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RESUMO

Introducéo e Objetivo: A mudanga de estilo de
vida com pratica de exercicios e uma
alimentacdo saudavel, suplementacdo de
alguns nutrientes especificos e a excluséo de
alimentos inflamatérios demonstram beneficios
para qualidade de vida das portadoras de
endometriose. O estudo objetivou avaliar a
influéncia da alimentacdo em individuos com
endometriose, bem como o efeito dos alimentos
e da pratica de exercicios fisicos para a
reducdo dos sintomas. Materiais e métodos:
Revisdo sistemética com artigos encontrados
nos ultimos 10 anos, nas bases de dados
Scielo, Pubmed e no site Google académico,
com os descritores: Endometriose; Dieta; e
Consumo Alimentar. Foi utilizada para a busca
dos artigos e como questéo de investigacéo a
estratégia Participants, Intervention,
Comparations,  Outcomes, modelo de
estruturagdo da pergunta a ser respondida com
a pesquisa e busca de evidéncias. Resultados:
Foram utilizados 30 artigos para compor esta
revisdo. Discussdo: A mudanca de estilo de
vida com pratica de exercicios fisicos e uma
alimentacdo saudavel, suplementacdo de
alguns nutrientes especificos como frutas,
verduras, lacticinios, 6mega-3, e a exclusdo de
alimentos inflamatoérios demonstram beneficios
para qualidade de vida das portadoras de
endometriose. Concluséo: A alimentacdo tem
papel importante tanto para o desenvolvimento
da doenca, como para a melhoria e
agravamento dos sintomas. Mas séo
necessarios diferentes estudos para verificar
quais nutrientes e alimentos possuem efeitos
protetores e atuam na melhora dos sintomas da
endometriose.
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ABSTRACT

Influence of feeding on endometriosis patients:
a systematic review

Introduction and Objective: Changing a lifestyle
with  exercise and a healthy diet,
supplementation of some specific nutrients and
the exclusion of inflammatory foods
demonstrate benefits for the quality of life of
women with endometriosis. The study aimed to
evaluate the influence of diet in women with
endometriosis, as well as the effect of food and
physical exercise to reduce symptoms.
Materials and methods: Systematic review with
articles found in the last 10 years, in the Scielo,
Pubmed and Google academic website
databases, with the descriptors: Endometriosis;
Diet; and Food Consumption. The Participants,
Intervention, Comparisons, Outcomes strategy
was used to search for articles and as a
research question, a structuring model of the
guestion to be answered with the research and
search for evidence. Results: 30 articles were
used to compose this review. Discussion: The
change in lifestyle with physical exercise and
healthy eating, supplementation of some
specific nutrients such as fruits, vegetables,
dairy products, omega-3, and the exclusion of
inflammatory foods demonstrate benefits for the
quality of life of women with endometriosis.
Conclusion: Food plays an important role both
in the development of the disease and in the
improvement and worsening of symptoms. But
different studies are needed to verify which
nutrients and foods have protective effects and
act in improving endometriosis symptoms.

Key words: Endometriosis. Diet. Food
consumption.
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INTRODUCAO

A endometriose é uma doenca
ginecoldgica, inflamatéria, dependente do
estrogénio e caracterizada pela presenca de
tecidos endometriais fora da cavidade uterina,
podendo ser encontrada em outros 6rgaos,
como ovarios, bexiga e intestino.

As principais queixas clinicas da
doenca sédo: dores menstruais e dispareunia,
mas muitos casos podem ser assintomaticos:

Dependendo do estagio da doenca, ela
pode impactar diretamente na vida social,
trabalho e nos aspectos psicolégicos e fisicos
da portadora (Chalub, Ledo, Maynard, 2020).

Cerca de 5 a 15% das mulheres em
idade reprodutiva e 50% das mulheres inférteis
apresentam essa doenca (Souza e
colaboradores, 2017).

As causas da doenca ainda ndo sao
determinadas, mas acredita-se que haja
influéncia de fatores ambientais, genéticos,
anatdmicos, enddcrinos e imunolégicos.

Atualmente os métodos de tratamento
sdo hormonais, através de pilulas que servem
para parar 0 sangramento e cirdrgicos, com
retirada dos focos endometriais.

A mudanca de estilo de vida com
pratica de exercicios e uma alimentacdo
saudavel, suplementa¢do de alguns nutrientes
especificos e a exclusdo de alimentos
inflamatérios demonstram beneficios para
qualidade de vida das portadoras da doenca.

Estudos demonstram que a pratica
regular de atividade fisica tem impacto na
melhora da sadde mental das mulheres,
reduzindo sintomas depressivos, estresse e
ainda ajuda na dor e promove melhora
imunoldgica.

Frutas e verduras contém muitas
vitaminas e minerais que ajudam em processos
de ndo inflamacdo e recuperacdo celular,
mulheres que consumiram trés ou mais
porcdes diarias de frutas e verduras tiveram
risco reduzido de desenvolver a doenca
(Chalub, Ledo, Maynard, 2020).

As vitaminas A, C e E estéo associadas
ao menor risco de desenvolver endometriose,
auxiliando no estresse oxidativo, diminuicéo da
dor, dismenorreia e dispareunia com suas
propriedades antioxidantes (Frin e
colaboradores, 2021), assim como estudos
demonstraram que a vitamina D em elevados
niveis no sangue e o calcio reduzem o risco de
desenvolver endometriose, com seus efeitos

anti-inflamatérios e redutores do estresse
oxidativo (Helbig e colaboradores, 2021).

Alimentos ricos em Omega 3 e
resveratrol também sdo importantes para
pacientes com endometriose auxiliando em
acOes anti-inflamatdrias e antioxidantes. Ja o
consumo de carne vermelha, embutidos sdo
pro-inflamatérios e contribuem para o
desenvolvimento da doenca, e dor pélvica
(Halpern, Schor, Kopelman, 2015).

O consumo de gorduras de fonte
animal e gorduras trans também podem
aumentar o risco de desenvolver endometriose
em 48% conforme estudo de (Chalub, Ledo,
Maynard, 2020).

Sabendo-se da importancia da
alimentacdo e vida saudavel no principio e
desenvolvimento da endometriose, bem como
na diminuicdo dos sintomas da doenga este
estudo objetivou avaliar a influéncia da
alimentacdo em individuos com endometriose.

MATERIAIS E METODOS

Estudo de revisdo sistemética da
literatura baseada na analise de artigos
referentes a influéncia da alimentacdo em
individuos com endometriose.

A busca foi conduzida nas bases de
dados Scielo, Pubmed e no site Google
Académico, limitou-se a estudos realizados
com seres humanos que tenham sido
publicados nos ultimos dez anos e nos idiomas
inglés, portugués ou espanhol.

A estratégia de busca inclui as
seguintes chaves de busca: Endometriose,
Dieta, Consumo Alimentar. E o cruzamento dos
descritores Endometriose X Dieta,
Endometriose = X  Consumo  Alimentar,
Endometriose X Dieta X Consumo Alimentar.

Em primeiro lugar, as referéncias foram
selecionadas pelo titulo, logo se realizou a
leitura dos resumos e, na sequéncia, a leitura
na integra dos artigos considerados relevantes.

Na Figura 1 encontra-se a disposicéo
dos passos da pesquisa até a selegcdo dos
artigos encontrados relacionados diretamente
com o trabalho em descricéo.

A revisdo proposta foi iniciada de
agosto de 2021 a junho de 2022, foram
excluidos estudos ndo relacionados com o
tema. ApOs a selecdo, foi realizada a leitura
analitica de cada estudo selecionado. As
seguintes informacdes foram extraidas: autor,
ano de publicacdo, local e tipo de estudo,
desfecho mensurado, medida de efeito e
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direcdo da associacdo e fatores de confuséo
utilizados nas andlises.

