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Resumo - reprodutiva ¢ compromete sua qualidade de vida. Este estudo investiga como os padrdes alimentares
influenciam a progressao da doenca e o controle da inflamagdo, e propde a dieta como uma ferramenta complementar aos
tratamentos convencionais. Para analisar o papel da alimentagdo no desenvolvimento ¢ na progressdo da doenca
endometrial, foi executada uma revisdo integrativa da literatura, com a seguinte questdo norteadora: “Como a alimentagao
influencia a progressdo e o controle da endometriose?”. A busca foi realizada nas bases PUBMED, BVS e SciELO, com
critérios de inclusdo para artigos de 2018 a 2024, resultando na sele¢do de 32 estudos. Os achados indicam que dietas
ricas em &cidos graxos essenciais, antioxidantes e compostos anti-inflamatorios ajudam no controle da inflamagao, no
alivio da dor e no equilibrio hormonal. Por outro lado, dietas ricas em gorduras saturadas, trans e carboidratos refinados
exacerbam a inflamagdo e aceleram a progressdo da doenca. A dieta mediterranea, que possui efeito anti-inflamatorio, se
destacou como uma abordagem eficaz. A redugo de alimentos como agucar e gliiten também foi associada a beneficios.
A alimentagdo desempenha um papel crucial no manejo da endometriose e pode complementar os tratamentos
convencionais. Embora as estratégias dietéticas anti-inflamatdrias sejam promissoras, sdo necessarios mais estudos para
definir protocolos alimentares especificos para o tratamento da doenga.

Palavras-chave: Endometriose; Dieta; Saude.

Abstract - Endometriosis is a chronic inflammatory disease that affects many women of reproductive age and
compromises their quality of life. This study investigates how dietary patterns influence the progression of the disease
and the control of inflammation, and proposes diet as a complementary tool to conventional treatments. To analyze the
role of diet in the development and progression of endometrial disease, an integrative literature review was carried out
with the following guiding question: “How does diet influence the progression and control of endometriosis?”. The search
was carried out on the PUBMED, BVS and SciELO databases, with inclusion criteria for articles from 2018 to 2024,
resulting in the selection of 32 studies. The findings indicate that diets rich in essential fatty acids, antioxidants and anti-
inflammatory compounds help control inflammation, relieve pain and balance hormones. On the other hand, diets rich in
saturated and trans fats and refined carbohydrates exacerbate inflammation and accelerate the progression of the disease.
The Mediterranean diet, which has an anti-inflammatory effect, stood out as an effective approach. Reducing foods such
as sugar and gluten was also associated with benefits. Diet plays a crucial role in the management of endometriosis and
can complement conventional treatments. Although anti-inflammatory dietary strategies are promising, more studies are
needed to define specific dietary protocols.

Key words: Endometriosis; Diet; Health.

INTRODUCAO

A saide da mulher abrange uma séric de
condigdes que afetam diretamente sua qualidade de vida, e
entre as doengas que mais impactam as mulheres em idade
reprodutiva, a endometriose se destaca. Esta ¢ uma
condi¢do ginecologica cronica, dependente de hormonios,
que afeta aproximadamente 10% das mulheres em idade
reprodutiva em todo o mundo. A condicdo esta associada a
presencga de tecido endometrial fora do utero, causando dor
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intensa, além de impactar negativamente a fertilidade e a
qualidade de vida das pacientes. Embora a etiologia da
endometriose ainda ndo esteja completamente elucidada,
fatores genéticos, imunologicos, hormonais e ambientais
parecem interagir na patogénese e progressdo da doenga.
Assim, evidéncias sugerem que a inflamagdo cronica
desempenha um papel fundamental na sua patogénese,
exacerbando os sintomas e favorecendo o desenvolvimento
das lesdes endometridticas (Abramiuk et al. 2024).

Nos ultimos anos, a dieta tem sido alvo de
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crescente atencdo devido ao seu potencial papel na
modulacdo da inflamagdo e do equilibrio hormonal, que
sdo fundamentais na fisiopatologia da endometriose.
Embora a alimentacdo nunca tenha sido considerada a
causa primaria da doenga, diversos estudos sugerem que os
padrdes alimentares podem influenciar o risco de
desenvolvimento e a intensidade dos sintomas,
principalmente no que se refere ao controle da inflamagao
e a regulacdo hormonal. A relacdo entre dicta e
endometriose ¢ complexa, com evidéncias apontando que
mudancas nos habitos alimentares, como o aumento do
consumo de alimentos processados € ricos em compostos
pro-inflamatorios, podem agravar a inflamagdo cronica
associada a doenga, exacerbando seus sintomas (Habib et
al., 2022).

