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RESUMO

A Sindrome dos Ovarios Policisticos (SOP) ¢ uma condi¢ao enddcrina que afeta de 8% a 13% das mulheres em idade
fértil, causando disfun¢des hormonais e metabdlicas que impactam a saude fisica e mental. A resisténcia a insulina é
um dos principais mecanismos envolvidos, resultando em sintomas como irregularidade menstrual, acne, hirsutismo
e infertilidade. O objetivo da pesquisa foi analisar o impacto da mudanga no estilo de vida no controle da Sindrome
dos Ovarios Policisticos, com énfase nas abordagens nutricionais e na pratica de exercicios fisicos como estratégias
de manejo para reduzir os sintomas ¢ as complicagdes associadas a condigdo. Ao investigar a relacdo entre dieta,
atividade fisica e controle da SOP, observou-se que a adogdo de dietas com baixo indice glicémico pode regular os
niveis de glicose e insulina, fatores chave no controle da resisténcia a insulina. A pratica regular de exercicios fisicos
contribui significativamente para a melhora da sensibilidade a insulina e a redugdo da gordura corporal, além de
regular os niveis hormonais e melhorar a fertilidade. A qualidade do sono também desempenhou um papel importante
na modulagdo hormonal e no controle dos sintomas, como a ansiedade e a depressdo, comuns entre as mulheres com
SOP. A combinagdo dessas mudangas no estilo de vida teve um impacto positivo na satide metabdlica e emocional,
contribuindo para a redug@o dos sintomas e a prevengdo de complicagdes associadas a sindrome, como diabetes tipo
2 e doengas cardiovasculares, melhorando, assim, a qualidade de vida das mulheres afetadas pela SOP.

Palavras-chave: Sindrome do Ovario Policistico. Hiperandrogenismo. Habitos de Estilo de Vida.
ABSTRACT

Polycystic Ovary Syndrome (PCOS) is na endocrine condition that affects 8% to 13% of women of reproductive age,
causing hormonal and metabolic dysfunctions that impact physical and mental health. Insulin resistance is one of the
main mechanisms involved, resulting in symptoms such as irregular menstruation, acne, hirsutism, and infertility.
The aim of the research was to analyze the impact of lifestyle changes on the control of Polycystic Ovary Syndrome,
with na emphasis on nutritional approaches and physical exercise as management strategies to reduce symptoms and
complications associated with the condition. By investigating the relationship between diet, physical activity, and
PCOS control, it was observed that adopting low-glycemic diets can regulate glucose and insulin levels, key factors
in managing insulin resistance. Regular physical exercise significantly contributes to improving insulin sensitivity
and reducing body fat, as well as regulating hormonal levels and improving fertility. Sleep quality also played na
important role in hormonal modulation and control of symptoms such as anxiety and depression, which are common
among women with PCOS. The combination of these lifestyle changes had a positive impact on metabolic and
emotional health, contributing to the reduction of symptoms and the prevention of complications associated with the
syndrome, such as type 2 diabetes and cardiovascular diseases, thus improving the quality of life for women affected
by PCOS.

Keywords: Polycystic Ovary Syndrome. Hirsutism. Lifestyle Habits.
RESUMEN

El Sindrome de Ovario Poliquistico (SOP) es uma condicion endocrina que afecta entre el 8% y el 13% de las mujeres
em edad fértil, causando disfunciones hormonales y metabdlicas que impactan la salud fisica y mental. La resistencia
a la insulina es uno de los principales mecanismos involucrados, lo que resulta em sintomas como irregularidad
menstrual, acné, hirsutismo e infertilidad. El objetivo de la investigacion fue analizar el impacto del cambio em el
estilo de vida em el control del Sindrome de Ovario Poliquistico, com énfasis em los enfoques nutricionales y la
practica de ejercicios fisicos como estrategias de manejo para reducir los sintomas y las complicaciones asociadas
com la condicion. Al investigar la relacion entre dieta, actividad fisica y control del SOP, se observo que la adopcion
de dietas com bajo indice glucémico puede regular los niveles de glucosa e insulina, factores clave em el control de
la resistencia a la insulina. La practica regular de ejercicios fisicos contribuye significativamente a mejorar la
sensibilidad a la insulina y reducir la grasa corporal, ademas de regular los niveles hormonales y mejorar la fertilidad.
La calidad del suefio también desempefio um papel importante em la modulaciéon hormonal y el control de los
sintomas, como la ansiedad y la depresion, comunes entre las mujeres com SOP. La combinacion de estos cambios
em el estilo de vida tuvo um impacto positivo em la salud metabodlica y emocional, contribuyendo a la reduccion de
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los sintomas y la prevencion de complicaciones asociadas com el sindrome, como la diabetes tipo 2 y las
enfermedades cardiovasculares, mejorando asi la calidad de vida de las mujeres afectadas por el SOP.

Palabras clave: Sindrome de Ovario Poliquistico. Hirsutismo. Habitos de Estilo de Vida.