Definiu-se como guestao de
investigacdo a estratégia PICO (Participants,
Intervention, Comparations, Outcomes). Todos
0s estudos obtidos a partir dos descritores
utilizados foram avaliados pelos titulos e
resumos.

Nos casos em que estes ndao foram
suficientes para definir sua primeira selec¢éo,
buscou-se a integra da publicacéo.

Apbés a identificacdo de todos os
estudos, procedeu-se a analise para sua pré-
selecao, de acordo com a questdo norteadora
e o0s critérios de inclusdo previamente
definidos. Essa etapa foi realizada

separadamente por duas revisoras, que
extrairam independentemente os dados.

Posteriormente, ocorreu uma reunido
de consenso, com o0 objetivo de decidir a
inclusdo e a exclusdo dos artigos pré-
selecionados. Tal procedimento visou controlar
0 viés, garantindo maior seguranca na selecao.
Os revisores ndo estavam cegos para 0S
nomes dos autores, instituices e jornais de
publicacao.

Na Figura 1 encontra-se a disposicéo
dos passos da pesquisa até a selecao dos
artigos mostrados na Tabela 1, que identifica os
artigos encontrados relacionados diretamente
com o trabalho em descricao.
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Referéncias encontradas
(2629)

A\

A

Excluidos ap6s leitura dos titulos

Titulos selecionados
(142)

(2487)

Resumos selecionados
(52)

Excluidos ap6s leitura dos resumos
(90)

A&~
N
Ve

Artigos selecionados
(30)

S\ Excluidos apos leituraintegra do

artigo (22)

Figura 1 - Fluxograma do processo de selecdo dos artigos pesquisados.
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Tabela 1 - Quadro sintese dos arﬁgﬂs.|

AutoriAno Objetivo/Métodos Resultados Conclusdo
RewisBo  sistematica com | A pesguisa  mostrou  reducdo  do  risco de [ Os mecanismos  fisiopatoldgicos
Kowslska, chbjetive de formecer uma wisdo | dessnvolimento de endometriose apnsalngestan de | enwvolidos no  desenvoliimento  da
Cieipik, 2021 sbrangentz dos polifendis = | spfayenas, de soja. A gafingening.  enconfrada | endometriose,  ainda  n3c  foram
suas progriedades waliosas | principalmente em frutas citricas, & conhecida por ter | totalmente glucidados e as
para a estratégia de | propriedades antioxidantes, antiproliferativas, | intervencdes de tratamento disponiveis
tratamento natural, intzraginde il dias = apdiangicofoizas. em  doencas | 530 atualmente Emitadas. Os polifendis
com diferentes alvos celulsres | crinicas e metabdlicas, ewitou a propagagdo da | naturais exibem um perfil de acdo
= moleculares envolvidos na | endometriose por meia de mecanismos | pleipiifping = podem exercer afeitos
progressio da endometriose. i dfRs A curcuming representa  alguns Mﬂlﬁiﬂﬂ% por  meio de
|:-a|:-E|s terapeutux-s potenciais como um  agente | interacdes abrangentes com multlplos
anticincer & antienvelhecimanto. alvos  moleculares  associsdos 3
endometriose, COoOma roliferacio
celular, apoptoss, inflarmacao, esfresse
owidativo, angiogéness & inyasivkiade,
Helip. Mesper | RevisBo de Meratura com trés | Capsulas de dleo de peixe em combinacio com | As recomendacdes gerais para uma
Beysr Eshm. | revisdes, duas mejapalises, | vitamina B1Z tém sido associadas a um efeito positive | dieta balanceada = variada se aplicam
2021 seis estudos de caso-controle, [ nos sintomas da endometriose (principalments na [ junte com & recomendagdc para

doiz estudos randomizados =
guatro  estudos  de  coorts
prospectivos. o estudo
objetivou examinar os dadas =
determinar qus inﬂ_uén-:ia El
nutricas possui no
desenvohimento da
endometriose ou na dosnga
existents.

dismenarreia). Alcool e aumeants do consumo de came
vermela & gorduras trans estio associados 3 um
sfeito negative. Os resultsdos dos estudos listados
com relagdo a frutas e vegetais, laticinios, gorduras
insaturadas, fibras, produtos de soja e café nio
530 claros.

eliminar o dlcacl.

HrEhbanborg.
Raas, Roos, bag.
2021

Estude observacional, onde foi
splicada | online @
Questonarios de Frequéncia

Alimentar (QFA) que foram
respondidas par 157
participantes. O objstve do

estudo foi obter informacbes
sobre 3 dieta  stual  de
mulheres com endometriose,
em termos de adesdoc Az
orientagbes distéticas, uso de
digtas e efeitos percebidos das
maodificacbes distéticas.

Muitas participantes fizeram uma ouw mais adaptacbes
digtsticas para sua endometriose. na forma de diets
especifica (46,5%). com o uso de suplementos
alimantares (58.1%), com oufros ajustes distéticos
(B4,2%), ou todos.  Muitos  ajustes  distéticos
especificos (71.3%) foram relatados para reduzir os
sintomas relacionados 3 dor da endometrioss. A
remaocio de gliten, leite ou soja, bem come a adicio
de wegetsis, mostraram  as  maiores  redugbes
percebidas dos sintomas nas participantes.

Embora  nenhum  ajuste  distético
especifico tenha sido encontrado para
sumentar 3 Rusiiy of Life (Qel), as
pacizntzs com endometricse sentem
que o5 ajustes distéticos tim um efeito
benéfico em seus sintomas. Portanto,
mais pesquisas 580 necessaras para
obter svidéncias sobre o5 efeitos
especificos dos nutrientes nos sinfomas
da endometriose.

Miadlsr, 2021 Estudo de coorte prospective | Mulheres que consumiram mais de quatro porgbes/dia [ Os resuMados deste estude sugerem
com dados do MHSI, com | de laticinios durante 3 adolescéncis fiveram 32% |que o consumo  de laticinios,
participantzs de 24 e 51 anos | menor risco de endometriose, em comparagio com | especificaments iogurte & sorvetz, na
gue responderam a um Food | mulheres que consumiram uma ou mengs porgdesidia. | adolescéncia pode reduzir o risco de
Frequency Quesfizonaie v | & associac3o foi semelhante para slimentos lactzos | diagndstico de endormetrioss
High Sghoal (HS-FFQ) com | com baizo e alto tear d= gordura. O consumo de | subsequentz.  Estudos  futuros  em
124  itens. As mulheres | iogurte e soreete, especificaments, foi associado a um | populagdes  de  adolescentes 530

endometrioss | menor  risco  de  endometiose.  Aquelas  que necessanos para  confimmar  esses
que  foi confirmada por | consumiram duss ou mais porgdes de iogurte por | resultados.
lzparoscopia. semana na adolescincia tiveram um risco 28% menor
de diagnastico d= endometriose em comparagdo com
aguelas que consomem menos de uma porgEo por
52mana.