A alimentag@o tem o poder de modular a resposta
imune e o equilibrio hormonal, elementos cruciais na
fisiopatologia da endometriose. Padroes alimentares ricos
em acidos graxos essenciais, antioxidantes e minerais tém
sido amplamente estudados quanto ao seu impacto na
redugdo da dor, controle da inflamag¢do e modulagdo do
estresse oxidativo, que sdo processos fundamentais para a
evolugdo da doenca (Kotowska et al., 2024). Nutrientes
como as vitaminas C, E e A, além de compostos anti-
inflamatorios, como os acidos graxos Omega-3, tém
mostrado um potencial terapéutico tanto em modelos pré-
clinicos quanto em ensaios clinicos. Contudo, os resultados
desses estudos sdo ainda variados, o que aponta para a
necessidade de mais pesquisas para uma melhor
compreensdo do efeito desses nutrientes sobre a
endometriose (Barnard et al., 2023).

Por outro lado, dietas com excesso de alimentos
processados e ricos em gorduras saturadas tém sido
associadas ao aumento da inflamagdo e da progressao da
endometriose, devido a produgdo exacerbada de
prostaglandinas e citocinas pro-inflamatorias, que agravam
o quadro inflamatorio e podem estimular a proliferacdo das
células endometriais fora do utero (Marcinkowska;
Gornicka, 2023).

Diversos estudos, como os de Abramiuk et al.
(2024) e Halpern; Schor e Kopelman (2015), tém
investigado como certos nutrientes e padrdes alimentares
podem afetar diretamente a fisiopatologia da endometriose,
com especial foco em compostos anti-inflamatorios e
antioxidantes, que s3o fundamentais na modulagdo da
resposta imune e na reducdo da dor. Além disso, dietas
anti-inflamatérias, como a dieta mediterranea, tém
mostrado resultados promissores no controle dos sintomas
da endometriose. Essa dieta, rica em frutas, vegetais, graos
integrais, peixes e azeite de oliva, ¢ uma fonte significativa
de antioxidantes, vitaminas ¢ acidos graxos benéficos, que
auxiliam na reducdo do estresse oxidativo e da inflamacao,
promovendo uma resposta imune mais equilibrada e
diminuindo a dor (Cirillo et al., 2023).

Igualmente, dietas com baixo indice glicémico,
que priorizam alimentos ricos em fibras e compostos
antioxidantes, também t€m sido estudadas como
estratégias potenciais para o manejo da doenga. A inclusao
de 4cidos graxos O0mega-3 e outros antioxidantes parece
atuar diretamente na regulagdo da resposta inflamatoria,
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enquanto dietas ricas em alimentos ultraprocessados
intensificam os processos inflamatdrios, podendo agravar
os sintomas (Markowska et al., 2023).

Contudo, a relagdo entre dieta ¢ endometriose &
complexa, e a variabilidade nas respostas entre as pacientes
destaca a importancia de uma abordagem personalizada no
manejo da doenca. Embora intervengdes dietéticas
baseadas em padrdes alimentares saudaveis mostrem
efeitos promissores, ainda existem lacunas nas evidéncias
cientificas que impedem a criagdo de diretrizes clinicas
definitivas. A crescente compreensdo do papel da nutri¢do
na modulacdo da inflamagao e no equilibrio hormonal tem
incentivado a inclusdo de orientagdes dietéticas como parte
do tratamento da endometriose, visando melhorar a
qualidade de vida das mulheres afetadas pela doenga
(Halpern; Schor; Kopelman, 2015).

Diante desse contexto, o objetivo deste estudo ¢é
analisar o papel da alimentacdo no desenvolvimento e
progressdo da doenga endometrial. Com a melhor
compreensdo da relago entre dieta e endometriose, espera-
se fornecer informagdes que permitam aos profissionais de
saude formular recomendagdes nutricionais mais eficazes
e personalizadas no manejo dessa condigao.

METODO

Este estudo trata de uma Revisdo Integrativa da
Literatura (RIL) com abordagem qualitativa, baseada em
uma questdo norteadora. A elaboragdo da revisao seguiu as
seguintes etapas: elaborar a questdo norteadora, definir as
ferramentas para coleta de dados, buscar os materiais de
informacgdo, categorizar os dados, analisar e discutir os
resultados e sintetizar informagdes (De Sousa; Bezerra; Do
Egypto, 2023).

A primeira fase envolveu a defini¢do do tema
central e a questdo norteadora da pesquisa: “Qual o papel
da alimentagdo no desenvolvimento e progressdo da
doenca endometrial?”, partindo-se para uma busca da
literatura cientifica disponivel, utilizando os Descritores
em Ciéncias da Satide (DeCS) em inglés e o operador
booleano AND para conectar os termos Endometriosis,
Diet e Health. As fontes selecionadas para a busca
incluiram as seguintes bases de dados: Medical Publisher
(PUBMED), Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e
OpenAlex.

Para a inclusao dos estudos, foram estabelecidos
os seguintes critérios: estudos publicados entre 2014 e
2024, bem como artigos disponiveis em texto completo
gratuitamente. Posteriormente, foram aplicados os
seguintes critérios de exclusdo: estudos que estavam
desconectados do tema central da pesquisa ou que ndo
respondiam a questdo norteadora. Além disso, foram
excluidos livros, capitulos de livros e editoriais. Na
amostra final, outros estudos foram eliminados por estarem
repetidos em mais de uma base de dados. Diante disso, para
uma visualizag@o clara do processo de triagem e selegdo, a
diretriz Preferred Reporting Items for Systematic Reviews
and Meta-Analysis (Prisma) foi adotado (Figura 1),
demonstrando que a amostragem final foi composta por 32
artigos

Ot
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Figura 1: Fluxograma de pré-selecio e selecio da amostra final.
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Fonte: Dados de Pesquisa, 2024.

