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Resumo: Introdugdo: A Doenca de Alzheimer caracteriza-se como uma enfermidade
neurodegenerativa progressiva associada ao comprometimento cognitivo, perda funcional
e aumento da dependéncia em idosos, configurando-se como importante problema de
saude publica diante do envelhecimento populacional. Nesse contexto, fatores relacionados
ao estilo de vida, especialmente os habitos alimentares, vém sendo investigados como
estratégias preventivas capazes de reduzir o risco de desenvolvimento da doenga. Objetivo:
Compreender os efeitos da Dieta Mediterranea na prevengédo da Doenga de Alzheimer e
no declinio cognitivo associado ao envelhecimento. Método: Trata-se de uma revisao
bibliografica narrativa, realizada por meio de levantamento de produgbes cientificas
publicadas entre 2021 e 2026, em portugués, inglés e espanhol, selecionadas em bases
de dados da area da saude, nutricdo e neurociéncias. Foram incluidos estudos de coorte,
revisbes sistematicas, meta-analises e ensaios clinicos relacionados a Dieta Mediterranea,
cognigcédo, deméncia e Doenga de Alzheimer. Resultado e discusséo: Os estudos analisados
demonstraram que a Dieta Mediterranea apresenta associagdo com menor risco de
comprometimento cognitivo, deméncia e Doenga de Alzheimer. Observou-se que alimentos
ricos em compostos antioxidantes, vitaminas, fibras, gorduras insaturadas e substancias anti-
inflamatdrias podem contribuir para redugdo do estresse oxidativo, da inflamagéo crénica
e de alteragdes vasculares relacionadas a neurodegeneragdo. Além disso, os achados
evidenciaram que padrbes alimentares ricos em frutas, vegetais, azeite de oliva, peixes
e oleaginosas favorecem a preservagédo da fungdo cognitiva e da saude cerebral durante
o envelhecimento. Conclusdo: Os achados demonstraram que a maior adesdo a Dieta
Mediterrénea esta associada a redugéo do risco de comprometimento cognitivo, deméncia
e Doenca de Alzheimer, além de favorecer a saude cerebral por meio da modulagdo de
processos inflamatdrios e metabodlicos. Conclui-se que esse padrdo alimentar apresenta
potencial relevante como estratégia preventiva nao farmacoldgica para preservagéo cognitiva
durante o envelhecimento.

Palavras-chave: dieta mediterrdnea; doenga de Alzheimer; declinio cognitivo;
neuroprotecao; prevengao.

Abstract: Introduction: Alzheimer’s disease is characterized as a progressive
neurodegenerative disease associated with cognitive impairment, functional loss, and
increased dependence in older adults, representing a significant public health problem in
the face of population aging. In this context, lifestyle factors, especially dietary habits, have
been investigated as preventive strategies capable of reducing the risk of developing the
disease. Objective: To understand the effects of the Mediterranean Diet on the prevention of
Alzheimer’s disease and cognitive decline associated with aging. Method: This is a narrative
literature review, conducted through a survey of scientific publications between 2021 and
2026, in Portuguese, English, and Spanish, selected from databases in the areas of health,
nutrition, and neuroscience. Cohort studies, systematic reviews, meta-analyses, and clinical
trials related to the Mediterranean Diet, cognition, dementia, and Alzheimer’s disease were
included. Results and discussion: The analyzed studies demonstrated that the Mediterranean
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Diet is associated with a lower risk of cognitive impairment, dementia, and Alzheimer’s
disease. It was observed that foods rich in antioxidant compounds, vitamins, fiber, unsaturated
fats, and anti-inflammatory substances can contribute to reducing oxidative stress, chronic
inflammation, and vascular changes related to neurodegeneration. Furthermore, the findings
showed that dietary patterns rich in fruits, vegetables, olive oil, fish, and nuts favor the
preservation of cognitive function and brain health during aging. Conclusion: The findings
demonstrated that greater adherence to the Mediterranean Diet is associated with a reduced
risk of cognitive impairment, dementia, and Alzheimer’s disease, in addition to promoting
brain health through the modulation of inflammatory and metabolic processes. It is concluded
that this dietary pattern presents significant potential as a non-pharmacological preventive
strategy for cognitive preservation during aging.

