from 2011 to neurodegenerativo (c(MIND) e poluic¢do do ar interno
2018 e seu efeito na depressdo entre adultos mais velhos
From Olive Oil Lovers to | Chkoniya etal. 2024 Investigar a segmentagdo do consumidor com base nos
Mediterranean Diet Lifestyle padrdes de consumo da MedDiet e identificar barreiras
Followers:  Consumption  Pattern a adesdo a MedDiet
Segmentation in the Portuguese
Context
Determinants for Mediterranean diet | Hashim et al. 2024 | Avaliar a adesdio a DM entre adultos em
adherence beyond the boundaries: a Sharjah/Emirados Arabes Unidos (EAU) e identificar
cross-sectional study from Sharjah, os preditores mais influentes para a adesdo a DM entre
the United Arab Emirates 0s participantes do estudo
Chinese-modified MIND Diet and | Qin et al. 2024 Examinar a correlacéo entre aderir a uma dieta chinesa
subjective well-being in adults aged modificada de Intervengdo Mediterrdnea-DASH para
60 years or older in China: a national 0 Atraso Neurodegenerativo (cMIND) e o bem-estar
community-based cohort study subjetivo (SWB) em adultos mais velhos chineses,
levando em conta as caracteristicas dietéticas Unicas
da populacéo chinesa
Combined mediterranean diet-based | Sampaio et al. 2024 Investigar o impacto de uma dieta mediterranica
sustainable  healthy  diet and combinada baseada na dieta sustentavel e saudavel
multicomponent training intervention (SHD) e intervencdo de treino multicomponente (MT)
impact on plasma biomarkers and nos biomarcadores plasméaticos e no metaboloma e
metabolome in older adults como a ingestdo alimentar e o exercicio podem
modular esses efeitos
The interaction between | Ticinesi et al. 2024 Resumir as evidéncias atuais sobre as interacdes entre
Mediterranean diet and intestinal a DM e o microbioma intestinal e sua importancia para
microbiome: relevance for preventive mitigar os processos fisiopatolgicos associados ao
strategies against frailty in older envelhecimento e algumas das condi¢des mais
individuals relevantes relacionadas a idade
The Mediterranean-Dietary | Van Soest et al. 2024 | Fornecer uma visdo atualizada e completa sobre

Approaches to Stop Hypertension

Intervention for Neurodegenerative

estudos humanos que examinaram a dieta

Mediterranean-Dietary ~ Approaches to  Stop

p.9
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Delay (MIND) Diet for the Aging Hypertension Intervention for Neurodegenerative
Brain: A Systematic Review Delay (MIND) em relacdo aos resultados do

envelhecimento cerebral em adultos com 40 anos ou

mais

Effect of a Multifactorial Weight Loss | Diez-Ricote etal. | 2025 | Avaliar o efeito de uma intervencéo de estilo de vida

Intervention on HDL Cholesterol focada em uma dieta mediterrdnea reduzida em
Efflux Capacity and energia (erMedDiet), atividade fisica (PA) e suporte
Immunosenescence: A Randomized comportamental sobre a capacidade de efluxo de
Controlled Trial colesterol da lipoproteina de alta densidade (CEC) e a

imunossenescéncia

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

A dieta mediterranea tem sido amplamente associada a reducao da mortalidade e a protecdo contra
diversas doencas ndo transmissiveis, com énfase nas cardiovasculares e cronicas degenerativas
(D’ Alessandro et al., 2023). Observa-se que tal abordagem alimentar, ao longo dos anos, tem se mostrado
um fator determinante na manutencdo da qualidade de vida na populacdo idosa, especialmente devido a
presenca de compostos bioativos e macronutrientes essenciais (Cavalheiro et al., 2024). Além disso, a
presenca significativa de acidos graxos monoinsaturados, fibras alimentares e fitonutrientes favorece tanto
a homeostase metabolica (Carneiro; Pellegrin, 2022) quanto a preservacdo da capacidade funcional, o que
contribui para maior autonomia e mobilidade ao longo do envelhecimento. No que tange aos impactos
psicossociais, a diversidade alimentar caracteristica desse padrao nutricional configura-se como um fator
relevante na promocdo do bem-estar, favorecendo uma maior percepc¢éo de controle sobre a propria sadude
e elevando os indices de satisfagdo pessoal (Hashim et al., 2024).