1. INTRODUCAO

A Sindrome dos Ovarios Policisticos (SOP) ¢ uma desordem endodcrina sistémica que afeta diversos
aspectos da saide feminina. Embora seu nome sugira uma condig@o restrita aos ovarios, a SOP envolve
disfungdes hormonais e metabdlicas que impactam outros sistemas do corpo, como o metabolismo, a fungao
cardiovascular e até a saude mental (Gongalves et al., 2025). A prevaléncia da SOP ¢ significativa, atingindo
entre 8% e 13% das mulheres em idade fértil, o que a torna uma das condi¢des enddcrinas mais comuns no
mundo (Pacheco et al., 2026). Em muitas situacdes, as mulheres s6 buscam ajuda médica devido a
dificuldade para engravidar, o que refor¢a a importancia de um diagndstico precoce (Marques et al., 2024).

A sindrome nao se limita ao aspecto reprodutivo; ela afeta todo o sistema endocrino, o que justifica
seu carater sistémico. Comorbidades como resisténcia a insulina, obesidade e disturbios metabolicos estao
frequentemente associadas a SOP, tornando o manejo da condi¢ao mais desafiador (Santos et al., 2024). De
fato, a SOP ¢ uma das principais causas de consulta endocrinoldgica, sendo um disturbio que afeta a
qualidade de vida das mulheres e esta na lista das condi¢gdes mais tratadas nos servicos de saude (Martins
et al., 2024).

A resisténcia a insulina ¢ um dos principais mecanismos fisiopatolégicos envolvidos na SOP.
Quando o corpo se torna resistente a insulina, ele produz quantidades excessivas deste hormdnio para
compensar a sua baixa eficacia, levando a hiperinsulinemia (Silva, 2025). Esse excesso de insulina tem um
impacto direto nos ovarios, estimulando a producao de hormdnios masculinos, como a testosterona, em
niveis elevados. Este desequilibrio hormonal resulta na interrup¢ao dos ciclos menstruais, dificultando a
ovulagdo e favorecendo o desenvolvimento de cistos nos ovarios (Silva, 2025).

Além da resisténcia a insulina, fatores ambientais como uma dieta rica em carboidratos refinados,
alimentos ultraprocessados e a falta de atividade fisica contribuem para a exacerbacdo da condi¢do (Santos
et al., 2024). A combinacdo de fatores genéticos e ambientais resulta em um ciclo vicioso onde a SOP
perpetua e se agrava com o tempo, dificultando o controle dos sintomas e aumentando o risco de
complicagdes a longo prazo. O estilo de vida sedentdrio, aliado a uma alimenta¢do inadequada, agrava
ainda mais a resisténcia a insulina, o que favorece o desenvolvimento da sindrome e de suas manifestagcdes
(Santos et al., 2024).

Os sintomas da SOP variam amplamente entre as mulheres, mas alguns sinais sdo mais comuns €

amplamente reconhecidos, como a irregularidade menstrual, o aumento de pelos em areas ndo habituais
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(hirsutismo), acne e queda de cabelo (Leite et al., 2025). A irregularidade menstrual esta frequentemente
associada a anovulagdo, o que pode causar dificuldades para a concep¢ao e levar a problemas hormonais
prolongados. Além disso, o hirsutismo e a acne ndo apenas afetam a aparéncia fisica das mulheres, mas
também tém um forte impacto emocional, frequentemente resultando em sentimentos de inadequacao e
baixa autoestima (Leite et al., 2025).

Esses sintomas visiveis e frequentemente estigmatizados geram um impacto psicologico
significativo. Mulheres com SOP frequentemente experienciam altos niveis de ansiedade, depressdo e
distarbios de imagem corporal, como resultado do estigma associado aos sintomas externos, como pelos
excessivos e acne (Sampaio & Oliveira, 2025). O estigma social, somado aos efeitos fisicos da sindrome,
pode resultar em sérios problemas emocionais, o que agrava ainda mais a qualidade de vida dessas mulheres
(Sampaio & Oliveira, 2025). O sofrimento psiquico gerado pela SOP, portanto, vai além dos sintomas
fisicos e afeta o bem-estar psicologico de forma profunda.

Além dos sintomas estéticos € emocionais, a SOP também tem consequéncias sérias para a saude
metabdlica a longo prazo. Mulheres com SOP apresentam um risco maior de desenvolver diabetes tipo 2,
hipertensao e problemas cardiovasculares, especialmente se ndo houver intervengdes para controlar a
resisténcia a insulina e o peso corporal (Silva, 2025). O excesso de insulina no corpo nao s6 agrava os
problemas hormonais, mas também interfere na saide metabolica geral, resultando em complicagdes como
obesidade, dislipidemia e aumento do risco de doengas cardiacas (Silva, 2025). A presenca de resisténcia a
insulina e o aumento do risco de obesidade visceral tornam essas mulheres mais vulneraveis a doengas
cronicas, como diabetes e problemas cardiovasculares (Silva, 2025).