Keywords: Mediterranean diet; Alzheimer’s disease; cognitive decline; neuroprotection;
prevention.

INTRODUCAO

A doenga de Alzheimer (DA) representa uma das principais causas de
deméncia no envelhecimento e constitui importante problema de saude publica
devido ao seu carater progressivo, ao comprometimento cognitivo e funcional e
a necessidade de cuidados prolongados. Estima-se que aproximadamente 55
milhdes de pessoas vivam com deméncia no mundo, com proje¢des de aumento
significativo nas proximas décadas em decorréncia do envelhecimento populacional
(Andreu-Reindn et al., 2021).

Do ponto de vista fisiopatolégico, a DA esta associada ao acumulo anormal das
proteinas beta-amiloide e tau no cérebro, contribuindo para degeneragao neuronal,
disfungao sinaptica e comprometimento progressivo das fungdes cognitivas. Embora
sua etiologia ainda ndo esteja completamente esclarecida, fatores genéticos,
metabdlicos, vasculares e ambientais participam do desenvolvimento e progressao
da doenga (Wu; Sun, 2017).

Nesse contexto, fatores relacionados ao estilo de vida, especialmente
alimentagéo, atividade fisica e controle de doencas cronicas, vém sendo investigados
como possiveis estratégias preventivas. Entre os padrées alimentares associados
a promogao da saude cerebral, destaca-se a Dieta Mediterranea, caracterizada
pelo elevado consumo de frutas, vegetais, cereais integrais, azeite de oliva, peixes
e oleaginosas, além da baixa ingestao de alimentos ultraprocessados e gorduras
saturadas (Garcia-Casares et al., 2021).

A Dieta Mediterranea (DM) apresenta elevada concentragao de compostos
antioxidantes e anti-inflamatérios, os quais podem contribuir para a redugédo do
estresse oxidativo, da inflamagéao cronica e das alteragdes vasculares relacionadas
ao envelhecimento cerebral. Estudos observacionais, ensaios clinicos e meta-
analises tém demonstrado associagao entre maior adesao a esse padrao alimentar
e menor risco de comprometimento cognitivo, deméncia e Doenga de Alzheimer
(Fekete et al., 2025; Nucci et al., 2024).
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Além disso, investigagcdes envolvendo biomarcadores e neuroimagem
sugerem que a Dieta Mediterranea pode influenciar mecanismos relacionados a
deposicdo de beta-amiloide e a preservagido da fungédo neuronal, reforcando sua
plausibilidade neuroprotetora (Rainey-Smith et al., 2018).

Diante disso, a compreensdo dos efeitos da Dieta Mediterrdnea sobre a
prevengdo da Doenga de Alzheimer torna-se relevante para o desenvolvimento
de estratégias ndo farmacoldgicas voltadas a promogédo da saude cerebral e a
preservagado cognitiva durante o envelhecimento. Assim, o presente estudo teve
como objetivo compreender os efeitos da Dieta Mediterranea na prevencéo da
Doenga de Alzheimer.

METODOLOGIA

Este estudo consiste em uma revisao bibliografica narrativa acerca da relagao
entre a Dieta Mediterranea e a prevengéo da Doenga de Alzheimer. A escolha desse
delineamento ocorreu devido a necessidade de reunir, analisar e discutir evidéncias
cientificas relacionadas aos efeitos neuroprotetores dos padrdes alimentares sobre
o declinio cognitivo e as doengas neurodegenerativas.

Abusca bibliografica foi realizada em bases de dados nacionais e internacionais
da area da saude, nutricdo e neurociéncias, incluindo artigos cientificos disponiveis
em texto completo. Foram utilizados descritores em portugués e inglés, tais como
“‘Dieta Mediterranea”, “Doenga de Alzheimer”, “declinio cognitivo”, “deméncia”,
“Mediterranean diet”, “Alzheimer’s disease” e “cognitive decline”, combinados por
meio dos operadores booleanos AND e OR.

Foram selecionados 16 estudos publicados entre os anos de 2021 e 2026,
visando contemplar evidéncias cientificas recentes sobre a tematica. Entretanto,
também foram incluidos estudos classicos publicados em anos anteriores, devido
a sua relevancia cientifica e contribuicdo para a compreensdo dos mecanismos
fisiopatolégicos, neuroprotetores e epidemioldgicos relacionados a Doenga de
Alzheimer e a Dieta Mediterranea.