Nesse sentido, a literatura reforca que a adesdo a esse padréo alimentar esta associada a um menor
risco de mortalidade, favorecendo uma vida mais longa e saudavel e evidenciando sua eficacia na prevencgéo
de agravos clinicos. Observa-se, ainda, que sua composicdo nutricional auxilia na manutencdo da
funcionalidade fisica e contribui para a minimizacao de fatores de risco relacionados a fragilidade e a perda
progressiva da mobilidade, elementos essenciais para a promoc¢do da autonomia na senescéncia. Em
paralelo, a elevada ingestéo de frutas, hortaligas e lipidios insaturados presentes na dieta mediterranea atua
como um componente protetor contra o desenvolvimento de condigdes crénicas, estabelecendo-se, assim,
como uma estratégia de intervencdo viavel para a promogdo de um envelhecimento saudavel e ativo
(Mendes et al., 2020).

Além dos beneficios ja mencionados, evidencia-se que a adesdo a esse modelo alimentar guarda

estreita relacdo com o aumento da longevidade. Estudo conduzido por Campanella et al. (2021) sugere que
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a reducéo dataxa de mortalidade pode apresentar variagoes significativas, situando-se entre 5,62% e 9,90%,
a depender do grau de adesdo ao referido padrdo nutricional. Esse efeito se deve, sobretudo, a riqueza de
alimentos in natura e fontes de lipidios benéficos, como azeite de oliva e pescado, 0s quais desempenham
papel fundamental na manutencdo da salde cardiovascular (Widmer et al., 2015). A prevencdo de
desfechos clinicos adversos, por sua vez, impacta diretamente na preservacdo das capacidades funcionais,
conferindo maior resiliéncia fisioldgica ao longo do processo de envelhecimento (Person et al., 2023). Em
complemento, os beneficios associados a adesdo a dieta mediterranea ndo se restringem a esfera bioldgica,
mas abrangem também melhorias nos indicadores de saide mental e bem-estar, proporcionando um estado
geral mais equilibrado e favoravel ao envelhecimento saudavel.

No contexto dos marcadores fisioldgicos, observa-se que esse regime alimentar apresenta impacto
positivo sobre a longevidade, refletindo-se, por exemplo, em alteracdes benéficas nos biomarcadores
associados a homeostase cardiovascular (Martinez-Gonzalez; Gea; Ruiz-Canela, 2019). Ademais, quando
combinada a préaticas regulares de atividade fisica e a intervencGes comportamentais direcionadas, essa
abordagem dietética contribui para a manutencdo da funcionalidade fisica, prevenindo a fraqueza e a
incapacidade ao melhorar marcadores de efluxo do colesterol (CEC) e reduzir a imunossenescéncia
(Capurso et al., 2019). Seu impacto na funcionalidade do HDL e na satde vascular reforca sua importancia
na promocao de um envelhecimento ativo e saudavel, tornando-se uma abordagem essencial para mitigar
os efeitos do envelhecimento e melhorar o bem-estar dos idosos (Diez-Ricote et al., 2025).