Qi e|Foi reslizada uma mets- | A ingest3c total de aticinios foi  inversamentz | Em geral. a ingestic de produtos

colaboradares, andlise pars invesfigar a3 | associada aoc risco de endomefricse. & o risco de | l3cieos foi associada a uma redugdo na

2021 associagio  entre  produtos | endometriose tendeu a diminuir com uma diminuigio | endometriose, com efeitos significativos

licteos e o risco de
endometriose. Além disso, foi
reglizada uma metz-analise
doss-resposta para awaliar 3

no risco de endometriose guando & ingestdo de
lsticinios foi superior a 21 porgbes/zemana. Da mesma
forma. as pessoas que consumirsm mais de 18
porgbes de laticinios com alto teor de gordura por

quandc & ingestio média didra =2
porgbes. Quando anzlisado de acordo
com o tipe especifico de produto lacteo,
foi mostrado que as mulheres com
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quantidade de laticinios qus
sfeta o risco de endometriose.

semana tiveram um risco reduzido de endomefriose.
Qutros  produtos  l3cteos  especificos, como  leite
int=gral, leitz2 desnatadofreduzido tear de pgordura,
sorvete e iogurte n3o  mostraram  evidéncias
significativas de uma associagdo com o risco de
endometriose. Mo entanto, ha um risco maior de
endometriose nas multheres com alio consumo de
manteiga em comparacio com as mulheres com baixe
consuma de mantsiga.

maior ingestio de laticinios e queijos
com alto teor de gordura padem reduzir
o risco de endometriose. Mo entanto, &
shta ingestio de manteiga pode estar
sssociada ao aumento do risco de
endometriose. Mais estudos futuros s3o
necessanos para validar e adicionar a
es5e achado.

colaboradores,
2020

Estude de  caso-controle
realizade em dois centros de
pesquiza, com 207 mubheres
com  endometriose  (caso) 2
206 mulheres SEm
endometriose  (controle) que
foram avalizdas por
lzparoscopia.  As  mulhsres
foram gquestionadas sobre sus
frequéncia de consumo por
semana de porgies de itens
dietsticos  selecionados  na
diets iraniana no ang anterior 3
entrevista. O objetive principal
do estudo foi awaliar o papel
ds dieta no rnsco de
endometriose entre mulheres
Iranianas.

s resultados indicaram gque a ingestio de wegetais,
came vermelha 2 produtos l3cteos (leite, quaijo), frutas
frescas & leguminosas tiveram uma associagio
significativa com menor risco de endometriose. O
consumo de cenoura, cha werde, peixe, owos 2 dleo
n&o foram significativamente relacionados ao risco de
endometriose.

Este estudo sugere que certos tipos de
companentes da diets podem  estar
relacionados ao risco de endometriose.

Ghalyb,  Ledo,
Maynard, 2020

Artigo de revisZo bibBografica
com dez artigos publicsdos
nos  UMimos  dez anos,
utilizande basss de dados
PUBMED = SCIELD. O estudo
objetivou analisar a influéncis

Oz achados sugeriram que maiores niveis plasmaticos
de Witamina O & maior consumao de laticinios estio
associados 3 um menor fsco de endometriose, o que
indica gue esses alimentos e vitamina O podem  ser
alguns dos fatores de  risco modificaveis para a
doenga. Mulheres gque consumiam trés ou mais

A ingestdc de wvitaminas & minerais
parece serimporanie para as mulheres
com endometriose & que hd uma
possivel associacio entre a doenca &
disturbios pgastrointzstinais, sugerindo
que intervencoes dietéticas podem ser

da zlimantagdo na eficlogia 2
no controde dos sintomas da
doenca.

porgbes didrias de frutas e werduras tiveram risco de
desenvolvimento da doenga, o consumo de frutas
citicas também foi associade a menor rsco de
dessnvoliments da doenca. Além disto, mulheras que
ingeriram  vitaminas  antioxidantes  apresentaram
melhora da dor crinica, da dismencreia = da
dispareunia. Além disto, mulheres diagnosticadas com
endometriose  apresentaram  menor  ingestic  de
vitamnina C, vitamina B12 e magnésio.

uma abordagem promissors para o
tratarmento dos sintomas da
endometriose. A adogio de habidos
saudaveis pode ser capaz de reduzir os
riscos e de controlar os sintomas da
endometriose & gque © nuincionists
possui um papel fundamental no
fratamento da doenca.

s, blae. 2020

Revisio sistemdtica com 12
artigos. com o objetive de
obter mais informagoes sobre
o papel dos nutrientes nos
sintornas em  rulherss  com
endometriose,

Esta revisio sistematica fornece evidéncias para o
papel dos nutrientes no mansjo da endometriose =
relata os efeitos posidivos de adicionar ou evitar cerios
nutrientes nos sintomas associzdos 3 endometriose.
Em nove estedos, nutrientes foram adicicnados 3s
digtas dos pacientzs, & em sete deles um efeito
positivo foi encontrado. Em trés estudes, os nutrientes
foram evitados, com efeitos positivos tambEm nos
sintomas associzdos A endometriose. Mutrientes que
foram evitsdos cormn um efeito positive nos sinformnas
associados 3 endometriose foram soja, gliten = dista
FODRAP.

COm propriedsdes
drias podem ser eficazes na
supressac  da  dor 3

Nutrientes

associada &
endometriose. Portante alimentos ricos
em acidos pgraxos  golinsRivEdss.
cenas vitaminas = minerais,
antioxidantss, resveratrol & lactobacilos
podem ser implementados em uma
digta para suprimir os sintomas da
endometriose.

L=e =
colaboradores,
2020

Estudo d= caso controle com
38 pacientes qus  foram
diagnaosticados  cirurgicaments
com gndemeliama ovanano e
27 pacientes do grupo contrals
com outros cistes ovanianos
be=nignos. O objetive do estudo
foi inwestigar & comparar os
padroes  alimentares  de
mulheres com diagnostico de

EnAomesinmE ou outros cistos

A ingestio de calcio didrio foi significativamants menaor
&m pacientes com i do gue naguelas
COM ouUtros cistos owarianos benignos. bem como a3
ingestic alimentar de vitamina O, ferro e zinco.

O riseo  de asta
significativamente associsdo a8 uma
menor ingsstdo alimentar de calcio.
Estudos futuras incluinde um ndmero
maior de pacientes em escala nacional
530  necessarios  para  maiores
esclarecimentos.
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ovarianos benignos.

colaboradares,

g | Estudo de revisdo com o
objetiva de rewisar

A maioria dos estudos relatou umn efeite positive das
intervengdes dietéticas na endometriose.

De acordo com o nivel de evidéncia
disponivel, sugerimas uma abordagern

2020 sistematicamente os estudos clinica basesda em evidéncias para os
existentes sobre o efeito das médicas usaremn durante as consulias
intervengies  dietéticas  na cam seus pacientss. Qutros ensaios
endometriose. Dos nove clinicos randomizados bem
estudas em  humanos, dois dessnhados s3c necessarios  para
aram ensaios clinicos determinar comn precisio a eficdcia 2
randomizados, dois  estudos seguranga de curto & longo prazo de
controlados, quatro  estudos diferentes intervengoes distéficas.
ndc confrolados  antes =
depois & um estudo qualitativo.