Como critérios de inclusdo, foram considerados artigos nos idiomas
portugués, inglés e espanhol, disponiveis na integra e que abordassem diretamente
a associagao entre Dieta Mediterranea, cognigdo, comprometimento cognitivo
leve, deméncia ou Doenga de Alzheimer. Foram incluidos estudos de coorte,
revisbes sistematicas, meta-analises, ensaios clinicos e pesquisas envolvendo
biomarcadores e neuroimagem.

Apos a selegdo dos estudos, realizou-se leitura analitica e interpretativa do
material, considerando os objetivos, métodos, principais resultados e conclusdes
apresentados pelos autores, buscando a compreensao de que forma a adeséao
a dieta mediterranea pode contribuir para a prevencao do declinio cognitivo e da
Doenga de Alzheimer. Os resultados foram expressos em tépicos para melhor
delineamento.

86

£0 ojnydoD




Dieta, Alimentacdo, NutricGo e Saude - Vol. 11

RESULTADO E DISCUSSAO

Fisiopatologia da Doenc¢a de Alzheimer

ADoencgadeAlzheimer(DA)é caracterizadaporalteragbes neurodegenerativas
progressivas que comprometem principalmente meméria, linguagem, raciocinio e
fungdes executivas. Sua fisiopatologia envolve multiplos mecanismos bioldgicos
que se desenvolvem de forma lenta e silenciosa ao longo dos anos, frequentemente
antes do aparecimento dos primeiros sintomas clinicos (Rainey-Smith et al., 2018).

Entre as principais alteracbes neuropatolégicas da doenca destacam-
se 0 acumulo extracelular de placas beta-amiloide e a formacéao intracelular de
emaranhados neurofibrilares compostos pela proteina tau hiperfosforilada. Esses
processos contribuem para disfungdo sinaptica, perda neuronal progressiva e
comprometimento da comunicagao entre os neurdnios. A etiologia da DA ainda n&do
esta totalmente esclarecida e envolve diferentes fatores biolégicos e ambientais.
O envelhecimento, alteracées metabdlicas, doencgas cardiovasculares e habitos de
vida inadequados estao entre os principais fatores associados ao aumento do risco
de desenvolvimento da doencga (Wuj; Sun, 2017).

Adoenca pode apresentar formas de inicio precoce relacionadas a alteragbes
genéticas especificas, embora a maioria dos casos ocorra de maneira esporadica
em idosos, sofrendo influéncia de fatores ambientais e do estilo de vida. Além
dos fatores bioldgicos, evidéncias indicam que padrbes alimentares inadequados,
caracterizados pelo elevado consumo de alimentos ultraprocessados, gorduras
saturadas e acgucares refinados, podem favorecer processos inflamatoérios e
oxidativos associados a neurodegeneragdo. Por outro lado, padrdes alimentares
ricos em compostos antioxidantes e anti-inflamatérios tém sido associados a
protecéo cerebral e a preservagao da fungéo cognitiva ( Nucci et al., 2024).

Nesse contexto, a Dieta Mediterranea vem sendo amplamente investigada
devido ao seu potencial neuroprotetor. Estudos demonstram que maior adeséo a
esse padrdo alimentar estda associada a redugédo do risco de comprometimento
cognitivo, deméncia e Doenca de Alzheimer, além de possiveis beneficios
relacionados a saude vascular, ao metabolismo e a redugao da inflamagéo crénica
(Scarmeas et al., 2006; Nucci et al., 2024).

Inflamacgao, Estresse Oxidativo e Neurodegeneragao

A inflamacdo é uma resposta fisiolégica do sistema imunolégico frente a
agentes infecciosos, lesdes celulares ou substancias potencialmente nocivas,
tendo como objetivo proteger o organismo e promover a reparacédo tecidual. Essa
resposta pode ocorrer de forma local ou sistémica, envolvendo diferentes células
e mediadores inflamatérios. No sistema nervoso central, a ativacdo persistente
desses mecanismos pode desencadear a neuroinflamagéo, processo associado a
ativagdo de microglias e a liberagédo de citocinas pro-inflamatorias relacionadas a
degeneragdo neuronal. Ja a inflamagéo crénica de baixo grau caracteriza-se por
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uma ativagao continua e prolongada do sistema imunolégico, geralmente menos
intensa que a inflamagéo aguda, porém capaz de provocar alteragbes metabdlicas e
celulares ao longo do tempo. Esse processo tem sido associado ao envelhecimento
e ao desenvolvimento de doengas neurodegenerativas, incluindo a Doenga de
Alzheimer, favorecendo o comprometimento progressivo da fungao neuronal e da
saude cerebral (Heneka et al., 2025; Fu et al., 2022).