Complementando esses achados, o estudo de Chkoniya et al. (2024) indica que sua adesdo esta
associada a uma menor prevaléncia de obesidade e a efeitos metabolicos benéficos, aspectos que
contribuem significativamente para uma maior expectativa de vida saudavel. Caracterizado pelo consumo
expressivo de alimentos de origem vegetal e pela utilizacdo do azeite de oliva como principal fonte lipidica,
esse padrédo alimentar apresenta implicacdes diretas na manutencao da funcionalidade fisica e na capacidade
de realizacdo das atividades cotidianas, favorecendo, assim, a autonomia da populacdo idosa. Ademais,
para além dos beneficios estritamente fisioldgicos, observa-se que esse modelo nutricional abarca
dimensdes culturais que desempenham papel relevante na promocédo do bem-estar, a partir da valorizacéo
das préaticas alimentares compartilhadas. A combinagdo entre o consumo de alimentos minimamente
processados e a integracdo social oriunda dessas interacdes favorece ndo apenas a saude fisica, mas também
0 equilibrio emocional e a qualidade das relagdes interpessoais ao longo do envelhecimento (Tosti;
Bertozzi; Fontana, 2017).

No mesmo sentido, Coelho-Junior et al. (2023) destacam que a adesao a essa abordagem alimentar

correlaciona-se a uma menor incidéncia de doengas crbnicas e a um desempenho fisico aprimorado,
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aspectos que repercutem positivamente na longevidade. A composicdo desse padrdo alimentar, rica em
frutas, vegetais, leguminosas e gréos integrais, contribui diretamente para a preservacdo da forga muscular
e da funcionalidade fisica, elementos essenciais para a manutencdo da mobilidade e da independéncia na
senescéncia. Além disso, a ingestdo equilibrada de proteinas e micronutrientes exerce papel fundamental
na prevencédo da sarcopenia, condicdo que compromete a funcionalidade muscular em idosos (Ganapathy;
Nieves, 2020). No que concerne aos impactos na esfera comportamental, observa-se que a adoc¢do desse
modelo nutricional estimula a incorporacdo de habitos de vida mais ativos e socialmente engajados,
refletindo-se em melhorias nos dominios mental e emocional (Lacatusu et al., 2019). Embora a relacao
entre esse padrdo alimentar e a pratica de atividades aerébicas demande investigacfes adicionais, 0s
beneficios ja documentados quanto a funcionalidade e ao bem-estar sdo amplamente reconhecidos na
literatura especializada (Coelho-Junior et al., 2023).

Adicionalmente, a ades@o a esse modelo alimentar demonstra impacto significativo na reducéo do
risco de enfermidades cardiovasculares e disturbios cognitivos, variaveis determinantes no contexto do
envelhecimento saudavel. Tal associacdo reflete-se na diminuicao das taxas de mortalidade na populagéo
idosa, reforcando a relevancia desse padréo alimentar na promocéo da longevidade (Person et al., 2023).
No que se refere a preservacdo da funcionalidade, evidencia-se que essa abordagem contribui para a
manutencdo da massa muscular, prevenindo comprometimentos motores que possam resultar em quedas e
suas complicacdes associadas (Jonsen et al., 2020). Ademais, os efeitos positivos sobre a satde mental e
cognitiva consolidam esse modelo alimentar como uma estratégia promissora na mitigacdo do declinio
cognitivo e da progressao de quadros demenciais. Tais beneficios sdo potencializados pela presenca
expressiva de compostos bioativos com propriedades anti-inflamatorias e antioxidantes, cuja atuacao se
destaca na protecdo contra os impactos deletérios do processo de envelhecimento (Mazza et al., 2021).

Paralelamente, estudos como o MEDIS indicam que a adesao a esse regime alimentar esta associada
a uma menor prevaléncia de obesidade e suas comorbidades, fator determinante na promocdo da
longevidade e da qualidade de vida (Cacciatore et al., 2023). Nesse contexto, os achados do estudo
PREDIMED-Canarias demonstram que a adesdo a esse padréo nutricional esta associada a uma melhora
significativa na composicdo corporal e na funcionalidade fisica, caracterizada pela reducdo da adiposidade
e pela consequente otimizacdo da mobilidade e da autonomia em idosos (Doménech et al., 2014). Esse
efeito é particularmente relevante na prevencdo de quedas e suas complicacdes associadas, contribuindo
para a preservacdo da independéncia na terceira idade. Além dos impactos na salde fisica, observa-se que
esse modelo alimentar exerce influéncia benéfica sobre o bem-estar psicolégico e emocional, resultado do

consumo elevado de vegetais, frutas, grdos integrais e acidos graxos insaturados (Pereira et al., 2023). A
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alta ingestdo de fibras e compostos antioxidantes promove maior sensacdo de saciedade e atua na
modulacdo de padrBes alimentares inadequados, favorecendo a adocdo de habitos nutricionais mais
equilibrados e, consequentemente, uma melhor qualidade de vida (Cacciatore et al., 2023).