Silva e | Estudo caso-confrole realizade | A avaliasdo do consumo alimentar rewelou gque s | Pacientzs com DPC secundara 3

colaboradares,

2020

em 81 mulheres, 45 delas com
Dor Pélica Cronica (DPC)
secundaria 3 endometriose 2
45 com DPC secunddria &
outras causas. O objetive do
estudo foi avsliar o consumo
slimentar & analisar o perfil
lipidice de  mulheres  com
diagndsfico  chinico de Dor
Félvica Cranica (DPC)
secundaria 3 endometricse 2 &
outras causas da doenga.

inqestén de lipidios difzriu entre o5 grupos com valor
medic de 53,29 £ 40,78 g pars o grupoc com
endometriose & walor médic de 43102 M1 52 g para o
grupo com DPC secunddria 3 oufras causas. Em
relagio 30z micronufientes  analisados,  houwe
diferenga no zinco, com valor médio de 11,48 + 9,82
mg para o grupo com DPC secundsria 3 endometrioss
& valor médio de 817 £ 7,77 mg para o grupo com
DFC secundaria @ oOufras causas e no aminodcido
friptofano, com ingestio média de 506,55 + 407,28
para o grupo com DPC secunddria 3 endometricse =
ingestic média de 373,57 £ 398245 mg para o grupo
caom DPC s=cundania a outras causas.

endometriose apresentam maiar
ingestic de lipidios, zinco e triptofano,
gque podem estar associados a essa
doenca.

colaboradores, T8

2020

e | Estudo d= caso controle com
mulhsres com
endometriose & T8 mulhsres
sem  endometriose  foram
incluidas no grupo controle.
Este estudo tewe como
objetive comparar os fatores
de estile de vida & o

Qualihe (5Q) entre mulhsres
com & sem  endometriose.

Ainda  neste  snsaio,  foi
determinada & infludnciz da
ingestao alimentar,

caractersticas
sociodemograficas e clinicas
na qualidade do sono de
mulheres com endometriose.

Status menstrual irregular, menorragia, dismenarreia,
dor pélvica, histéria de aborio, histdria familiar d=
endometriose foram associadas  ao  rsco de
endometriose. Em mulheres com atividade fisica por
mais de 3 horas por semana, o alio consumo de
produtos licteos e endometricse de frutas € menos
comum. Em mulherss com endometriose, o SQ ruim
foi associado 3 dismenorreis, dor pélvica, dispareunia,
atividade fisica & baixo consumeo de laticinies, frutas =
noZEs.

Em mulheres com endometriose, o 50
foi menor & o estudo mostrou que
fatores de estio de vids podem afetar o
50 dessas pacientes.

colaboradores,

2018

g | Revisio  sistemafica  d=
literstura gue buscou werificar
o papel da dieta 2 nutrigio nos
disturbios ginecoldgicas, com
Enfase em estudos clinicos =
epidemioldgicos.

Descobriv-se que o risco de endometriose estad
inversamente relacionado ac consumo de vegstais =
frutas. A suplementagio com witamina C e E foi
associada & uma diminuicdo nos marcadores de
=sfresse  oxidative em  mulheres. Mulheres  com
endometriose tinham menor ingestao de vilaminas A,
Z = E, zinco e cobre, & marcsdores de esiresss
cwidativo periférice diminuides, em comparagio com
mulheras com maior ingestao. Além disso. observou-
se gue mulheres com endometrioss tinham niveis
séncos de vitamina D mais baxos em comparagio
com  mulheres com  endometriose leve ou sem
endometriose. O risco de endometriose foi maior entre
as mulheres com she consumo de came bovina =
outras carnes vermelhas.

Até o moments, 3 contribuicio da dieta
e nutigdo  pars o5 distdrbios
ginecolégicos permanece um caminho
amplaments inexplorado gque merece
investigagio futura substancisl. Como a
maicria das evidéncias & derivada de

relatérios  epidemioldgicos,  estudos
EXDErimentsis que consideram
potencisis  fatores de confusao =

descrevem com precisdc os efeifos
independentes de nuirientes individuais
no desenvolvimento & crescimento de
doengas  ginecoldgicas, dewvem ser
cada vez mais realizados.
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Karssan, Patel, | Estudo transwersal descritive | s paricipantes sxperimentsram sumento no bem- | O padicipantes  experimentaranm
Erembem, 2018 |com 12 mulheres  com |estar & uma diminuigdo nos sintomas apos as | diminuigio dos sintomas & aumento do
endometriose com idade entre | mudangas na dieta e no estilo de vida. Eles também | bem-estar apos a adogdo de uma diets
28 & 44 anos, gue fizeram | sentiram gue 35 mudangas na dists levaram a um | adaptada indvidualments. Mais
mudangas diztéticas | aumento nos niveis de energia e 3 uma compreens3o | pesquisas  s30  necessarias  para
individuais com o objetive de | mais profunda de como poderiam afetar sua salds | formecer consslhos dietéticos bassados
diminuir ssus  sintomas de | cuvindo as reacbes de seus corpos. Os parficipantes | em evidéncias em endometriose.
endometriose. O objetivo deste | compresnderam  que  poderiam  influenciar  ssus
estude foi explorar como as | sintornas por meio de mudangas no estile de vida, O
pessoas com  endometriose | apoic da familia e amigos foi importantz na
vivenciaram sua salde apos |implementagdc e manutengdo  das  muedancas
mudangas na dista. dietéticas. Mo entanto, os paricipantes destacaram a
falta de apoio dos profissionais de sadde.
Yamamoto e | Estuda o 31.808 | A Amostra foi composta de 3.800 mulheres com |2 consumo de came vermelha pode
colaboradores, participantes do MHSI, com | endometriose.  Mulherss  gue  consumiram =2 [ ser um  importante fator de  risco
20140 objetive d= detzrminar 5= 3 | porgbesidias dz carne vermelha tiveram um risco 58% | modificavel para endometriase,
maior  ingestio de came | maior de endometricse em comparagdo com aquelas | particularments entre mulheres  com
vermelha, aves, peixes 2 frutos | gque consumiram =1 porg3o/semana. Mulheres na | endometrioze  gue  n3c  relataram
do mar estdo associados ao | categoria mais ala de ingestdc de camne vermelha | inferilidzde e, poranto, eram mais

risco de endometriose
confirmada por [aparoscopia.

processada tambEm tiveram um risco maior de
endometriose para = § porgdes/semana wersus <1
porcBo'més. A ingestio de aves, peixes, crusticeos =
owos nEo esteve relacionada ao risco de endometriose.

propensas a spresentsr sintomas de
dor. Estudos de intervencdo dietéfica
bem plansjados entre mulheres com
endometriose podem ajudar a confirmar
e558 ohservagso.

g | Estudo de caso controle com

Em mulheres com maior ingestio de  proteina,

Em relacic 3 associacio da inpestio

colaboradores, 1568 mulheres abordadas para | especialmentz  protelna  animal, Scidos  graxos | alimentar com o risco de endometriose.
20140 o estudo, T8 mulheres tmham | moncinsaturados, fiora sclivel e insolivel, &cido (o aconselhamento  sobre  comeo
endometriose & T8 mulhsres | oleico, Acido cigasanentaendica B acido | melhorar a estrutura alimentar pode
saudsveis foram incluidas no sahssas a endometriose & menos comum. | contribuir para a prevencio e controle
grupa de controle. O objetive | O alio consurmo de vegetais, frutas, came wermelha, | da endometrioss.
do estudo foi avaliar a relagdo | vegetais amarelos, batatas, legumes, [aticinios. dl=o
entre o consumo alimentsr e 3 | liquido & baizo consumo de batstas fritas foi associado
ingestio de nufrientes com o | 3 um menor risco de endometriose.
risco de endometriose.
Harris g|Um  estudo de  coorte | Foram  relatados 26089  casos  incidentes  de | Os achados sugererm gue & maior
colaboradaores, prospective  usando  dados | endometriose. Observou-se uma associacdo inwersa | ingestic de  frutas, particularments

2018

coletados de TO.B35 mulheres
na gE-menopausa de 1881 a
2013 como pare da coorts
MHSI. 0=  casos  foram
restritos &  endometrioss
confirmada por laparoscopia.
Este estudo objetivou werificar
e ewiste uma associagdo
entre 3 ingestdo d= frutas =
wegetais & o rsco  ds
endometriose

confirmada.

nio Enear entre maior consumo de frutas e risco de
endometriose.  Essa  associacdo  inversa  fai
particularments evidente para frutas citricas. Mulheres
que consumiram 21 porgdes de frutas ciiricasidia
tiveram um risco de endomefriose 22% menor em
cumearacén com aguelas que consumiram <1
porgaofsemana. Menhuma associacde foi observada
entre & ingest3o fotal de wvegefais e o risco de
endometrivse. Mo entanto, as  mulheres  qus
consumiram =1 porgbes/dia de wegetais cruciferos
tiveram um risco 13% maior de endometrioss.

frutas cifricas, estd associada a um
menor risco de  endometriose. o
consumo  de  vegetsis  especificos
sumentow o risce de endometriose, o
que pode indicar um  papel dos
sintornas  gastrointestinais  tante na
apresentagio quanio na exacerbagio
da dor relacionada & endometriose; no
entante, n3c  estd  claro  guais
compaonentes desses alimentos podem
estar subjacentss A5 associagbes
obssrvadas.

