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Resumo

A dieta mediterranea € amplamente estudada e reconhecida por seus beneficios significativos na
promog¢do da saude e da longevidade. Ela se baseia nos habitos alimentares tradicionais de
paises banhados pelo Mar Mediterraneo, como lItélia, Grécia e Espanha, e é caracterizada pelo
consumo elevado de frutas, vegetais, grdos integrais, legumes, azeite de oliva, peixes e
oleaginosas. O objetivo desse trabalho é analisar os beneficios da dieta mediterranea tanto na
melhoria da saude fisica, psicolégica, na longevidade e na prevencao de doencas como cancer,
obesidade e diabetes. Para elaboracéo do presente, foi utilizado o método dedutivo com a revisdo
de literatura sob formato sistematico. A técnica de pesquisa utilizada na confecgdo desse
contetdo foi baseada por meio de revisdo de artigo, banco de dados “Google Académico” e
“SciELO”. Foram selecionados artigos em inglés e portugués dos ultimos cinco anos que mais se
adequaram ao tema, cujos descritores foram “alimentacdo saudéavel”’, “dieta mediterranea”, “
alimentagao” e “longevidade”, além de leituras complementares de artigos relacionados ao tema.
Um dos principais beneficios da dieta mediterranea € sua forte associagdo com a redugdo de
doencas cronicas, especialmente doengas cardiovasculares. De acordo com um estudo publicado
no New England Journal of Medicine, pessoas que seguem essa dieta apresentaram uma reducéo
significativa nos eventos cardiovasculares, como ataques cardiacos e derrames. A abundancia
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de acidos graxos monoinsaturados, encontrados no azeite de oliva, e de 4cidos graxos 6mega-3,
presentes nos peixes, contribuem para a diminuicdo dos niveis de colesterol LDL e para a melhora
da saude do coracgdo. Além disso, a dieta mediterranea tem efeitos benéficos no controle de peso
e na prevencgdo do diabetes tipo 2. Ela promove uma alimentacéo rica em fibras e alimentos
integrais, o que ajuda a manter niveis saudaveis de aclcar no sangue e a melhorar a sensibilidade
a insulina. A combinacdo de alimentos naturais, frescos e minimamente processados, aliada a
moderacao no consumo de carboidratos refinados, contribui para a prevencao da obesidade e do
diabetes. Outro aspecto importante da dieta mediterranea € seu impacto na longevidade.
Pesquisas sugerem que populagdes que adotam esse estilo alimentar tendem a viver mais e com
maior qualidade de vida. O estudo “Blue Zones”, que analisou areas com alta concentragao de
centenarios, encontrou fortes ligacdes entre a dieta mediterranea e a longevidade. A presenca de
alimentos ricos em antioxidantes, como frutas, legumes e azeite, ajuda a combater o estresse
oxidativo, um dos fatores associados ao envelhecimento e ao desenvolvimento de doencas
degenerativas. Conclui-se que a dieta mediterranea € um estilo de vida possui inUmeros
resultados significativos na saude e na prevengéo de doengas cronicas que aumentam o processo
oxidativo e levam ao envelhecimento precoce, 0 que necessita ser incentivado para que haja cada
vez mais adeptos e, consequentemente, ocorra maior qualidade de vida de jovens e de pessoas
idosas.
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