Fatoresrelacionadosaoestilode vida,comosedentarismo, obesidade, estresse
cronico, privagdo do sono e alimentagéo inadequada, contribuem para o aumento
de mediadores inflamatérios sistémicos. Habitos alimentares caracterizados pelo
elevado consumo de alimentos ultraprocessados, gorduras saturadas e agucares
refinados podem favorecer processos inflamatérios associados ao envelhecimento
e a neurodegeneracao (Fu et al., 2022).

Além da inflamagdo, o estresse oxidativo também desempenha papel
importante na fisiopatologia da neurodegeneragao. Esse processo ocorre quando
ha desequilibrio entre a producao de espécies reativas de oxigénio e a capacidade
antioxidante do organismo, favorecendo danos celulares em proteinas, lipidios e
DNA. O tecido cerebral apresenta elevada vulnerabilidade ao estresse oxidativo
devido a intensa atividade metabdlica e ao elevado consumo de oxigénio, fatores
que contribuem para danos celulares relacionados ao envelhecimento cerebral.
Nesse contexto, padrbes alimentares ricos em compostos antioxidantes e gorduras
insaturadas vém sendo investigados por seu potencial neuroprotetor. A Dieta
Mediterranea destaca-se pela elevada presenca de frutas, vegetais, azeite de
oliva e oleaginosas, alimentos associados a reducao do estresse oxidativo e da
inflamagéo sistémica (Wang et al., 2025).

Estudos observacionais e meta-analises indicam que maior adesdo a Dieta
Mediterrdnea esta associada a reducéo do risco de declinio cognitivo, deméncia
e Doenga de Alzheimer. Esses achados sugerem que a modulagédo de processos
inflamatoérios e oxidativos pode representar um dos principais mecanismos
envolvidos na protecdo cerebral promovida por esse padrédo alimentar (Fekete et
al., 2025; Nucci et al., 2024).

Além disso, evidéncias apontam que os efeitos neuroprotetores tendem a ser
mais consistentes quando a adesao a Dieta Mediterranea ocorre de forma continua
e prolongada, reforgando a importancia de habitos alimentares sustentaveis para a
preservagao cognitiva durante o envelhecimento (Garcia-Casares et al., 2021).

Alimentagao e Saude Cerebral

A alimentagdo exerce influéncia significativa sobre a saude cerebral,
atuando em processos metabdlicos, inflamatérios e vasculares relacionados ao
envelhecimento. Padrdoes alimentares equilibrados e considerados saudaveis
podem contribuir para manutengcdo da fungdo cognitiva e redugdo do risco de
doencas neurodegenerativas, especialmente quando associados a habitos de vida
saudaveis, podendo contribuir para preservagdo cognitiva e redugcdo do risco de
doencgas neurodegenerativas ao longo do envelhecimento (Mccrattan et al., 2021;
Solch et al., 2022).
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Entre os padrdes alimentares investigados, a Dieta Mediterranea destaca-se
pelos efeitos positivos sobre a saude cerebral. Estudos epidemiolégicos demonstram
que individuos com maior adesao a esse padréo alimentar apresentam menor risco
de comprometimento cognitivo, deméncia e Doenca de Alzheimer (Andreu-Reinén
et al., 2021).

Além disso, pesquisas envolvendo biomarcadores e neuroimagem sugerem
que a Dieta Mediterranea pode influenciar processos relacionados ao acumulo de
beta-amiloide e as alteragbes neurodegenerativas associadas a doencga. Esses
achados reforcam a hipétese de que componentes antioxidantes e anti-inflamatérios
presentes nesse padrao alimentar possam contribuir para maior protegdo neuronal
(Rainey-Smith et al., 2018).