O risco de desenvolvimento de gordura no figado, conhecida como esteatose hepatica ndo alcodlica,
também ¢ mais alto em mulheres com SOP, especialmente aquelas com sobrepeso ou obesidade (Marques
et al., 2024). Essa condicdo ¢ particularmente preocupante, pois pode levar a complicagdes graves, como a
cirrose hepatica ou insuficiéncia hepdtica, tornando o controle da SOP ainda mais critico para a satde a
longo prazo (Marques et al., 2024). O desenvolvimento de doengas metabolicas associadas a sindrome torna
a SOP uma “bomba reldgio” que, sem o devido controle, pode resultar em uma série de problemas cronicos
debilitantes.

A infertilidade ¢ outro problema importante associado a SOP, com a anovulagao cronica sendo uma
das principais causas de dificuldades para engravidar entre mulheres com a condi¢do (Leite et al., 2025). A
falta de ovulacdo regular impede a concepgdo natural, e muitas mulheres com SOP recorrem a tratamentos

médicos para auxiliar na fertilizagdo, como o uso de medicamentos para induzir a ovulacdo. Além disso, as
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mulheres com SOP enfrentam um risco aumentado de complicagdes durante a gestacdo, como diabetes
gestacional e pré-eclampsia, o que coloca a satide da mae e do bebé em risco (Marques et al., 2024).

A falta de tratamento adequado da SOP ndo apenas afeta a fertilidade, mas também resulta em uma
séric de complica¢des ao longo da vida reprodutiva da mulher. Mulheres ndo tratadas podem enfrentar
maior risco de abortos espontaneos, parto prematuro e outras complicagdes obstétricas (Marques et al.,
2024). A identificacdo precoce da sindrome e a implementacdo de um plano de manejo adequado sdo
essenciais para prevenir essas complicacdes e melhorar a qualidade de vida reprodutiva das mulheres
afetadas.

A evolugdo da SOP para complicagdes como diabetes tipo 2 e doengas cardiovasculares evidencia
anecessidade urgente de um diagndstico precoce e de um manejo adequado. A resisténcia a insulina, quando
nao tratada, agrava a sindrome e coloca as mulheres em risco de desenvolver essas doengas cronicas (Silva,
2025). Além disso, a obesidade associada a SOP contribui para o agravamento da resisténcia a insulina e
da sindrome em si, criando um ciclo vicioso que € dificil de interromper sem a adogao de estratégias eficazes
de controle (Marques et al., 2024).

Ademais, a sindrome dos ovarios policisticos ndo ¢ apenas um problema reprodutivo, mas uma
condicdo de saude sistémica que afeta varias areas do bem-estar feminino. A interacdo entre fatores
hormonais, metabolicos e psicologicos torna o manejo da sindrome um desafio multifacetado, exigindo
uma abordagem integral e continua (Gongalves et al., 2025). O diagnostico e tratamento adequados podem
prevenir o agravamento da sindrome e melhorar a qualidade de vida das mulheres afetadas.

O diagnostico da Sindrome dos Ovarios Policisticos (SOP) ¢ estabelecido por meio de um processo
clinico rigoroso, fundamentado majoritariamente nos Critérios de Rotterdam, que exigem a presenca de ao
menos dois de trés sinais cardinais, apds a exclusdo de outras patologias endocrinas. O primeiro pilar
diagnostico reside na identificacdo de disfun¢des ovulatédrias, manifestadas clinicamente pela irregularidade
menstrual, onde a paciente apresenta ciclos anovulatérios ou oligovulagdo, resultando em periodos de
amenorreia ou ciclos superiores a 35 dias (Pacheco et al., 2026; Leite et al., 2025). O segundo critério
envolve a evidéncia de hiperandrogenismo, que pode ser constatado tanto clinicamente, por meio da
observagdo de hirsutismo, acne severa e alopecia androgenética, quanto laboratorialmente, através da
dosagem elevada de androgenos circulantes, como a testosterona livre e o sulfato de deidroepiandrosterona
(Barros et al.,, 2025). O terceiro componente ¢ a morfologia de ovarios policisticos identificada via
ultrassonografia pélvica ou transvaginal, caracterizada pela presengca de multiplos foliculos antrais de

pequeno didmetro ou pelo aumento do volume ovariano total (Gongalves et al., 2025).
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E imperativo que o diagnostico seja acompanhado por uma investigagio de exclusdo, descartando
doengas que mimetizam o quadro clinico da SOP, como a hiperplasia adrenal congénita ndo cléssica,
tumores secretores de androgenos e disfuncgdes tireoidianas. Além da confirmacdo diagndstica pelos
critérios classicos, a pratica clinica contemporanea exige uma avaliagdo metabdlica profunda, dada a
estreita relacdo da sindrome com a resisténcia a insulina. Exames laboratoriais de glicemia de jejum,
hemoglobina glicada e perfil lipidico sdo essenciais para mapear o risco de desenvolvimento de diabetes
mellitus tipo 2 e doengas cardiovasculares, que frequentemente coexistem com a patologia (Silva, 2025;
Marques et al., 2024). Portanto, o diagndstico ndo se encerra na identificacdo dos cistos ou da irregularidade
hormonal, mas estende-se a uma analise sistémica que permite a implementagdo imediata de intervengdes
ndo farmacolégicas e mudangas no estilo de vida como base do manejo terapéutico (Oliveira et al., 2025).
O objetivo da pesquisa ¢ analisar o impacto da mudanga no estilo de vida no controle da Sindrome dos
Ovarios Policisticos, com énfase nas abordagens nutricionais e na pratica de exercicios fisicos como