Para a coleta de dados e obten¢do dos resultados,
foi elaborado um quadro que reuniu a caracterizagao geral
dos artigos e seus principais achados. Em seguida, os dados
coletados foram cuidadosamente compilados e analisados.
A sintese dessas informagdes foi realizada de maneira
descritiva, com o propoésito de enumerar, classificar e
detalhar os conteudos obtidos. Esse processo visou integrar
o conhecimento produzido sobre a tematica abordada na
revisdo, permitindo uma visao abrangente e organizada dos
achados, para responder a questdo anteriormente definida
como norteadora do trabalho.

RESULTADOS

No Quadro 1, verifica-se que os estudos
selecionados para compor a revisdo integrativa sobre a
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influéncia dos padrdes alimentares na endometriose sdo
predominantemente revisdes sistematicas, refletindo a
busca por uma andlise abrangente e consolidada das
evidéncias existentes sobre o tema. Além disso, observa-se
uma diversidade de tipos de estudos incluidos, como
estudos prospectivos, de coorte e transversais, que
contribuem com diferentes perspectivas metodologicas
sobre a relacdo entre dieta e endometriose. A diversidade
geografica dos artigos, com estudos provenientes de paises
como Suica, Estados Unidos, Brasil, Polonia e Canada,
demonstra o interesse global na tematica e permite uma
analise mais abrangente, considerando diferentes contextos
culturais e alimentares. Por fim, o quadro revela uma
concentragdo de publicagdes mais recentes, com artigos
majoritariamente de 2023 e 2024, indicando que o tema
continua sendo amplamente investigado e atualizado
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dentro da literatura cientifica.

Quadro 1: Caracterizacio geral dos artigos selecionados para compor a RIL.

Autores (Ano) | Titulo Idioma e Pais | Periodico Tipo de Estudo

Abramiuk et al. | How Can Selected Dietary Ingredients Inglés/ Suica Magazine Current Revisdo

(2024) Influence the Development and sistematica
Progression of Endometriosis?

Arab et al. Food groups and nutrients consumption Inglés/Ira Nutrition Journal Revisdo

(2022) and risk of endometriosis: a systematic sistematica
review and meta-analysis of
observational studies

Ashrafi et al. Diet and the risk of endometriosis in Inglés/Ira International Journal | Estudo de caso-

(2020) Iranian women: a case-control study of Fertility & controle

Sterility

Barnard et al. Nutrition in the prevention and treatment | Estados Unidos | Frontiers Nutrition Revisdo

(2023) of endometriosis: A review sistematica

Bogusz, and Low diet quality and nutritional Inglés/ Polonia | Health Estudo

Gornicka. knowledge in women with observacional de

(2024) endometriosis: a pilot study corte transversal

Brouns et al. Diet associations in endometriosis: a Inglés/ Suiga Frontiers Nutrion Revisdo

(2023) critical narrative assessment with sistematica
special reference to gluten

Chalub, Ledo e | Research on nutritional aspects related Inglés Research and Revisao de

Maynard. to endometriosis Development literatura

(2020) Society

Cirillo et al. Mediterranean diet and oxidative stress: a | Inglés International Journal | Estudo

(2023) relationship with pain perception in of Molecular prospectivo
endometriosis Sciences

Frota, Flanco e | Nutrition and your implications for Brasil Research, Society Revisdo

Almeida. endometriosis and Development sistematica

(2022)

Golabek et al. Polyphenols as a Diet Therapy Concept Inglés/ Suica Nutrients Revisdo de

(2018) for Endometriosis-Current Opinion and literatura
Future Perspectives

Grey and Bold | Integrated care for endometriosis: a Inglés International Journal | Estudo

(2023) qualitative study investigating nutritional of Integrated Care qualitativo
and lifestyle factors

Habib et al. Impact of lifestyle and diet on Franca Przeglad Revisdo

(2022) endometriosis: a fresh look to a busy menopauzalny = sistematica
corner Menopause review

Halpern, Schor | Nutritional aspects related to Brasil Revista da Revisao

¢ Kopelman. endometriosis Assqcia}géo Médica sistematica

(2015) Brasileira

Harris et al. Fruit and vegetable consumption and risk | Inglés/ Reino Human Estudo de coorte

(2019) of endometriosis Unido Reproduction prospectivo

Harris et al. Fiber and gluten intake and risk of Inglés Fertility and Sterility | Estudo de coorte

(2019) laparoscopically confirmed prospectivo
endometriosis

Helbig et al. Does nutrition affect endometriosis? Inglés Geburtshilfe und Revisdo

(2021) Frauenheilkunde sistematica

Huijs and Nap. | The effects of nutrients on symptoms in Inglés/ Reproductive Revisdo