Meta-analises recentes também apontam associagao entre Dieta Mediterranea
e menor risco de declinio cognitivo, indicando que os beneficios desse padréo
alimentar ndo dependem de um Unico nutriente, mas da combinagéo de alimentos
ricos em compostos bioativos, gorduras insaturadas, fibras e micronutrientes
(Fekete et al., 2025; Solch et al., 2022).

Além da protecao cognitiva, a Dieta MediterrAnea apresenta efeitos benéficos
sobre fatores cardiovasculares e metabdlicos frequentemente associados ao
desenvolvimento da Doenga de Alzheimer, como hipertensao arterial, resisténcia
a insulina, obesidade e inflamagao sistémica. Dessa forma, a alimentagcido passa
a ser compreendida como um importante componente preventivo no contexto do
envelhecimento saudavel (Miranda; Gomez-Gaete; Mennickent, 2017).

Dieta do Mediterraneo e Neuroprotecao no Alzheimer

A Dieta Mediterranea é reconhecida como um dos padrées alimentares
mais estudados em relagdo a prevengdo de doencgas crénicas e a promogao da
salde cerebral. Caracteriza-se pelo elevado consumo de frutas, vegetais, cereais
integrais, azeite de oliva, peixes e oleaginosas, além da baixa ingestao de alimentos
ultraprocessados, carnes vermelhas e gorduras saturadas (Garcia-Casares et al.,
2021).

Os efeitos neuroprotetores associados a esse padrao alimentar estao
relacionados principalmente a presenga de compostos antioxidantes e anti-
inflamatérios capazes de modular processos envolvidos na fisiopatologia da
Doenga de Alzheimer. Entre esses mecanismos destacam-se a reducao do estresse
oxidativo, a diminuicdo da inflamagao crénica e a melhora da fungcio vascular e
metabdlica (Fu et al., 2022).

Além disso, estudos sugerem que maior adesao a Dieta Mediterranea pode
estar associada a menor deposi¢édo de beta-amiloide e a preservacéo da integridade
neuronal, fatores importantes para manutencdo da fungdo cognitiva durante o
envelhecimento (Rainey-Smith ef al., 2018).

Outro aspecto relevante refere-se aos beneficios cardiovasculares
proporcionados por esse padrdo alimentar. A melhora do perfil lipidico, da
sensibilidade a insulina e da fungdo endotelial pode contribuir indiretamente para
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reducdo do risco de comprometimento cognitivo e deméncia, considerando a forte
relagdo entre saude vascular e neurodegeneragao (Mesquita et al., 2025).

Estudos de coorte, revisbes sistematicas e meta-analises tém demonstrado
associagao entre maior adesao a Dieta Mediterrdnea e menor risco de Doencga de
Alzheimer, comprometimento cognitivo leve e declinio cognitivo. Esses resultados
reforcam a relevancia desse padrdo alimentar como estratégia preventiva nao
farmacoldégica voltada a preservagao da saude cerebral (Nucci ef al., 2024; Fekete
et al., 2025).

Além da prevengdo, evidéncias indicam que os beneficios da Dieta
Mediterranea tendem a ser mais expressivos quando associados a manutencao
prolongada de habitos de vida saudaveis, incluindo atividade fisica regular,
controle de doengas crbnicas e redugao de fatores inflamatérios relacionados ao
envelhecimento (Andreu-Reindn et al., 2021).

Componentes da Dieta Mediterranea

A Dieta Mediterranea caracteriza-se pelo elevado consumo de alimentos
de origem vegetal, incluindo frutas, vegetais, leguminosas, cereais integrais e
oleaginosas, além da utilizacdo do azeite de oliva como principal fonte de gordura.
O padréao também inclui consumo moderado de peixes, aves, laticinios e vinho,
associado a baixa ingestdo de carnes vermelhas, gorduras saturadas e alimentos
ultraprocessados, entende-se por padrdo alimentar o conjunto de alimentos
regularmente consumidos por populagdes ou individuos. Nesse contexto, avaliar
padrdes entre as populagdes permite verificar a relagédo entre nutricdo e a patologia
estabelecendo estratégias para promogao da saude. (Andreu-Reinén et al., 2021).