estratégias de manejo para reduzir os sintomas e as complicacdes associadas a condigao.
2. METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao bibliografica narrativa, com uma abordagem
qualitativa, focada na analise do impacto da mudanca de estilo de vida no controle da sindrome dos ovéarios
policisticos (SOP). A pesquisa tem carater descritivo e exploratorio, com o objetivo de examinar
criticamente a producao cientifica recente sobre os efeitos dos habitos de estilo de vida, como reeducacao
alimentar, exercicio fisico e higiene do sono, no manejo da SOP, especialmente no controle do
hiperandrogenismo, um dos principais fatores relacionados a sindrome.

A escolha pela revisdo narrativa se da pela possibilidade de integrar diferentes perspectivas tedricas
e evidéncias clinicas, sem a necessidade de um protocolo estatistico rigoroso, como nas revisdes
sistematicas. Essa flexibilidade permite uma analise abrangente e contextualizada dos estudos disponiveis
sobre a SOP, que incluem variacdes na dieta, nas abordagens terapéuticas € nos comportamentos adotados
pelas mulheres afetadas pela condi¢do. O foco estd em compreender as diversas estratégias adotadas para
o controle da SOP e os resultados observados nas pacientes, com énfase nas evidéncias sobre o impacto da
mudanga de estilo de vida.

O levantamento bibliografico foi realizado nas principais bases de dados cientificas, como Google
Scholar e SciELO. Os descritores utilizados foram “Sindrome do Ovario Policistico”,
“Hiperandrogenismo” e “Habitos de Estilo de Vida”, combinados por operadores booleanos para ampliar o

alcance das pesquisas e refinar os resultados encontrados. O recorte temporal abrangeu o periodo de 2021
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a 2026, garantindo a inclusdo de estudos mais recentes, alinhados as praticas clinicas atuais e as diretrizes
mais recentes sobre o tratamento ¢ manejo da SOP.

Os critérios de inclusdo consideraram artigos cientificos originais, revisdes integrativas e narrativas,
teses, dissertacdes e diretrizes clinicas que abordam diretamente a SOP e a relagdo com os habitos de estilo
de vida, com foco na alimentacdo, exercicio fisico e aspectos emocionais e psicoldgicos das pacientes.
sobre a saude mental e a qualidade de vida das mulheres com SOP. A selecdo do material ocorreu a partir
da leitura inicial dos titulos e resumos dos artigos, com o objetivo de identificar aqueles que abordavam, de
maneira mais direta, os efeitos das mudangas de estilo de vida no controle da SOP. Posteriormente, os textos
selecionados foram lidos integralmente, para uma analise detalhada do contetido, permitindo a
categorizagdo dos principais achados em nicleos tematicos relacionados ao controle metabdlico, hormonal
e emocional das pacientes com SOP. Essa organizagdo foi essencial para a construcdo da analise
interpretativa do impacto dessas mudancas de estilo de vida.

A andlise qualitativa envolveu a interpretagdo critica dos dados extraidos, focando na comparagao
das diferentes abordagens apresentadas pelos autores. Buscou-se identificar as convergéncias e
divergéncias nos resultados encontrados sobre os efeitos das mudangas de estilo de vida na SOP, bem como
compreender a interacdo entre fatores biologicos, ambientais e comportamentais que contribuem para o
controle da condigdo. A interpretagdao dos dados foi realizada por meio dos aspectos clinicos, metabolicos,
hormonais e emocionais da SOP, permitindo uma visdo ampla sobre o impacto das intervengdes no estilo
de vida.

Foram excluidos da analise estudos que nao apresentavam relagdo direta com a tematica central da
pesquisa, como aqueles focados exclusivamente em outras condigdes hormonais ou metabolicas, bem como
materiais indisponiveis na integra ou publicacdes anteriores ao periodo delimitado. Também foram
descartados textos que apresentavam fragilidade metodologica ou falta de consisténcia teodrica. Esse critério
de exclusdo garantiu rigor académico na sele¢do das producdes analisadas, assegurando relevancia
cientifica e a adequacdo dos artigos selecionados ao tema proposto. A partir dessa andlise, foi possivel
construir uma sintese interpretativa que articula as evidéncias cientificas encontradas e discute as
implicagdes praticas para o manejo da SOP. Dessa forma, a metodologia adotada permitiu uma analise
aprofundada e contextualizada sobre o impacto das mudangas de estilo de vida no controle da sindrome dos

ovarios policisticos.

p.7

Journal of Social Issues and Health Sciences, Teresina, v. 3, n. 1, p. 1-15, 2026