Revis3o de literstura com o
objetive de delinear os fatores
que confribuem para o
dessnvolviments e progressio
da lesdo é fundamental para
fomecer  oportunidades  de
prewsngio e intervenches
terapéuticas mais eficazes.

A ligagdc enfre dieta e endometriose ressalia a
capacidade dos componentes  anti-inflamatcrios
presentes nos slimentos para mitigar a endomefriose,
sendo a ingestio de came wermelha, processada ou
néo, & o principal culpado na promocio do rsco de
endometriose. A substituicio da came wermelha por
peixe, marisce ou ovos foi associada a3 um menor risco
de endometriose.

A alimentagdc a base de alimentos
ant-inflamatdrios possui impacto no
dessnvolvimento da endometrioze e de
seus sintomas.

Ghonzms.
Shatkamy, 2017

Estudo transwersal descritivo
com 50 mulheres  com
diagndstice de endomefriose =

05 resultados do presente estudo indicaram ums
comzlacio positiva entre o tipo de dista pré-escolar 2
o5 sintomas de endometriose que foi exagerada com

O estudo recomendou que a adogdo de
um estilo de vida saudavel é importants
e benefico  para  mulheres com
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com o objetive de awvaliar o | mubheres gue ingsrem carme vermelha em wez de | endometriose.
impacio da mudanga de estlo | frutas e wegetais. Os achados encontraram uma forte
de wida na dor relacionada 3 | consxdo entre oz sinfomas da endometricss & dietas
endometriose. ricas em came wermelha e pobres em vepetais verdes
= frutas frescas. Mais da metade (62%) da amostra
dependia de camnes vermelhas nas refeigbes e frituras
{56%).
Jukiswing Estudo de revisdo de Wteraturs | O aumento do consumo de vegetais, frutas, acldl:-s Fatores digtéticos que podem diminuir
j e|com 10 arigos: 6 caso- | graxes dmega-2 = 6, porduras, sojs & o risco de endometriose incluem o
colaboradores, contrabz, 2 randomizados, 2 | bem como produtos lactz=os ricos em cakio & vitaming | consumo  de  vegetsis.  wvitaminas
2017 prospectivos. D diminui o risco de desenvolver endometriose. Por | anbioxidantes, witaminas do grupe B,
outre lado, os fatores identificados para aumsntar o | laticinios ricos em calcio & vitamina D,
O objetive deste arfign de | risco de endometriose inclusm frutas, fibra alimentar, | dleos de peike & dcidos graxos dmega-
revisac foi avaliar a Werstura | gorduras em geral (incluindo gorduras wegetais, | 2 - nivel d2 evidéncia |l e Ill. Os fatores
para examinar se 3 dista s= | gorduras moneinsaturadas, gorduras polinsRiEdas = distéticos que podem potencizlments
comslaciona com o nsco de | Scidos graxos insaturados trans). porco & bowvino, | sumentsr o nsco  de  desenvolesr
dessnvolver endometriose & | presunto e dlcool Parece gue, no desenvolvimento da | endometriose incluem o consumo de
fou El poorréncia de | endometriose, os anticxidantes, as vitaminas A C e £ | dcidos graxos insaturadeos frans, cams
dismenarreia, avsliar o5 | 2 as vitaminas do grupe B. bem como o acide flico, | vermelha & presunto, bem como Slcool
fatores distSticos quanto 3o | também  desempenham um  papel imporante. O | - nivel de evidéncia |l e Il Atualmente
papel na redugo ou sumente | consumo dessas vitaminas e antioxidantes diminui o | ndo ha conexbes claras entre a dista 2
do risco de endometriose e, 52 | risco de dessnvolver endometricse, potencialments | o risco  de  endometriose.  Mais
possivel,  criar  instrugbes | influenciande o estresse cxidafivo & o metabolismo do | pesquisas  s30  necessarias  para
dietéticas  eficazes  para | horménio estergide no corpo. Uma dista rica em | explicar a relagio entre os alimentos
mulheres que  sofrem  de | gordura, na qual mais de 45% das necessidades | consumidos e o desenvohimento dessa
endometriose. caldricas didrias vém da pgordura, também pods | doenca.
sumentar o estresse oxidative e a inflamacic no
conpo, aumentando assim o risco de dessnwoleer
endometriose.
Forfiria, Irie, | Foi  reslizada uma busn-a Houve predominic de estudos gque awaliaram & | Foi demonstrado um papel significative
Batista, Margwi | sletrénica  no  Bublded contribuigdo de dcidos graxos poli-insaturados para o |da  dista no  dessnvohiments 2
2017 periodo  entre  01/01/2012 e dessnvolimento da endometriose (8/12), sepuido | progressio da  endometriose, sendo
21122018, empregando o= | pelas vitaminas B, C, O, E, cdlcio @ magnésio (4/12) 2 | que a maioria exibe efeito protetor.
termos  eggomelnanis apenas dois artigos  inwestigaram  zamiphumol = | Messe sentido, € pertinente, adequado
diet” e ‘eppomeinnsis caféicafeina, sendo um artigo cada. A maioris desses | & justificavel o  acompanhamento
food”. Qs criterios de inclusac | compostos atuow na reducso das lestes endometriais, | nutricional s pacientes portadoras de
foram: relagio direta com o [uma wez que =sxibiram efeitos anti-inflamatdric 2 | endometriose.
terma, publicacio no idioma | aofiangicadnice & =50 antioxidantes. Mo entanto, as
inglés,  disponibilidade  da | pesquisas foram conduzidas em modelos animais e,
versao completa do artige e | apesar dos achados promissores, @ necessario cautela
artigo onginal'pesguisa. Foram | a0 exirapolar os resultades para o estudo da
selecionadas 12 publlca?:-es endometriose em humanaos.
quE cumpriram o5 criterios
previaments estabelecidos.
Esse estudo objetivou-se em
descrever o papel da dista na
eticlopia da endometriose.
Halpem,  Sghop | Estude de revisic com 21 | Entre agueles que diminuem o risco de desenvolver 3 | Esta rewisdo  concluiw  gue  ha
Sppelman. 2015 | artiges, sendo: 10 estudos de | doenca, citam-se vegetais, legumes e grios inteiros, | evidéncias  de  que  alimentos =
caso-controle, 2 estudos | ricos em nutrientes (folato, metionina, vitamina BE, | nutrientes  influenciarm  tanto  na
prospectivos, 1 estude | vitaminas &, © e E) que atuam no genoma altzrando a | patogénese guantc na progressao da
prospectivo  randomizado, 1 | express3c génica. As  cames wermelhas  estio | doenca, levando 3 possibilidade de
estudo de coorte, § srtigos de | associadas 3 maiores concenfragbes de estradiol 2 | tratamentos altermatives = adjuvantes
revisao, 2 comunicagbes e 2 | seu consumo contribui para o auments dos niveis de | 305 portadores da dosnga. Sabe-se
capitulos de livros. O objetive | esjerfides circulantes, colsborando com a manutencio | que o fratamento da endometriose 2
deste estuwdo foi awaliar as | da doenga. Mulherss gue consumiram miais alimentos | mulidisciplinar. Assim, as interfaréncias
evidéncizs  recentes  sobre | contendo gordura wepetal hidropenada (margaring, | nesse campo por meio da incorporagio