(2020) women with endometriosis: a systematic | Holanda BioMedicine Online | sistematica
review |

Journal

Jurkiewicz- Influence of diet on the risk of Inglés/ Polonia | Ginekologia Polska Revisdo de

Przondziono et | developing endometriosis literatura

al. (2017)

Kotowska et al. | Nutritional interventions in the Polénia Journal of Revisdo

(2024) management of endometriosis — review Education, Health sistematica
of the literature and Sport. Online

Krabbenborg et | Diet quality and perceived effects of Inglés/ Reproductive Estudo

al. (2021) dietary changes in Dutch endometriosis Holanda BioMedicine observacional
patients: an observational study Online | exploratorio

Journal
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Marcinkowska | The Role of Dietary Fats in the Inglés/ Polonia | Life Revisio

and Gornicka Development and Treatment of integrativa

(2023) Endometriosis

Markowska et | The Role of Selected Dietary Factors in Polonia Nutrients Revisdo

al. (2023) the Development and Course of sistematica
Endometriosis

Nap and de Endometriosis and the effects of dietary Inglés/ Reino Reprod Fertil Revisdo

Roos (2002) interventions: what are we looking for? Unido integrativa

Nirgianakis e | Effectiveness of Dietary Interventions in | Inglés/ Suica Reprod Sci Revisdo

al. (2022) the Treatment of Endometriosis: a sistematica
Systematic Review

Piecuch et al. I Am the 1 in 10-What Should I Eat? A Inglés/ Suiga Nutrients Revisdo

(2022) Research Review of Nutrition in sistematica

Endometriosis

Roshanzadeh ez | The relationship between dietary Inglés/ Ira International Journal | Estudo de caso-

al. (2013) micronutrients and endometriosis: a case- of Reproductive controle
control study Biomedicine

Samaneh ef al. | The association of dietary intake and Inglés/ Ira International Journal | Estudo de caso-

(2019) nutrient intake with the risk of of Reproductive controle
endometriosis in Iranian women: a case- Biomedicine
control study

Schwartzet al. | Glycemic Index, Glycemic Load, Fiber, Inglés/ Estados | The Journal of Estudo de coorte

(2022) and Gluten Intake and Risk of Unidos Nutrition prospectivo
Laparoscopically Confirmed
Endometriosis

in Premenopausal Women

Szpyra et al. Does diet influence the development and | Polonia Quality in Sport. Revisdo

(2024) treatment of endometriosis? - A literature Online sistematica
review

Van Haaps et The effect of dietary interventions on Inglés/ Reino Human reproduction | Estudo de coorte

al. (2023) pain and quality of life in women Unido open prospectivo
diagnosed with endometriosis: a
prospective study with control group

Van Haaps et A better quality of life could be achieved | Inglés/ Reprod Biomed Estudo

al. (2023) by applying the endometriosis diet: a Holanda Online transversal
cross-sectional study in Dutch
endometriosis patients

Vennberg et al. | Experiences of health after dietary Inglés/ Reino BMJ Open Estudo

(2020) changes in endometriosis: a qualitative Unido qualitatito
interview study

Fonte: Dados de pesquisa, 2024.

De acordo com o quadro 2, verifica-se uma
predomindncia de estudos que abordam sobre vegetais
(59,38%) e as frutas (50,00%) como os grupos alimentares
mais frequentemente analisados, refor¢ando seu papel
antioxidante e anti-inflamatério na endometriose. Entre os
nutrientes, as vitaminas C, D e¢ E (37,50%, 34,37% e
34,37%, respectivamente) ¢ o 6mega-3 (34,37%) aparecem
como principais intervengdes, sendo associadas a
modulacdo da inflamagao.

Além disso, laticinios (40,63%) e carnes
vermelhas  (34,38%) também foram amplamente
discutidos, principalmente pelos potenciais efeitos pro-
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inflamatorios, enquanto dietas especificas, como Low
FODMAP (21,88%) e mediterranea (3,13%), emergem
como estratégias promissoras, ainda que menos
exploradas.

Por outro lado, abordagens restritivas, como a
exclusao de gluten (31,25%) e soja (18,75%), foram menos
discutidas, mas apresentam evidéncias de impacto na
reducdo dos sintomas. Esses dados refletem um interesse
crescente em intervengdes alimentares direcionadas para o
manejo da endometriose.