Outro aspecto refere-se a influéncia desse padrao alimentar na modulagdo do microbioma intestinal,
fator determinante na atenuacdo de processos inflamatérios e na promocdo de um envelhecimento mais
equilibrado (Nagpal et al., 2019). Esse efeito poderia prolongar a vida e preservar a funcionalidade fisica e
cognitiva dos idosos, reduzindo a fragilidade e mantendo a autonomia para atividades diarias (Lacerda et
al., 2024). Além disso, esse padrdo alimentar também se destaca por integrar habitos que vao além da
alimentacdo equilibrada, incluindo interagdes sociais e a pratica regular de atividade fisica, de modo a
potencializar o bem-estar mental e emocional, tornando a MD uma ferramenta essencial para um
envelhecimento mais equilibrado (Ticinesi et al., 2024).

A relacdo com a microbiota intestinal também esta ligada a prevencdo de doencas e a0 aumento da
expectativa de vida, especialmente em regibes de alta longevidade, como a Italia (Merra et al., 2020). Seus
efeitos sobre a salde cardiovascular sdo amplamente reconhecidos, auxiliando na prevencdo de doencas
cardiacas e na melhora dos perfis lipidicos, o que impacta diretamente a funcionalidade e o desempenho
fisico ao longo do envelhecimento. Além dos beneficios fisiologicos, a diversidade alimentar promovida
pela MD proporciona prazer na alimentacdo e contribui para a satde como um todo. No entanto, ainda ha
lacunas no conhecimento sobre a influéncia da MD na microbiota intestinal, sobretudo no contexto da
prevencdo de doengas associadas ao envelhecimento (O’Mahony et al., 2023).

Os efeitos positivos desse padrdo alimentar também se estendem ao perfil metabdlico e lipidico,
reduzindo o risco de doencgas crénicas e favorecendo a longevidade. Quando associado a intervencdes de
treinamento multicomponente, auxilia na preservacdo da forca muscular e da capacidade funcional devido
a presenca de alimentos ricos em antioxidantes e compostos anti-inflamatorios (Chromiec et al., 2021). No
ambito mental e emocional, a interacdo entre alimentacao equilibrada e préatica regular de exercicios fisicos
contribui para a reducdo de marcadores inflamatorios e melhora biomarcadores relacionados ao bem-estar,
promovendo um estado de satde mais estavel (Sampaio et al., 2024).

A relacdo entre a MD e a saude cognitiva tem sido amplamente estudada, levando ao
desenvolvimento da dieta MIND (Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay),
adaptacdo inspirada nesse padrdo alimentar mediterraneo e voltada para a prevencdo de doengas
neurodegenerativas (Morris et al., 2015). Esse padrdo alimentar enfatiza o consumo de alimentos
neuroprotetores, como frutas vermelhas e vegetais folhosos, favorecendo a manutencdo da memoria, da

funcdo executiva e das habilidades linguisticas, fundamentais para a independéncia na terceira idade
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(Pereira et al., 2023). Além dos impactos cognitivos, a alimentagdo equilibrada influencia positivamente a
salde mental e a qualidade de vida, tornando a MIND diet uma estratégia eficaz para promover um
envelhecimento ativo e saudavel (Van Soest et al., 2024).