nutricdo e habitos alimentares | alguns ples e biscoitos, salgadinhas, frituras, produtos | de nutricionistas nas egquipes podem,
em relagao d endometriose. processados)  tiveram  48%  mais  chance  de | nos proximos anos, assumic um papel
desenvolver @ doenga do  que  agueles  que | importante nos resultsdos preventivos e
consumiram  menos.  Encontrou-s2  redugio  nos | terapéuticos do combate & doenga.
marcadores de estresse oxidativo em pacientes com
endometriose com administragio dz dista rica em
vitaminas &, G e E, por guatro meses.
Jantos e [ Obzervou-s2  quais sBo  as | O dessnvolimento da endometriose esta relacionado | Os beneficios decorrentes do consumo
:olaboradares, cardncizs  nutricionais  que | com a baika ingestio de vitaminas C, E gde fibras na [ d2  tais  nutrientzs podem,  na
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2015 cantribuem para o | dieta. Os nutrientes que podem auxiliar na prevengio | prevencio, evitar a  ewvolugdo de
desenvolvimenta da patolegia. | foram identificados como as fibras, as vitaminas A, C e | processas que  prejudiguem o
Foram analisadas as fungbes | E e 05 que podem complementar o tratamenta também | endométrio e, no fratamento, contribuir
= o5 beneficios gque esses | foram idenfificados e estes s50 o magnésio, o maga 2 | para tratar os sintomas.
nutrientes possuem. e az vitaminas do complexe B, As  caréncias
nutricionais foram observadas & o que possivelments
pode contribuir para o desenvolvimento da dosnca
seria 3 baixa ingestio de fibras e das vitaminas C e E,
Az fungbes que os nutrientes como vitamina & e C
podem apresentar na prevengio s3o de antioxidante.
Mo tratamento. os nutientes magnésio, dmega 3 e as
vitaminas do complexo B podem stuar como ant-
inflamatdrios.
Bellelis, =r, | RevisBo  de  literatura  que | Existem diversas teoras plausiveis relacionando a | O mecanismo pelo qual os fatores
Abrao, 2014 objetivou identificar as | diesta 3 endometriose & 3 dismenomeia. Os 3cidos | ambisntais & nutricionzis  stuam na
alteraghes imunoldgicas, | graxos da dista s80 precursores das prostaglandinags. | alteracdo  da  fisiclogia  endometrial
geneticas. ou  mesmo  as | Dependendo  do  aliments  consumido, pode-s= | permanece  incarto e ainda 2
respostas &  contaminantes | estmular ou inibir o desencadeamentc  da | especulstiva devide 3 dificuldade em se
ambientaiz que podem estar | dismenorreia e da prégria endometriose. & ingestao de | avaliar precisamentz a exposicio aos
presentes em pacientes com | fibras pode aumentar a excregBo de estrogénio 2 [ mesmos durante & wida intrautzrina,
=ndometriose. poderia desempenhar um papsl inverse no risco de | infincia e wvida aduMa. e suas reais
endometriose, assim como & reducio na ingests de | consequéncias, zlém das limitagdes de
gorduras também poderia diminuir 05 niveis séricos de | sua repredugso in vitro.
estrogénio. Digtas vegetarianas poderiam,
supocsiaments, aumentar 05 niveis séricos de ligantes
e proteinas cameadoras de  hormbnios  sexuais,
diminuinde, desta forma, a concentragao disponivel de
estrogénio.
Darling e | Estudo de coorte prospective | Um fotal de 1.382 casos incidentes de endometrioss | &  dieta & um  fator de  risco
colaboradores, que examinou a relagdo entre | confirmada por laparoscopia foram observados entrs | potencialments modificivel para
2014 3 ingestio de vitaminas C, E, | 70.817 mulheres. Ingastio de fiamina (B1), folato (BO), | 2ndometriose. As vitaminas C, E g as
vitaminas B e o uso de | vitamina C e vitamina E apenas de fontes alimentares | vitaminas B podem  influenciar os
suplementos mu[1i-."rtamfnicns foram inversamente relacionados ao diagnéstim de | fatores envolvidos na patogéness da
= =} diagnostico d= | endometriose. Mo entanto, 3  ingestas  desses | endomefriose, como o esiresse
endometriose. nutrientzs apenas com os suplementos ndc estava | oxidativo 2 o metabolismo do horménio
relacionada 3 endometricse. eslerdide. Tiaming, folato, vitamina C =
vitamina E de fontes alimentares estic
inversamente relacionados ao risco de
endometriose. Os  resullados  deste
esfuda sugersm gue o mecanismo de
protegao pode nao estar relacionado
305 nutrientes em si, mas sim a outros
companentes  dos  slimentos  ricos
nesses  micronufrientes  ou  fatores
comelacionados  com  dietas  ricas
nesses alimentos ricos em vitaminas.
Harris e [ Estude de coorte prospsctive | & ingestio de alimentos l3cteos com baizo teor de | D5 resultsdos sugersm gue maiores

colaboradores,

2013

WHEII, a diets foi avaliada por
meio de QFA

Meste =studo foi inwestigada
s 3 ingesto de alimentos
lacieos, nutrientes
concenfrados  em alimentos
licteos & o niveis plasmaticos
de vitamina O previstos foram
associados 3 endometriose em
T0.558 mulheres americanas.

gordura  foi associzda a8 um  menor risco de
endometriose. Mulheres que consumiram mais de trés
porgbes de alimentos l3ctzos por dia tiveram 13%
menos probabilidade de ssrem disgnosticadas com
endometriose do que aguelas que relataram duas
porgbes por dia. AEm disso, o nivel plasmatico
previsto de vitamina D foi inversamentz associado 3
endometriose. As mulheres no quintil mais ato do nivel
de vitamina D previsto tiveram um risco 24% menar de
endometriose do gue a5 mulheres no guintl mais
baixo. A ingestdo de cdleio, vitamina [ e magnésio
dos alimentos também foi inversamente relacionada 3
endometriose.

niveis  plasmaticos  previstos  de
vitamina 0 e maior ingestas de
slimentes lactess =st3o associados a
um  menor fsco de  endometriose.
Embora esses achados precisem ser
confirnades em estedos futuros., os
lsticinios = & witamina D podem
configurar como  fstores de risco
madificaveis identificaveis para
endometriose.
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colaboradores

e|Amige de revis3o com 11 | Mulheres com endometriose parscem consumir menos | Apesar  dos  resultados  confifantes
esiudos que buscou identificar | vegetais e acidos graxos golii
2013 o5 fatores d= risco | mais came wermelha, cafe e gorduras trans. Mo | epidemicldgicos, as implicagdes para a
potencialment:  modificaveis | momento, as evidéncias que apoiam uma assccisgdo | sadde plblica & a  plausibilidads
relacionades a endometriose. | significativa entre dieta & endometriose 530 ambiguas. | bicldgica de um efzito benéfico de

omega-2 = | relatados  por  poucos  estudos

slguns nutrientes na endometriose
SugErem qQue mais pesquisas devem
ser conduzidas nessa drea.