@ ©
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Quadro 2: Categorizac¢io dos estudos selecionados na pesquisa
Categoria | A| A| Al Al Al Al Al A| Al A] Al A] Al A| Al A] Al A] Al A] Al Al Al Al A| Al A| Al A| Al Al Al N %
112031456789 11| 1) 1] 1)1 1]1]1{1]22]2]22]22]2]|2|2]3]3]|3
O 1] 2(3|45]6] 7890 1]23]4)5|6|78]9]0(1]|2
Vitaminas
Vitamina | X X| X X X X X X| X X X X 12 37,50
C
Vitamina | X X X X X X| X X X| X X 11 34,37
D
Vitamina | X X X X X X X| X X X X 11 34,37
E
Vitamina | X X X X X X X 7 21,88
A
Vitamina | X X X X X 5 15,63
s do
complexo
B
Acidos graxos
C)mega-3 X| X X X X X X X X X X 11 34,37
Omega-6 | X X 2 6,25
Gordura X X X X X X X 7 21,88
trans
Gordura X X X X X 5 15,63
saturada
Minerais
Ferro X X 2 6,25
Zinco X X X 3 9,38
Selénio X X 2 6,25
Polifenois
Resveratr X X X X X X 6 18,75
ol
Curcumin X X 2 6,25
a
Grupos alimentares/Alimentos
Frutas X| X| X X X| X X X X| X| X X X X| X X| 16 50,00
Vegetais X X X X X X X X X X| X| X X X X X X X| X| 19 59,38
Peixes X X X| X 4 12,50
Carnes Xl X| X| X X X X X X X X 11 34,38
vermelha
S
Laticinios | X| X| X| X| X X X Xl X X X X| X| 13 40,63
Dietas especificas
Mediterra X 1 3,13
nea
Low X X X X X| X X 7 21,88
FODMA
P
Dieta restritiva (evitar)
Soja X X| X Xl X X 6 18,75
Gluten X X X X X| X X X X| X| 10 31,25
Acucar X 1 3,13
Estimulantes
Café X X 2 6,25
Alcool X| X| X| 3 9,38
Fonte: Dados de pesquisa, 2023.
DISCUSSAO explorar o potencial impacto dos nutrientes e grupos
alimentares na modulag@o da doenga, podendo retardar o
A endometriose ¢ uma condigdo cronica desenvolvimento e a  progressio das  lesdes

inflamatéria complexa que afeta uma significativa
propor¢do de mulheres em idade reprodutiva, trazendo
impactos severos sobre a qualidade de vida. Como
resultado, a busca por abordagens terapéuticas alternativas
ou complementares tem ganhado destaque, com énfase
especial nas intervengdes nutricionais. Este estudo, por
meio da andlise dos artigos selecionados e categorizagao
das abordagens alimentares e nutricionais, procurou
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endometridticas. De acordo com os dados apresentados,
observa-se uma predominancia de estudos que discutem a
importancia de determinados grupos alimentares e
nutrientes, sugerindo um caminho promissor para
intervengdes dietéticas eficazes.

A inflamagao cronica desempenha um papel central
na patogénese da endometriose, exacerbando os sintomas
e aumentando os riscos de desenvolvimento e progressdo
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da doenga. Dietas ricas em dmega-6, gorduras saturadas,
acidos graxos trans e alimentos ultraprocessados tém sido
associadas ao aumento de citocinas pro-inflamatorias,
como TNF-a e IL-6, que intensificam o microambiente
inflamatorio das lesdes endometridticas (Podgaec et al.,
2018). Essas gorduras, presentes principalmente em
alimentos ultraprocessados, como carnes vermelhas,
laticinios integrais, frituras e produtos industrializados,
estdo ligadas ao aumento da produgdo de marcadores
inflamatorios, além de contribuirem para a sensibilidade a
insulina e alteragdes no metabolismo do estrogénio
(Barnard et al., 2023; Geraldo; Alfenas, 2008). Além disso,
Frota et al. (2022) reforgaram que alimentos ricos em
gorduras saturadas promovem a sintese de prostaglandinas
inflamatorias, como a PGE2, agravando a dor pélvica.

O estrogénio desempenha um papel central na
patogénese da endometriose, estimulando a proliferagdo do
tecido endometrial fora do utero. Nesse contexto, dietas
ricas em gorduras saturadas e trans podem aumentar a
producdo de estrogénio, favorecendo o crescimento do
tecido endometridtico e exacerbando os sintomas da
doenca. Além disso, essas gorduras promovem um
ambiente inflamatdrio no corpo, o que pode intensificar o
quadro clinico da endometriose (Dougan et al., 2024;
Marcinkowska; Gornicka, 2023). Por outro lado, substituir
essas gorduras por opgdes mais saudaveis, como as
gorduras monoinsaturadas e poli-insaturadas (presentes no
azeite de oliva, abacate e peixes ricos em 0mega-3), tem
mostrado beneficios na modulagdo da inflamac¢do e na
reducdo dos sintomas, oferecendo uma abordagem
dietética promissora no manejo da endometriose (Frota;
Flanco; Almeida, 2022; Kotowska et al., 2024).

Dietas ocidentais, ricas em aglcares refinados e
carboidratos de alto indice glicémico, tém sido
correlacionadas ao aumento da insulina e & maior produgao
de mediadores inflamatorios. Este padrdo alimentar nao
apenas favorece a inflamagdo, mas também altera o
equilibrio hormonal, impactando negativamente a
evolu¢do da endometriose (Abramiuk et al., 2024). A
ingestdo de agucar refinado e glaten tem sido apontada
como fatores que podem agravar os sintomas da
endometriose devido ao seu impacto na inflamagdo e no
equilibrio hormonal. A inflamagdo cronica induzida por
esses alimentos pode estimular a proliferagdo do tecido
endometrial fora do utero, exacerbando os sintomas.