Entre os componentes mais relevantes desse padrao alimentar destaca-
se 0 azeite de oliva, rico em gorduras monoinsaturadas e compostos fendlicos
associados a redugao da inflamagao e do estresse oxidativo. Esses efeitos podem
contribuir para melhora da saude vascular e protegao das fungdes cognitivas (Fu et
al., 2022).

Um trago marcante da Dieta Mediterrdnea é a presenca frequente de
peixes, fonte alimentar associada a efeitos benéficos em multiplos sistemas do
organismo, literatura sugere que a combinagao de lipidios de boa qualidade com
antioxidantes alimentares pode favorecer um ambiente biolégico menos propenso
a neurodegeneracao. Estudos observacionais frequentemente relatam associagdes
entre maior consumo de peixes, maiores niveis circulantes de émega-3 ou maior
indice de dmega-3 e melhor desempenho cognitivo ou menor risco de declinio
cognitivo. Entretanto, essas associagdes podem refletir padrbes alimentares e estilos
de vida mais amplos, e ndo apenas um efeito isolado do nutriente. Ainda assim,
0s peixes, por sua presencga regular na Dieta Mediterranea, integram um conjunto
alimentar associado a efeitos metabdlicos e vasculares importantes, fortalecendo a
plausibilidade de protecdo quando meta-analises sugerem que a adeséao global ao
padrdo mediterrédneo se relaciona a menor risco de transtornos cognitivos (Solch et
al., 2022).
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O elevado consumo de frutas, vegetais, hortalicas e leguminosas constitui
uma das principais caracteristicas da Dieta Mediterranea e esta relacionado a maior
oferta de fibras, minerais, compostos antioxidantes e micronutrientes importantes
para a saude cerebral. Esses alimentos apresentam elevada concentragdo de
substancias bioativas capazes de atuar na modulagédo de processos inflamatérios
e oxidativos associados ao envelhecimento e a neurodegeneracédo. Além disso,
padrdes alimentares com predominancia de alimentos de origem vegetal tém sido
associados a melhor perfil metabdlico, redugédo do risco cardiovascular e menor
incidéncia de comprometimento cognitivo ao longo do envelhecimento, reforcando a
importancia desse grupo alimentar na preveng¢do da Doencga de Alzheimer (Andreu-
Reindn et al., 2021; Fekete et al., 2025).

Entre os principais micronutrientes presentes nesses alimentos destacam-
se vitaminas e compostos antioxidantes que exercem fungdes relevantes no
funcionamento do sistema nervoso central. Vitaminas como A e E participam de
mecanismos relacionados a protecao celular, defesa antioxidante, integridade
das membranas neuronais e regulacdo de processos celulares envolvidos na
neurotransmissao e na plasticidade neural. A vitamina A, encontrada principalmente
na forma de betacaroteno em alimentos de origem vegetal, apresenta associagao
com protegado contra danos oxidativos e menor acumulo de beta-amiloide. Ja a
vitamina E atua na neutralizagdo de espécies reativas de oxigénio, contribuindo
para redugdo do estresse oxidativo relacionado a degeneragédo neuronal. Dessa
forma, a presenca desses micronutrientes na Dieta Mediterranea refor¢a o potencial
neuroprotetor desse padrao alimentar sobre a fungédo cognitiva e o envelhecimento
cerebral (Andreu-Reindn et al., 2021; Fekete et al., 2025).

Outro aspecto importante da dieta mediterranea refere-se a combinagao
entre seus diferentes componentes alimentares. Os beneficios observados nao
parecem depender de um unico nutriente isolado, mas da interacao entre alimentos
com propriedades anti-inflamatérias, antioxidantes e cardioprotetoras, atuando de
maneira conjunta sobre fatores metabdlicos e vasculares relacionados a Doenga de
Alzheimer (Wang et al., 2025).

Estudos de coorte e meta-analises reforcam que maior adesdo a
composicao tradicional da Dieta Mediterranea esta associada a redugao do risco
de comprometimento cognitivo, deméncia e Doencga de Alzheimer, sustentando seu
potencial como modelo alimentar preventivo para a saude cerebral (Andreu-Reinén
et al., 2021; Fekete et al., 2025).