F

H S
2HEALTH SCIENCES ISSN 2966-0742

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A sindrome dos ovarios policisticos (SOP) ¢ um distarbio enddcrino prevalente, que afeta um
numero significativo de mulheres em idade fértil. Caracterizada por uma combinagdo de sinais clinicos
como irregularidade menstrual, resisténcia a insulina, infertilidade e sinais de hiperandrogenismo (como
acne e hirsutismo), essa sindrome traz sérias consequéncias para a saude fisica e emocional das mulheres
(Reis et al., 2025). Embora o tratamento farmacolégico com anticoncepcionais ¢ metformina seja
amplamente utilizado para o controle sintomatico, esses tratamentos tém um efeito paliativo, sem abordar
as causas metabdlicas subjacentes da SOP (Martins et al., 2024). Nesse contexto, as mudangas de estilo de
vida (MEV) tém se mostrado uma abordagem terapéutica eficaz e sustentavel, capaz de lidar com os fatores
metabdlicos e hormonais que alimentam a sindrome, oferecendo uma solu¢do mais completa e duradoura
(Barros et al., 2025).

Uma das principais estratégias dentro da MEV envolve a reeducacao alimentar, com destaque para
dietas de baixo indice glicémico, que tém mostrado eficacia significativa na regulacao dos niveis de glicose
e insulina, fatores chave na resisténcia a insulina, que € uma caracteristica central da SOP (Durayski, 2025).
De acordo com Carvalho e Cortes (2025), as dietas de baixo indice glicémico ajudam a reduzir os niveis de
insulina e a minimizar a produgdo excessiva de androgenos pelos ovarios, um mecanismo que resulta na
normaliza¢do dos ciclos menstruais ¢ na melhoria da fertilidade. Além disso, essas dietas também
desempenham um papel importante na reducao da gordura visceral, que € um fator de risco importante para
a progressao da SOP, uma vez que a gordura visceral estd associada a inflamacao cronica e resisténcia a
insulina (Marques et al., 2024).

Além da alimentacao, a pratica regular de exercicios fisicos surge como outro pilar fundamental da
MEV. Segundo Silva (2025), a pratica de exercicios fisicos tem um impacto direto na melhoria da
sensibilidade a insulina, além de promover a reducdo da gordura corporal e a modulagdo dos niveis
hormonais. A combinagdo de exercicios aerdbicos com atividades que aumentam a massa muscular, como
a musculacdo, melhora a resposta do corpo a insulina, contribuindo para a regularizacdo dos ciclos
menstruais e a reducao dos sintomas da SOP (Oliveira et al., 2025). Assim, a integracao de dieta equilibrada
com exercicios fisicos regulares se mostra como uma estratégia altamente eficaz no controle dos sintomas
da sindrome e no aumento da fertilidade (Leite et al., 2025).

Em paralelo a alimentagdo e ao exercicio fisico, a higiene do sono tem se mostrado um fator
determinante no controle da SOP. A privacdo de sono tem sido diretamente associada ao aumento da
resisténcia a insulina e ao desequilibrio hormonal, exacerbando os sintomas da sindrome (Santos;

Cavalcante; Freitas, 2024). De acordo com Mota et al. (2025), a regulacdo adequada do sono, com a
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implementagdo de uma rotina de descanso regular, pode ajudar a controlar os niveis de cortisol, hormoénio
relacionado ao estresse, que também interfere nos mecanismos metabdlicos € hormonais das mulheres com
SOP. Dessa maneira, garantir uma boa qualidade de sono ¢ uma intervengao essencial que potencializa os
efeitos positivos da dieta e dos exercicios no controle da SOP.

A perda de peso, mesmo que modesta, tem se mostrado crucial no tratamento da SOP. De acordo
com Leite et al. (2025), a perda de 5% a 10% do peso corporal pode restaurar a ovulagdo e regularizar os
ciclos menstruais, além de melhorar os niveis de insulina e reduzir a produg@o excessiva de andrégenos.
Isso ocorre porque a redugdo do peso diminui a gordura visceral, que estd diretamente associada a
resisténcia a insulina e ao agravamento dos sintomas da SOP (Marques et al., 2024). Assim, a combinac¢ao
de uma dieta saudavel, a pratica de exercicios fisicos regulares e a perda de peso modesta surge como uma
estratégia eficaz para a recuperagao da fungdo ovariana e a melhoria da fertilidade em mulheres com SOP.

Além da perda de peso, a inclusdo de probioticos e alimentos ricos em fibras na dieta tem mostrado
efeitos positivos no controle da SOP. Segundo Deretti et al. (2025), a combinagdo de habitos alimentares
saudaveis com o uso de probioticos pode otimizar o metabolismo lipidico e reduzir a gordura visceral, além
de ajudar na modulacao da microbiota intestinal. A melhoria da saude intestinal tem impacto direto na
resisténcia a insulina e na reducao da inflamacao de baixo grau, fatores importantes na regulacao hormonal
e no controle dos sintomas da SOP (Silva., 2025). Dessa forma, a utilizagdo de probidticos como parte da
intervencao nutricional oferece uma estratégia adicional eficaz no controle da sindrome, proporcionando
beneficios tanto para a saide metabodlica quanto hormonal.