Em relagdo ao gluten, alguns estudos sugerem que
sua eliminagdo pode ser benéfica para algumas mulheres
com endometriose, especialmente aquelas com doencas
autoimunes associadas ou sensibilidade ao gliten (Brouns
et al., 2023; Huijs; Nap, 2020). Embora a relagdo entre
gliten e a endometriose ainda precise de mais pesquisas,
dietas sem glaten t€ém mostrado potencial para reduzir a
inflamagdo e aliviar sintomas em algumas pacientes,
embora nem todas as mulheres experimentem beneficios
claros com a restrigao desse alimento (Brouns ef al., 2023).

Tanto o aglicar quanto o gliten podem desempenhar
um papel na modulagdo da inflamag@o e na exacerbagdo
dos sintomas da endometriose, tornando sua redugao uma
estratégia viavel para o manejo da doenga. Abordagens
restritivas, como a exclusdo de glaten, tém mostrado
beneficios em algumas pacientes, especialmente naquelas
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com condigdes autoimunes associadas ou sensibilidade ao
glaten. Brouns et al. (2023) apontaram que dietas sem
glaten podem reduzir a inflamag@o e aliviar os sintomas em
mulheres com endometriose, embora nem todas respondam
positivamente. De forma semelhante, a reducdo de agticar
refinado na dieta também contribui para o controle
inflamatorio, favorecendo um ambiente metabolico mais
equilibrado.

Abramiuk et al. (2024) destacaram que a alta
ingestdo de carne vermelha estd associada a um aumento
da severidade da endometriose. A carne vermelha,
especialmente a processada, contém elevados niveis de
gorduras saturadas, ferro heme e outros compostos
bioativos que podem contribuir para a inflamagao cronica
no corpo. Esses componentes alimentares tém sido
relacionados ao aumento da producdo de citocinas pro-
inflamatorias, como TNF-o e IL-6, que intensificam o
microambiente inflamatdrio nas lesdes endometridticas. A
inflamagdo exacerbada pode, por sua vez, agravar os
sintomas da endometriose, como a dor pélvica e a
infertilidade. Além disso, o ferro heme presente na carne
vermelha pode favorecer o estresse oxidativo, um fator
adicional que contribui para o dano celular e a inflamagao
(Figueiredo, 2010).

Ainda, dietas ricas em carne vermelha podem estar
associadas a um aumento na resisténcia a insulina e
alteragdes no metabolismo do estrogénio, o que pode
favorecer o crescimento do tecido endometrial fora do
utero, exacerbando ainda mais a progressdo da doenga
(Abramiuk et al., 2024; Arab et al., 2022; Bernard ef al.,
2023). Embora o consumo de carne vermelha seja uma
fonte importante de proteinas e nutrientes essenciais,
evidéncias crescentes sugerem que uma dieta com excesso
desse alimento pode ndo ser benéfica para mulheres com
endometriose.

O consumo de café ¢ frequentemente relacionado ao
agravamento da endometriose devido a possivel influéncia
no metabolismo do estrogénio. A cafeina pode aumentar os
niveis de estrogénio no sangue, o que pode intensificar o
estimulo das lesdes endometrioticas. No entanto, os
resultados sdo inconsistentes, e estudos longitudinais mais
robustos sdo necessarios para confirmar essa associa¢ao
(Helbing et al., 2021; Szpyra et al., 2024). Além disso, o
consumo de alcool também tem sido associado a um risco
aumentado de desenvolvimento e progressio da
endometriose. O alcool pode influenciar o metabolismo
hepatico do estrogénio, aumentando os niveis circulantes
desse hormonio e exacerbando os sintomas. Além disso, o
alcool contribui para o estresse oxidativo, intensificando a
inflamagdo associada a doenca. Estudos populacionais
indicam que a moderagdo no consumo de alcool pode ser
uma estratégia preventiva e de manejo eficaz (Habib et al.
2022; Helbing et al., 2021).

Em contraposicdo a esses alimentos pro-
inflamatorios, dietas ricas em acidos graxos Omega-3,
como os encontrados em peixes gordurosos (salmaio,
sardinha) e em fontes vegetais como linhaca e chia, tém
mostrado efeitos anti-inflamatorios significativos. Martin
et al. (2006) demonstraram que os acidos graxos 6mega-3
sd0 metabolizados em eicosanoides que, ao contrario das
prostaglandinas derivadas dos acidos graxos 6mega-6, tém
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propriedades anti-inflamatorias. Esse efeito ocorre
principalmente  pela inibicdo da producdo de
prostaglandinas inflamatorias como a PGE2, que esta
diretamente envolvida na amplificagdo da dor e da
inflamagdo na endometriose. Além disso, o Omega-3
modula a atividade de células imunes, como o0s
macrofagos, reduzindo a liberagdo de citocinas pro-
inflamatoérias (TNF-a, IL-6), que frequentemente estdo
elevadas em mulheres com a doenga (Barnard et al., 2023).
O uso de acidos graxos essenciais tem se mostrado eficaz
na reducdo da dor cronica e na desaceleracdo da
proliferacdo do tecido endometrial, sugerindo que a
inclusdo de peixes e sementes na dieta pode ser uma
estratégia util para mulheres com endometriose.