colaboradares,

recém-diagnosticada & | significativa.
canfirmada cirurgicaments
entre 1806 e 2001. Os
contrabes foram G680 inscritos
do GH pareados por idsde,
selecionados  asleatoriamente,
sem histdrico de
endometriose.

g | Estudo de caso controle onds | O aumento do consuma fotal de gordurs foi associado | & presente estudo sugere  que
foram avaliados os fatores de | 3 diminuizdo do risco de endometriose. O aumenio do | componentes  distéticos  especificos
2012 risco dietéticos para | consumo de betacaroteno = de porgbes de frutas | podem estar associzdos ao risco de
endometriose. Os casos | foram associados com risco aumentzdo. Também s=
foram 284 inscritos no Grupo | encontrou uma sugestio de diminuicio do risco de
de Saide com idades entrs | endometriose associade ao consumo de produtos
18-49 anos com endometriose | l3ciens, mas esta associagio nao foi estatisticamants

endometriose.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Frutas

A revisdo sistematica de Parazzini e
colaboradores (2013) demonstraram que o
consumo de frutas estq associado ao menor
risco de desenvolver endometriose, ele foi
apresentado no estudo de coorte prospectivo
onde mulheres que consumiam de trés ou mais
porcbes didrias de frutas tiveram 14% menor
chance de desenvolver a doenca do que
mulheres que consumiam duas ou menos
por¢des diarias.

Além disto, o consumo de frutas citricas
também foi associado ao menor risco, onde
aquelas que consumiam uma porcgdo/dia
tinham risco 22% menor de endometriose que
aguelas que consumiam uma por¢éo/semana.

Fortalecendo o achado, na revisédo
sistematica conduzida por Golabek e
colaboradores  (2021), afima que a
naringenina, encontrada nas frutas citricas,
possui propriedades antioxidantes, anti-
inflamatdrias, antiproliferativas ajudando assim
em doencas crdnicas como a endometriose.

Muitas frutas sdo fonte de vitamina A,
complexo B, C, e E, que possuem antioxidantes
que reduzem os radicais livres e assim
diminuem o efeito inflamatério conforme visto
na revisao sistematica conduzida por Helbig e
colaboradores (2021).

Também, algumas frutas possuem
flavonoides que inibem a proliferacao celular e

a parada do ciclo celular conforme exposto no
estudo de revisdo de Golabek e colaboradores
(2021).

Em contrapartida no estudo de caso-
controle de Trabert e colaboradores (2012)
afirma que o consumo elevado de frutas esta
relacionado ao aumento do risco de
endometriose.

Acredita-se que esse achado se da
pelo consumo de agrotéxico que esta presente
nas cascas das frutas, e que niveis elevados de
agrotoxico podem produzir efeitos
estrogénicos.

Verduras

Mulheres que consumiram trés ou mais
porcdes de verduras ao dia, tiveram risco
diminuido para o desenvolvimento da doenca,
como visto no estudo de coorte prospectivo de
Harris e colaboradores (2018).

O maior consumo de verduras
(preferencialmente organicas) exercem efeito
protetor, com reducdo no risco de
desenvolvimento e possivel regressdo da
doenga.

Colaborando com o achado o estudo
caso-controle de Ashrafi e colaboradores
(2020) aborda que vegetais verdes por
possuirem fibras, diminuem a circulacao
entero-hepatica, eliminando assim o estrogénio
pelas fezes e dessa forma podem diminuir a
gravidade da endometriose.

Além de ser uma fonte de nutrientes
antioxidantes, frutas e hortalicas favorecem o
aumento da excrecdo de estrogénio,
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contribuindo para a regulacdo hormonal, os
alimentos contém uma quantidade significativa
de fibras e nutrientes.

Nutrientes como calcio, zinco, selénio,
vitamina C, vitamina E e compostos bioativos
em alimentos (como fitoquimicos, carotenoides,
flavonoides, indois, isotiocianatos) influenciam
a saude, interferindo em  processos
intimamente relacionados a fisiopatologia da
endometriose, bem como no equilibrio
hormonal, na sinalizacéo celular, no controle do
crescimento celular, apoptose e assim por
diante (Golabek e colaboradores, 2021).

No estudo caso-controle de Youseflu e
colaboradores (2019) demonstraram que
verduras amarelas tém efeitos na dieta de
mulheres com endometriose.

O consumo de batata que contém
fendis vegetais e compostos antioxidantes, que
melhoram o nivel de lipidios e lipoproteinas no
sangue, e apresentam assim propriedades anti
inflamatérias foi associado a um risco reduzido
de endometriose.

Ainda no mesmo estudo, foi
demonstrada uma diminuicdo do risco de
endometriose com o aumento da ingestdo de
legumes.

Em relacé@o a natureza inflamatoéria da
endometriose, as leguminosas podem
desempenhar um papel importante na
prevencao e controle desta doenca.

Laticinios

O consumo de, pelo menos, uma
porcao diéria de produtos a base de leite reduz
em 5% o risco de endometriose, conforme
estudo de Harris e colaboradores (2013), ele foi
encontrado por Chalub, Ledo e Maynard
(2020), onde diminuiu o risco de endometriose
em mulheres que consumiam leite e derivados
diariamente.

Ja no estudo caso-controle de Ashrafi e
colaboradores (2020), quanto maior 0 consumo
de leite e a ingestéo de queijo de 3-5 porgdes,
menor o risco de endometriose.

O estudo de coorte Nodler e
colaboradores  (2021) confirmaram que
adolescentes que consumiram quatro porcdes
por dia de lacticinios tém um risco de 32%
menor de endometriose que as adolescentes
gue consumiram apenas uma porg¢ao/dia.

Os lacteos que tiveram melhor
associacdo foram iogurtes e sorvetes, e o leite
sendo um o6timo contribuinte de ingestao de
célcio e vitamina D que estéa ligado a um menor

risco de endometriose pelo efeito anti-
inflamatorios e redutor do estresse oxidativo,
além dos lacteos serem 6étimo probioticos e
melhorarem os sintomas de dores intestinais.

Apoiando o achado, o caso-controle de
Lee e colaboradores (2020) observaram que
mulheres  coreanas com  endometriose
apresentaram menor ingestao de célcio, além
de vitamina D, zinco e magnésio.

Corroborando com o apresentado, a
metanalise sistematica de Qi e colaboradores
(2021) traz que o aumento do consumo de
laticinios total é inverso ao risco de desenvolver
endometriose, e se este consumo for de
laticinios com alto teor de gordura e queijo, o
risco de endometriose reduziria
significativamente.

Ainda no mesmo estudo, demonstrou
gue os produtos lacteos especificos como
iogurte, sorvete, leite desnatado e manteiga
ndo obteve resposta, pois ndo ha estudos
suficientes para um resultado fidedigno.
Produtos lacteos séo ricos em magnésio que
reduz os processos inflamatoérios e ainda relaxa
a musculatura lisa e pode reduzir a
menstruagéo retrégrada.

Carne Vermelha

Conforme o estudo de coorte
Yamamoto e colaboradores (2019) mulheres
gue consumiram duas ou mais por¢cbes de
carne vermelha por dia tiveram maior chance
de desenvolver endometriose, assim como
apresentaram maior dor pélvica.

Ainda, o consumo de carne vermelha
processada tem 20% de risco aumentado para
a doenca. A carne vermelha pode influenciar os
niveis de estrogénio diretamente pela
exposicdo ao horménio exdégeno de animais
tratados com hormdnio esteroide sexual.