Evidéncias Cientificas sobre Dieta Mediterranea e Declinio
Cognitivo

Nas ultimas décadas, diferentes estudos epidemioldgicos tém investigado a
relagdo entre a Dieta Mediterranea e a preservagéao da fungao cognitiva. Resultados
de estudos de coorte demonstram que individuos com maior adeséo a esse padréao
alimentar apresentam menor risco de desenvolvimento de deméncia e Doenca
de Alzheimer quando comparados aqueles com baixa adesdo alimentar. Além
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da reducdo do risco de incidéncia da doencga, pesquisas também identificaram
associagado entre dieta mediterranea e menor progressdao do comprometimento
cognitivo leve, condigdo frequentemente considerado estagio intermediario entre
envelhecimento cognitivo normal e deméncia (Scarmeas et al., 2006a).

Estudos observacionais mais recentes reforcam que os efeitos protetores
da Dieta Mediterranea podem estar relacionados a melhora da saude vascular,
ao controle metabdlico e a reducdo de processos inflamatérios associados a
neurodegeneragao (Mesquita et al., 2025).

Meta-analises contemporaneas também demonstram associa¢éo significativa
entre maior adesdo a Dieta Mediterrdnea e menor risco de declinio cognitivo,
comprometimento cognitivo leve e Doenca de Alzheimer. Esses resultados
permanecem consistentes mesmo diante das diferengas metodoldgicas existentes
entre os estudos analisados (Nucci et al., 2024; Fekete et al., 2025).

Além disso, investigacbes utilizando biomarcadores e exames de
neuroimagem sugerem que esse padrdo alimentar pode influenciar mecanismos
relacionados ao acumulo de beta-amiloide e a preservacao da integridade cerebral,
fortalecendo a plausibilidade biolégica dos efeitos neuroprotetores observados
clinicamente (Rainey-Smith et al., 2018).

Ensaios clinicos também tém demonstrado resultados favoraveis em relagao
ao desempenho cognitivo de individuos submetidos a intervengdes baseadas
na Dieta Mediterranea, embora a literatura destaque a necessidade de estudos
de acompanhamento prolongado para melhor compreensao dos efeitos sobre a
prevengao da Doenga de Alzheimer (Jennings et al., 2024).

De maneira geral, as evidéncias cientificas atuais sustentam que a Dieta
Mediterranea apresenta potencial relevante como estratégia preventiva nao
farmacolégica voltada a preservagdo cognitiva e ao envelhecimento saudavel,
especialmente quando associada a manutencdo de habitos de vida saudaveis ao
longo do tempo.

CONSIDERAGOES FINAIS

A doencga de Alzheimer representa um importante desafio para a saude
publica devido ao crescimento do envelhecimento populacional e ao impacto
funcional, cognitivo e social provocado pela doenga. Nesse contexto, estratégias
preventivas relacionadas ao estilo de vida vém ganhando destaque, especialmente
aquelas associadas a alimentagao e a promogao da saude cerebral.

As evidéncias analisadas neste estudo demonstram que a Dieta Mediterranea
apresenta associagao consistente com menor risco de comprometimento cognitivo,
deméncia e Doenga de Alzheimer. Os efeitos observados parecem estar relacionados
principalmente a presenca de compostos antioxidantes e anti-inflamatorios, a
melhora da saude vascular e metabdlica e a possivel modulagdo de mecanismos
envolvidos na neurodegeneragao.
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Além disso, os estudos revisados sugerem que os beneficios da Dieta
Mediterranea tendem a ser mais expressivos quando associados a manutengao
prolongada de habitos de vida saudaveis, incluindo atividade fisica regular e controle
de fatores de risco cardiovasculares e metabdlicos.

Embora os resultados encontrados sejam promissores, a literatura ainda
apresenta limitagbes relacionadas a heterogeneidade metodolégica entre os estudos
e a necessidade de pesquisas com acompanhamento de longo prazo. Ainda assim,
a Dieta Mediterranea demonstra potencial relevante como estratégia preventiva nao
farmacoldégica voltada a preservagao cognitiva e ao envelhecimento saudavel.

Dessa forma, conclui-se que a adogao de padrdes alimentares saudaveis pode
representar importante ferramenta para promocao da saude cerebral e redugao do
risco de doengas neurodegenerativas, contribuindo para melhor qualidade de vida
da populacéo idosa.
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