Além de acidos graxos essenciais, a ingestdo de
fibras também desempenha um papel crucial na modulagao
da inflamacdo. Fibras soluveis, presentes em alimentos
como vegetais e frutas, sdo fermentadas pelas bactérias
intestinais, gerando acidos graxos de cadeia curta (AGCC),
como o butirato. Esses AGCC possuem potentes efeitos
anti-inflamatorios, ajudando a reduzir a expressao de genes
inflamatorios no intestino e a regular a fun¢do do sistema
imunolégico, diminuindo a liberagdo de citocinas pro-
inflamatorias (Bernaud; Rodrigues, 2013). A fibra dietética
também desempenha um papel importante na modulagdo
do metabolismo do estrogénio, auxiliando na excre¢do de
estrogénio excessivo e, consequentemente, na redugdo dos
niveis desse hormonio, que esta fortemente associado a
progressao da endometriose.

Outro componente da alimentagdo que merece
destaque s3o os compostos bioativos presentes em
alimentos vegetais, como o resveratrol e a curcumina.
Esses compostos, encontrados em frutas vermelhas, cha
verde, uvas e nozes, tém demonstrado propriedades anti-
inflamatorias poderosas. Os flavonoides, por exemplo,
atuam inibindo a via de sinalizagdo NF-kB, um regulador
importante da produgdo de citocinas inflamatorias. Além
disso, esses compostos tém a capacidade de modular a
expressdo das ciclooxigenases (COX-1 e COX-2), enzimas
que promovem a sintese de prostaglandinas inflamatorias.
Dessa forma, a inclusao desses alimentos na dieta pode nao
apenas aliviar os sintomas da endometriose (Antunes,
2024; Markowska et al., 2023), mas também ajudar a
reduzir o estresse oxidativo. O estresse oxidativo, que
resulta do desequilibrio entre a producdo de radicais livres
e a capacidade antioxidante do organismo, tem um papel
central na exacerbagdo da inflamagao e na progressao das
lesdes endometridticas (Barbosa et al., 2010).

O papel dos micronutrientes e compostos
antioxidantes na redugdo da inflamagdo e¢ do estresse
oxidativo tem sido amplamente estudado (Santos et al.
2024). Vitaminas C, D, E e A apresentam efeitos
imunomoduladores, auxiliando na regulagdo de citocinas
inflamatoérias e na protegdo contra o estresse oxidativo
associado a endometriose (Halpern; Schor; Kopelman,
2015; Kotowska et al., 2024). A deficiéncia de vitamina D,
por exemplo, ¢ frequentemente observada em mulheres
com a doenga, ¢ sua suplementacdo tem mostrado
beneficios na redugdo da dor e na modulag@o imunologica
(Barbosa et al., 2010).

Ademais, o zinco e o selénio, outros
micronutrientes fundamentais, também t€m mostrado
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beneficios em reduzir a inflamagao e melhorar a repara¢ao
tecidual, embora mais estudos sejam necessarios para
confirmar sua eficdcia no tratamento da endometriose
(Markowska et al., 2023). O zinco tem efeitos
imunomoduladores, regulando a fungdo das células T ¢ a
producdo de mediadores inflamatérios (Barbosa et al.,
2010). Além disso, a suplementagdo de acido folico, uma
vitamina do complexo B, também ¢ interessante, pois pode
influenciar a expressdo genética e ajudar na reducgdo das
lesdes endometridticas, como demonstrado por Halpern,
Schor e Kopelman (2015).

A dieta mediterranea tem se destacado como uma
abordagem eficaz para o manejo da endometriose. Rica em
antioxidantes, fibras e dacidos graxos mono e poli-
insaturados, essa dieta tem demonstrado reduzir
marcadores inflamatorios ¢ melhorar a qualidade de vida
de mulheres com a condicao (Cirillo ef al., 2023). Seu alto
teor de alimentos anti-inflamatorios, como azeite de oliva,
peixes gordurosos, frutas e vegetais, ¢ associado a
modulacdo do estresse oxidativo e da inflamagdo,
elementos-chave na fisiopatologia da endometriose. Ainda,
a inclusdo de fibras na dieta auxilia na regulacdo do
metabolismo do estrogénio, promovendo sua excregdo e
reduzindo a proliferacdo de lesdes endometridticas. O
consumo de fibras soluveis, presentes em aveia,
leguminosas e frutas, estimula a produ¢ao de acidos graxos
de cadeia curta, que possuem efeitos anti-inflamatorios
importantes (Bernaud; Rodrigues, 2013).