Assim, estudos indicam que a adogao da dieta MIND poderia reduzir o risco de enfermidades como
0 Alzheimer, preservando a cognicéo ao longo do envelhecimento. Além disso, maior adesdo a esse padréo
alimentar demonstrou estar relacionada a menores chances de incapacidade em atividades instrumentais da
vida diaria, refletindo impactos positivos na funcionalidade e independéncia dos idosos (Morris et al.,
2015). Essas evidéncias reforcam que padrfes alimentares saudaveis sdo capazes de proteger a cognicéo,
promover o bem-estar mental e reduzir o risco de disturbios diversos, favorecendo um envelhecimento mais
equilibrado (Huang et al., 2022).

Ainda, ressalta-se que a dieta mediterranea, especialmente em sua adaptacéo conhecida como dieta
MIND, apresenta beneficios significativos para a qualidade de vida dos idosos, contribuindo para a
longevidade. A combinacéo entre os principios da dieta mediterranea e da DASH fortalece ainda mais seus
efeitos protetores sobre a saude cerebral e fisica (Beninca et al., 2024). A inclusdo de frutas, vegetais e
nozes na alimentacdo favorece a funcdo cognitiva, bem como a preservacdo da mobilidade e da
funcionalidade fisica. Além disso, a alta ingestdo de antioxidantes e compostos bioativos contribui para a
reducdo de sintomas depressivos e para 0 aumento do bem-estar psicoldgico, reforcando seu papel na
promocao da satde mental (Qin et al., 2024).

Na cultura chinesa, uma variacdo desse modelo alimentar, conhecida como dieta cMIND, tem se
mostrado relevante para a saude dos idosos (Ellouze et al., 2023). Entre seus principais beneficios esta a
reducdo do risco de depressdo induzida pela poluicdo do ar interno, fator que impacta diretamente o bem-
estar psicoldégico em ambientes urbanos. Embora ndo haja dados diretos sobre longevidade, os efeitos
positivos dessa alimentacdo na saude geral e na funcionalidade sugerem seu potencial para promover um
envelhecimento mais equilibrado. Além disso, seu incentivo como estratégia de sadde publica pode
contribuir para uma melhor qualidade de vida na populagéo idosa (Wang et al., 2023).

Evidéncias apontam que uma maior adesdo a esse padrdo alimentar reduz significativamente a
probabilidade de sintomas depressivos e comprometimento cognitivo, com uma odds ratio (OR) de 0.19
para ambos os desfechos, destacando sua relevancia na preservacdo da saude mental. Assim, individuos
gue seguem rigorosamente a dieta mediterranea apresentam uma chance significativamente maior de relatar
boa qualidade de vida, com uma OR de 14.04. Outro achado importante em relacdo a esse estudo € a

associacdo entre esse padrdo alimentar e o envelhecimento bem-sucedido, sendo que aqueles no quartil
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mais alto de adesdo possuem uma OR de 1.65 para esse desfecho, evidenciando sua influéncia positiva ao
longo do tempo (Godos et al., 2023).

5. CONCLUSAO

Este estudo teve como objetivo investigar os beneficios da dieta mediterranea para a qualidade de
vida da populacéo idosa, analisando evidéncias cientificas recentes. Os principais achados demonstraram
que a adesdo a este padrdo alimentar esta associada a um aumento significativo na longevidade, a reducao
do risco de doencas cronicas ndo transmissiveis e & melhoria da funcionalidade fisica e cognitiva entre os
idosos, contribuindo positivamente para a satde mental e 0 bem-estar geral por meio de um envelhecimento
saudavel e ativo.

As implicacdes praticas deste estudo envolvem a incorporacdo da atividade fisica como estratégia
de saude nas politicas voltadas para a populacdo idosa, visando a melhoria da qualidade de vida.
Teoricamente, 0s achados corroboram a importancia de intervencdes que promovam a atividade fisica e o
papel do exercicio regular na prevencdo de doencas relacionadas a idade, fornecendo diretrizes para
investigacdes futuras e préaticas de promocdo de saide. Assim, a adocdo de um estilo de vida ativo deve ser
estimulada como um caminho efetivo para promover um envelhecimento saudavel, ressaltando a relevancia

das escolhas de atividade fisica no bem-estar da populacéo idosa.
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