A reducdo dos sinais de hiperandrogenismo, como acne e hirsutismo, também ¢ uma das melhorias
observadas com a implementagao de mudangas no estilo de vida. De acordo com Carvalho e Cortes (2025),
a ado¢do de uma alimentacdo equilibrada e a pratica de exercicios fisicos regulares ajudam a diminuir a
producdo excessiva de androgenos, resultando em uma redugdo visivel da acne e no controle do crescimento
excessivo de pelos. Esses beneficios tém um impacto significativo na autoestima das mulheres, ajudando a
melhorar sua qualidade de vida e a reduzir os sintomas psicologicos, como a ansiedade e a depressdo, que
sdo comuns em pacientes com SOP (Sampaio; Oliveira, 2025).

Outro beneficio das MEVs ¢ a preven¢do de doencas cronicas graves, como diabetes tipo 2 e
doengas cardiovasculares, que sdo frequentemente associadas a SOP devido a resisténcia a insulina. De
acordo com Silva (2025), a ado¢do de uma dieta saudavel, a pratica regular de exercicios e a manutengao
do peso corporal tém mostrado ser eficazes na reducao do risco de desenvolvimento dessas comorbidades,
que sdo condigdes cronicas com impacto direto na saide a longo prazo. Além disso, a reducdo da gordura

visceral e a melhora do perfil lipidico, com o aumento do HDL e a redu¢do do LDL, sdo essenciais para a
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prevengao de doengas cardiovasculares (Marques et al., 2024). Portanto, as mudangas no estilo de vida nao
sO tratam os sintomas da SOP, mas também atuam na prevencdo de complicacdes de longo prazo,
proporcionando uma vida mais saudavel e prolongada para as mulheres afetadas pela sindrome.

No entanto, a eficicia das MEVs ndo se limita apenas a melhora dos parametros clinicos e
metabolicos. De acordo com Mota et al. (2025), o impacto das mudangas de estilo de vida também se reflete
no bem-estar psicologico das mulheres. A melhoria da aparéncia fisica, especialmente a redugdo dos sinais
de hiperandrogenismo, estd diretamente ligada a melhoria da autoestima, o que pode reduzir
significativamente os niveis de ansiedade e depressdao, comuns entre as pacientes com SOP. Essa mudanga
emocional, por sua vez, contribui para uma melhor adesdo ao tratamento e para a manuten¢ao dos resultados
alcangados (Oliveira et al., 2025).

A combinagao de exercicios de forca com uma dieta hiperproteica de baixo indice glicémico tem se
mostrado especialmente eficaz no controle da SOP, especialmente no que diz respeito a preservagao da
massa magra e a reducao da taxa metabdlica basal. Segundo Silva (2025) e Carvalho e Cortes (2025), essa
combinagao tem um impacto direto no controle do peso corporal e na regulagao hormonal, fatores essenciais
no tratamento da SOP. A preservacao da massa muscular, em particular, ¢ fundamental para o controle da
taxa metabolica basal, evitando o ganho de peso a longo prazo e melhorando o perfil metabolico das
mulheres com SOP (Durayski, 2025). Assim, a integragao da musculagdo com uma dieta balanceada se
apresenta como uma estratégia essencial para o controle dos sintomas e a promog¢dao de uma saude
duradoura.

Além disso, a modulacdo da expressdo génica, facilitada pela ingestdo de alimentos ricos em
antioxidantes e 6mega-3, tem mostrado resultados promissores na melhoria da qualidade dos odcitos e na
reducao do estresse oxidativo folicular (Durayski, 2025; Marques et al., 2024). Esses nutrientes
desempenham um papel crucial na saude ovariana e na regulacdo hormonal, contribuindo para a melhora
da funcdo reprodutiva e aumentando as chances de concepcdo em mulheres com SOP, especialmente
aquelas com obesidade (Carvalho; Cortes, 2025). Assim, a inclusdo de antioxidantes e outros nutrientes
essenciais na dieta ¢ uma estratégia fundamental ndo s6 para a satide metabolica, mas também para a satde
reprodutiva das pacientes com SOP.

A adog¢do de uma abordagem integrativa, que combine dieta balanceada, exercicio fisico regular,
higiene do sono e uso de probidticos, tem se mostrado eficaz na reducdo da resisténcia a insulina e no
controle dos sintomas da SOP. De acordo com Deretti et al. (2025), essas estratégias integradas tém o
potencial de otimizar o metabolismo e reduzir a gordura visceral, proporcionando uma abordagem

terapéutica completa e eficaz para a sindrome. Além disso, a melhoria da satde intestinal, combinada com
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a modulagdo da microbiota, tem mostrado resultados positivos na redu¢do da inflamac¢do de baixo grau e
na regulacdo hormonal, fatores importantes no controle da SOP (Silva., 2025).