Dietas com baixo teor d¢ FODMAPs (oligo-, di-,
monossacarideos e polidis fermentaveis) t€ém se mostrado
eficazes no manejo de sintomas gastrointestinais em
mulheres com endometriose. FODMAPs sdo carboidratos
de cadeia curta que sdo mal absorvidos no intestino
delgado e fermentam no célon, causando sintomas como
inchago, dor abdominal e diarreia. Esses problemas sdo
frequentemente relatados por mulheres com endometriose,
especialmente devido a presenca de lesdes intestinais ou
alteragdes no trato gastrointestinal associadas a doenga. A
reducdo de alimentos ricos nesses carboidratos pode aliviar
esses sintomas, contribuindo para uma melhora
significativa na qualidade de vida das pacientes (Huijs et
al., 2020; Van Haaps ef al., 2023).

Alimentos ricos em FODMAPs incluem trigo, leite,
legumes e certos tipos de frutas, os quais, quando
consumidos em grandes quantidades, podem agravar os
sintomas gastrointestinais. A dieta de baixo FODMAP, que
envolve a eliminagdo e posterior reintrodugdo controlada
desses alimentos, tem mostrado ajudar a reduzir o inchago
abdominal, as colicas e os gases, proporcionando alivio das
queixas mais comuns entre as mulheres com endometriose.
Esse regime alimentar pode ser especialmente benéfico
para aquelas com sintomas gastrointestinais mais intensos,
melhorando ndo apenas o conforto digestivo, mas também
a fungdo intestinal e, consequentemente, a qualidade de
vida geral (Huijs et al., 2020).

Os efeitos dos laticinios na endometriose sdo
controversos. Alguns estudos indicam que o consumo
elevado de laticinios integrais, ricos em gorduras saturadas,
pode estar associado ao aumento da inflamagao e a piora
dos sintomas da endometriose, principalmente devido ao
impacto dessas gorduras no metabolismo hormonal e na
inflamagdo (Yamamoto et al., 2018; Frota et al., 2022). Por
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outro lado, outros estudos sugerem que o consumo de
laticinios fermentados, como iogurtes € queijos ricos em
probidticos, pode contribuir para a saude intestinal e
reduzir a inflamagao sistémica, o que pode ser benéfico no
controle dos sintomas da doenca (Kotowska et al., 2024).

Embora os estudos revisados apontem para
beneficios claros de padrdes alimentares saudaveis e
intervengdes nutricionais no manejo da endometriose, a
variabilidade nas respostas das pacientes destaca a
necessidade de abordagens personalizadas. Intervengdes
dietéticas devem ser integradas ao tratamento
convencional, respeitando as preferéncias e necessidades
individuais.

Apesar dos avangos, a literatura ainda ¢ limitada,
com a maioria dos estudos sendo observacionais e com
amostras pequenas. A necessidade de ensaios clinicos
randomizados e controlados para confirmar essas
evidéncias ¢ evidente. Embora os dados atuais sejam
encorajadores, mais pesquisas sdo fundamentais para a
construgdo de diretrizes alimentares mais claras e robustas
para o manejo da endometriose.

CONCLUSAO

A partir desta revisdo, foi possivel verificar que a
alimenta¢do desempenha um papel central na modulagao
da inflamacdo e na progressdo da endometriose. Embora os

tratamentos convencionais, como intervengoes
farmacoldgicas e cirargicas, sejam essenciais, a dieta se
apresenta como uma ferramenta complementar

significativa no manejo da doenca. Identificou-se que
dietas ricas em antioxidantes, adcidos graxos essenciais e
compostos anti-inflamatérios tém demonstrado um
potencial terapéutico no controle da endometriose. Além
disso, as evidéncias sugerem que a modulagdo alimentar
pode trazer beneficios no alivio da dor, na reducdo do
estresse oxidativo e na promog¢do de um ambiente
hormonal mais equilibrado.

Por outro lado, o consumo excessivo de gorduras
saturadas, trans e carboidratos refinados parece agravar os
sintomas ¢ acelerar a progressio das lesdes
endometridticas. Dentro dos padrdes alimentares
estudados, a dieta mediterrinea se destaca como uma
abordagem promissora devido ao seu carater anti-
inflamatério e equilibrado. No entanto, ¢ importante
ressaltar que mais pesquisas s3a0 necessarias para
estabelecer protocolos dietéticos especificos para o manejo
da endometriose, assim como a investigagdo sobre a
eliminag@o de gluten, soja e agtlicar, que ainda se encontra
em estagios iniciais e carece de mais evidéncias para
confirmar sua eficicia.

Dessa forma, fica evidente que a integragdo de uma
abordagem dietética aos tratamentos convencionais pode
oferecer um caminho mais holistico e personalizado para o
manejo da endometriose, melhorando os resultados para as
pacientes. A compreensao do impacto da dieta na doenga
pode permitir que profissionais de saude fornegam
recomendagdes nutricionais mais precisas e adaptadas as
necessidades individuais, contribuindo significativamente
para a melhoria da qualidade de vida das mulheres afetadas
pela condigdo. Em ultima andlise, este estudo objetivou
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destacar a relevancia dos padrdes alimentares no contexto
da endometriose, fornecendo insights valiosos para futuras
investigagdes e praticas clinicas.
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