Apoiando o achado Chalub, Ledo e
Maynard (2020) viu que este risco tem uma
chance de 56% maior para desenvolverem
endometriose e que a diminuicdo do consumo
de carne vermelha tem associacdo com a
diminuicdo da dor pélvica cronica.

Outro estudo que relaciona a piora da
doenca com o consumo de carne vermelha é o
estudo de revisdo de literatura Halpern, Schor
e Kopelmanl (2015), onde aborda que a carne
vermelha possui maiores concentragfes de
estradiol e que contém 6mega-6 fazendo com
gue em excesso aumentam substancias pro-
inflamatorias.
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Contrariando os estudos anteriores, no
caso-controle de Ashrafi e colaboradores
(2020) afirma que consumir de 4 a 6
porgcdes/semana de carne pode diminuir o risco
de endometriose em comparagdo as mulheres
gue consumiram até 3 por¢cGes/semanais.

No estudo acredita-se que o achado se
da pelo tipo de carne consumida, onde no Ird o
maior consumo se da em carne bovina e
cordeiro. Ainda no tipo de cozimento e na forma
como é feito o abate destes animais.

Gorduras

Uma maior ingestdo de acidos graxos
do grupo 6mega-3 teve 23% menor risco de
desenvolver a doenga, conforme visto no
estudo de Chalub, Ledo e Maynard (2020).

Ainda no estudo de revisdo Helbig e
colaboradores (2021) eles confirmam que
mulheres mais saudaveis consumiam mais
6mega-3 do que as que tinham endometriose e
que uma dieta rica desse grupo de &acidos
graxos leva a ter uma menor intensidade e
duracdo da dor e ainda a uma menor
propensdo em desenvolver a doenca, sendo
22% menos probabilidade, o que foi 0 mesmo
se encontrado no estudo de coorte prospectivo
de Darling e colaboradores (2014).

Ja no estudo caso-controle de Lee e
colaboradores (2020) que foi conduzido em
uma populacao asiatica portuaria com culturas
alimentares diferentes, com alto consumo de
pescados e deste modo de acidos graxos
6mega-3, pontuou que as mulheres tinham
baixo risco de endometriose.

No artigo revisdo de Porfirio e
colaboradores (2017) observa que os &cidos
graxos poli-insaturados podem ter um papel
importante na diminuicdo dos sintomas de
ansiedade e depressdo que sdo comuns em
mulheres com endometriose.

No estudo de caso-controle de Trabert
e colaboradores (2012) avaliaram o tipo de
gordura utilizada a mesa e para cozinhar, onde
com o uso de margarina, manteiga e gordura
vegetal teve diminui¢@o no risco da doenca.

Por outro lado, um consumo maior de
gorduras trans aumenta o risco de
endometriose em 48% de acordo com o estudo
de Chalub, Ledo e Maynard (2020).

Ainda as gorduras trans estao
associadas ao aumento de inflamacdes, visto
que no estudo de revisdo Helbig e
colaboradores (2021) as mulheres que
consumiam grande quantidade de gorduras

trans tinham uma maior propensdo de
desenvolver endometriose que as que
consumiam menores quantidades.

O mesmo achado é encontrado no
estudo de Halpern, Schor e Kopelmanl (2015),
alimentos com gordura vegetal hidrogenada
como bolachas, margarina, salgadinhos,
alguns pées e produtos processados tendem a
piorar 0 risco de endometriose pois € um
agente inflamatorio.

Antioxidante

Antioxidante ajuda na dor pélvica
crdnica como visto no estudo de Chalub, Leédo
e Maynard (2020), onde 43% das participantes
gue ingeriram tiveram melhora na dor crénica,
assim como tiveram diminuig&o na dispareunia
de 24% e 37% na dismenorreia.

Assim, antioxidantes como vitamina A
e C podem evitar a evolugdo das condi¢bes da
doenca visto em Meireles e colaboradores
(2019), ainda no mesmo estudo foi analisado
gue o baixo consumo de Vitamina E, também
esta ligado a infertiidade associada a
endometriose.

Em outro estudo caso-controle de Silva
e colaboradores (2020) evidenciam que a
ingestdo de vitaminas A, C e E o qual séo fontes
de antioxidantes e que também contribuem
para a remocdo de radicais livres, podem
prevenir o desenvolvimento e progressdo da
doenca.

Outros antioxidantes que também
podem fornecer este beneficio sdo: zinco,
magnésio, selénio, cromo, manganés,
carotenides e flavonoides.

A administracdo de uma dieta rica em
vitaminas antioxidantes A, C e E levou a uma
reducdo dos marcadores de estresse oxidativo
em pacientes com endometriose como visto na
revisdo de Jurkiewicz-Przondziono e
colaboradores (2017).

Vitamina D

A Vitamina D tem papel importante
tanto para a absor¢éo de célcio como também
na imunidade através das células T como visto
no estudo de coorte prospectivo de Harris e
colaboradores (2018).

No estudo de Chalub, Ledo e Maynard
(2020) aborda que o risco de endometriose é
diminuido em 24% para mulheres com niveis
séricos de Vitamina D.
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Ainda no estudo de revisdo Helbig e
colaboradores (2021) trazem que deficiéncia da
vitamina D podem acarretar ao aumento de
doengas inflamatérias como a endometriose.

Curcumina

Curcumina é uma substancia extraida
da cdrcuma ou conhecido também como
acafrdo da terra, tem propriedades anti-
inflamatorias e reduz a proliferacdo de células
endometriais, e diminui os niveis de estrogénio,
além de ser um 6timo inibidor de citocinas proé-
inflamatdrias e pré-angiogénicas.

Ainda foi encontrado no mesmo estudo
de revisdo sistematica de Golabek e
colaboradores (2021) que o uso de curcumina
foi excelente para a diminuicdo do numero de
dias com dores e da dispareunia.

Resveratrol

Resveratrol é um polifenol encontrado
principalmente no suco de uva, vinho, nozes e
frutas vermelhas, que possui atividades
importantes como anti-inflamatario,
antioxidante, antiangiogénica. Sendo
comprovado que ele atua na reducdo das
lesBes endometriais e na dor abdominal crénica
conforme visto na revisdo de Dull e
colaboradores (2019).

Contribuindo com o apresentado, na
reviséo sistematica de Golabek e
colaboradores (2021) traz que em um estudo
que foi administrado resveratrol as mulheres
tiveram diminuicdo na dor e na dismenorreia,
além de diminuirem as lesdes.

CONCLUSAO

Diante do exposto pode-se concluir que
a alimentacdo e o estilo de vida saudavel tem
sim uma contribuicho para 0 nédo
desenvolvimento da doenca e para a
intensidade da dismenorreia, dispareunia.

Portanto manter uma alimentagéo
saudavel, composta de uma dieta balanceada
com frutas e verduras fontes de vitaminas A, C,
D e E estéo relacionadas & menor incidéncia de
endometriose.

Ainda o consumo alimentar adequado
com 6mega-3, vitaminas do complexo B e
minerais, sdo protetores para a diminui¢cdo dos
sintomas da endometriose.

Por outro lado, a ingestdo de carnes
vermelhas e alimentos gordurosos, ricos em

gorduras saturadas e trans podem atuar no
risco de desenvolver a doenca como a piora
dos sintomas.

Porém mais estudos sdo necessarios
para de fato poder dizer que alimentos
especificos tém influéncia positiva e negativa
diante da doenca.

Mas é possivel através de uma dieta
individualizada, adicionar ou retirar
determinados alimentos e comparar com a
dieta anterior observar quais efeitos estes
determinados alimentos tém para aquela
paciente.
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