O controle de peso também se revela como uma intervengdo primordial para a prevengdo de
complicagdes associadas a SOP. A resisténcia a insulina e a obesidade sdo fatores de risco para o
desenvolvimento de comorbidades como diabetes tipo 2 e doengas cardiovasculares, condi¢des que afetam
a saude a longo prazo das mulheres com SOP (Silva., 2025; Marques et al., 2024). A implementagdo de
uma dieta equilibrada, a pratica regular de exercicios e a manutengdao do peso corporal ndo sé tratam os
sintomas da sindrome, mas também contribuem para a reducdo do risco de doengas cronicas,
proporcionando uma saude mais robusta e uma vida mais longa para as mulheres com SOP (Silva, 2025).

A abordagem multidisciplinar no tratamento da SOP, envolvendo ginecologistas, nutricionistas e
psicologos, tem demonstrado melhores resultados em comparacdo com o manejo isolado por um unico
profissional. De acordo com Barros et al. (2025) e Mota et al. (2025), o acompanhamento conjunto por
esses profissionais oferece um tratamento mais completo e personalizado, que leva em consideragao todos
os aspectos da satide das pacientes, incluindo os fatores fisicos, hormonais, metabolicos e emocionais. Esse
modelo de cuidado integral tem se mostrado mais eficaz na remissdo dos sintomas e na melhoria da
qualidade de vida das pacientes, resultando em um controle mais duradouro e eficaz da SOP.

Por fim, as mudangas de estilo de vida emergem como a interven¢ao de primeira linha no tratamento
da sindrome dos ovarios policisticos, com beneficios abrangentes que incluem a melhoria dos parametros
metabolicos, hormonais e psicologicos. A combina¢cdo de uma alimentagdo saudéavel, exercicios fisicos
regulares e uma boa higiene do sono oferece uma abordagem abrangente e eficaz para o controle dos
sintomas da SOP e para a promocao da satde geral das mulheres afetadas pela sindrome (Reis et al., 2025;
Mota et al., 2025). Com o suporte adequado e a adesao continua as mudangas de estilo de vida, as mulheres

com SOP podem alcancar um controle significativo da condi¢do e uma vida mais saudavel e equilibrada.
4. CONCLUSAO

Diante do exposto, observa-se que a sindrome dos ovarios policisticos (SOP) exige uma intervencao
cuidadosa e abrangente, uma vez que suas manifestagdes clinicas e metabolicas afetam multiplas dimensdes
da satide das mulheres. Embora os tratamentos farmacoldgicos, como o uso de anticoncepcionais e
metformina, desempenhem um papel importante no alivio dos sintomas, eles ndo tratam as causas
subjacentes da sindrome. Assim, as mudangas no estilo de vida se destacam como um componente essencial
no manejo da SOP, proporcionando ndo apenas o controle dos sintomas, mas também a abordagem de suas

raizes metabolicas e hormonais, com beneficios duradouros.
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A reeducacdo alimentar emerge como um pilar central nesse processo. Dietas de baixo indice
glicémico, ao regular os niveis de insulina, tém um impacto significativo na redugdo da resisténcia a
insulina, um dos principais mecanismos patoldgicos da SOP. A normalizag¢do da insulina também contribui
para a redugdo da producdo excessiva de androgenos, os hormonios responsaveis por sintomas como acne
e hirsutismo. Além disso, essas dietas ajudam a diminuir a gordura visceral, um fator critico para o
agravamento da SOP, visto que a gordura abdominal estd diretamente associada a resisténcia a insulina e a
inflamacgao cronica, que sao comuns em mulheres com a sindrome.

A pratica regular de exercicios fisicos, especialmente aqueles voltados para a preservagao da massa
muscular, como a musculagdo, tem se mostrado igualmente eficaz no controle da SOP. Os exercicios nao
s0 ajudam a reduzir a gordura corporal, mas também favorecem a sensibilidade a insulina e a modulagao
dos niveis hormonais. Como resultado, ha uma melhora significativa no controle dos sintomas metabdlicos
e hormonais, além de beneficios visiveis para a satde reprodutiva, como a regularizacdo dos ciclos
menstruais e a melhoria da fertilidade. A combinagdo de dieta balanceada e exercicios fisicos regulares tem
mostrado ser mais eficaz do que o uso isolado de medicamentos, proporcionando um tratamento mais
abrangente e sustentavel.

Além das mudangas na alimentagdo e no exercicio fisico, a higiene do sono desempenha um papel
crucial no controle da SOP. O sono inadequado, associado ao aumento dos niveis de cortisol, pode agravar
a resisténcia a insulina e os desequilibrios hormonais. Ao garantir uma rotina de sono adequada, com
horarios regulares e boa qualidade de descanso, as pacientes podem melhorar a regulacdo dos processos
metabdlicos e hormonais, potencializando os efeitos das modificagdes na dieta e no exercicio. Dessa
maneira, o sono ndo deve ser visto apenas como uma questdo de repouso, mas como uma estratégia
essencial no controle da SOP.

A reducdo de 5% a 10% do peso corporal tem um impacto direto na restauragao da ovulagio e na
regularizacdo dos ciclos menstruais, além de melhorar a resisténcia a insulina e reduzir a produgdo de
androgenos. Isso nao so facilita a concepg¢ao, mas também contribui para a melhoria dos sintomas estéticos
da SOP, como a acne e o hirsutismo, resultando em um aumento significativo da autoestima e do bem-estar
psicolégico das pacientes. Combinada com uma alimentacao equilibrada e a pratica de exercicios fisicos, a
perda de peso surge como uma estratégia crucial para o controle da sindrome.

O uso de probioticos, associado a adogdo de hdabitos alimentares saudaveis, também tem
demonstrado um efeito positivo no tratamento da SOP. A modulacdo da microbiota intestinal, através da
ingestao de probidticos, tem mostrado resultados favoraveis na reducdo da gordura visceral, na melhora do

metabolismo lipidico e na reducgdo da inflamacao sistémica, fatores fundamentais no controle da resisténcia
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a insulina e na regulagdo hormonal. Além disso, o uso de probidticos pode contribuir para o equilibrio dos
niveis de testosterona, favorecendo a redugdo dos sinais de hiperandrogenismo, como o hirsutismo e a acne.

A redugdo dos sinais visiveis de hiperandrogenismo, como a acne e o hirsutismo, tem um impacto
direto na autoestima das mulheres com SOP, e essa melhoria estética se reflete em beneficios psicoldgicos
importantes. A melhora da aparéncia fisica, proporcionada pela diminui¢do dos niveis de andrégenos,
resulta em um aumento da confianga e no alivio dos quadros de ansiedade e depressao, problemas comuns
em mulheres que enfrentam os sintomas estéticos da sindrome. A reducdo dos sintomas fisicos, portanto,
traz uma transformacdo emocional, que fortalece a adesdo ao tratamento e contribui para a qualidade de
vida das pacientes.

Além dos efeitos imediatos na saude fisica e emocional, as mudangas de estilo de vida também
desempenham um papel importante na prevengdo de doengas cronicas associadas a SOP. A resisténcia a
insulina, caracteristica central da sindrome, est4 diretamente ligada ao aumento do risco de doengas como
diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares. Com o controle da resisténcia a insulina e a reducao da gordura
visceral, as mudancas de estilo de vida ajudam a diminuir significativamente o risco dessas comorbidades,
proporcionando uma vida mais saudavel e prolongada para as mulheres com SOP.

O acompanhamento multidisciplinar tem se mostrado um fator determinante para o sucesso do
tratamento da SOP. Profissionais como ginecologistas, nutricionistas e psicologos desempenham papéis
complementares no manejo da sindrome, contribuindo para uma abordagem mais completa e personalizada.
A colaboragdo entre esses especialistas permite uma atengdo mais detalhada as necessidades fisicas,
hormonais, metabolicas e emocionais das pacientes, resultando em uma maior eficacia no tratamento e na
reducao dos sintomas.

As mudancas de estilo de vida, quando implementadas de forma continua e acompanhadas por
profissionais especializados, tém mostrado beneficios ndo s6 na redugdo dos sintomas da SOP, mas também
na melhoria da satide cardiovascular das mulheres afetadas pela sindrome. O controle do peso, aliado a
adocdo de habitos saudéaveis, contribui para a estabilizagdo do perfil lipidico, com o aumento do HDL e a
redu¢do do LDL, fatores importantes na prevencdo de aterosclerose e outras doengas cardiovasculares.
Além disso, a reducdo do espessamento da camada intima-média das cardtidas, um marcador precoce de
aterosclerose, tem sido associada ao controle eficaz da SOP por meio das mudangas de estilo de vida.

A longo prazo, a manutengdo de um estilo de vida saudavel proporciona ndo apenas o controle da
SOP, mas também uma protegdo significativa contra complicagdes futuras. A resisténcia a insulina e a
obesidade, caracteristicas comuns da sindrome, sdo fatores de risco para o desenvolvimento de doengas

cronicas graves, como diabetes tipo 2 e doengas cardiovasculares. Ao adotar uma dieta balanceada, praticar
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exercicios fisicos regularmente e manter um peso corporal saudavel, as mulheres com SOP podem reduzir
consideravelmente o risco dessas comorbidades, garantindo uma vida mais saudavel e sem as limitagdes
impostas pela sindrome.

Por fim, as mudangas de estilo de vida configuram-se como a intervengdo de primeira linha no
tratamento da sindrome dos ovarios policisticos. A combinacdo de alimenta¢do saudavel, exercicio fisico
regular e cuidados com o sono oferece uma abordagem completa e eficaz para o controle dos sintomas da
SOP, ao mesmo tempo que melhora a satide metabolica, hormonal e emocional das mulheres afetadas. A
implementagdo dessas mudangas, quando acompanhada por suporte multidisciplinar, resulta em uma
transformagao significativa na qualidade de vida das pacientes, proporcionando um controle duradouro e
sustentavel da sindrome. Assim, a adog¢@o de habitos saudaveis emerge como a estratégia mais eficaz e

acessivel para mulheres com SOP, contribuindo para o bem-estar fisico € emocional a longo prazo.
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