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IMPORTANCIA DA DIVERSIDADE
ALIMENTAR PARA A SAUDE

Qualidade da Alimentacao

Uma dieta de qualidade é uma alimentacao variada
e equilibrada que inclui nutrientes e energia
essenciais para atender as necessidades de uma
pessoa (Palma Morales et al., 2022).

Como nenhum alimento contém todos os nutrientes,
uma dieta variada é uma das varias maneiras de
consumir alimentos ricos em nutrientes para uma
alimentacdo saudavel e sustentavel (Arimond e
Deitchler, 2019).

O que é diversidade na alimentacao?

A diversidade alimentar refere-se a incluséo de
diferentes grupos de alimentos ou alimentos
especificos em um determinado periodo que pode
ser por dia ou por semana (FAO 2013). Uma dieta
variada é uma boa fonte de alimentos ricos em
macro e micronutrientes que ajudam a prevenir
deficiéncias nutricionais e doencgas crdnicas ndo
transmissiveis (Dalwood et al. 2020).

Estudos mostraram que comer uma dieta balanceada
aumenta a probabilidade de atender as necessidades
nutricionais em todas as faixas etarias (Foote et al.
2004, Molani et al., 2023).

BENEFICIOS DE UMA ALIMENTACAO VARIADA

Uma dieta balanceada e variada tem diversos beneficios para a saide ja comprovados cientificamente.

SAUDE CARDIOVASCULAR

Vdrios alimentos e nutrientes tém sido associados a
um menor risco de doenca cardiovascular.

Por exemplo, aumentar em 30 g/dia o consumo de
graos integrais diminui o risco relativo (RR) de infarto
(RR=0,98; IC 95%: 0,96, 1,00), doenca cardiaca
coronaria (RR = 0,94; IC 95%: 0,92, 0,97) e doenca
cardiovascular (RR=0,92; 0,88,0,96) (Hu et al., 2023)

O consumo combinado de 200 g/d de frutas e
hortalicas também foi associado a um menor risco
de doencas cardiovasculares (RR = 0,97; IC95%:
0,95-0,99), infarto (RR= 0,92; 1C95%: 0,90-0,95) e
doenca coronariana (RR= 0,84; IC95%: 0,90-0,94).
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Especificamente, o consumo de frutas citricas,
macas, peras, folhas verdes (por exemplo, alface e
espinafre) e vegetais cruciferos (como brécolis e
couve) tem uma associacao inversa com doencas
cardiovasculares e mortalidade por todas as causas
(Aune et al., 2016).

Uma revisdo de meta-analises descobriu que a alta
ingestdo de fibras apresentou uma diminui¢do no
risco relativo (RR) de mortalidade por doencas
cardiovasculares (RR = 0,77-0,83), incidéncia de doencas
cardiovasculares (RR = 0,72-0,91), doenca cardiaca
coronaria (RR = 0,7-0,93) e infarto (0,83-0,93) em
comparagao com a baixa ingestao de fibras (McRae
MP 2017).

Esses alimentos e nutrientes demonstraram ajudar
a reduzir o risco de doencas cardiovasculares,
diminuindo o colesterol LDL, melhorando a pressao
arterial e a elasticidade vascular e também
fornecendo protecdo antioxidante e
anti-inflamatoéria. (McRae MP 2017).

PREVENCAO DE DIABETES TIPO 2

De acordo com uma recente revisdo sistematica de estudos
de coorte e ensaios clinicos randomizados, a inclusdo de
graos integrais como parte de uma dieta variada contribui
para a prevencao do diabetes tipo 2 e controle glicémico
(Ying et al., 2024).

Os resultados da revisao de estudos de coorte mostraram
que consumir pelo menos 50 g/d de graos integrais reduz
o risco de diabetes tipo 2 (RR = 0,761, IC 95%: 0,700, 0,828).

Por outro lado, os ensaios clinicos descobriram que o
consumo de graos integrais reduz significativamente a
glicemia em jejum e tem um efeito moderado na HbA1C e
na resisténcia a insulina, conforme medido pelo HOMA-IR.

A fibra é um dos principais nutrientes que tem efeito
hipoglicémico. Uma alta ingestao de fibras reduz a incidéncia
de diabetes tipo 2 em 15 a 30%; e o risco é menor com a
ingestdo de fibras entre 25 e 29 g/d (Reynolds et al., 2019).

Em particular, as beta-glucanas, principalmente na aveia,
demonstraram reduzir as concentragdes de glicemia
pés-prandial e melhorar a sensibilidade a insulina (Paudel
etal., 2021).



€ PEPSICO

PARA PROFISSIONAIS DE SAUDE

https://www.pepsicohealthandnutritionsciences.com/pt-br

Health & Nutrition Sciences

SAUDE INTESTINAL

Um beneficio importante da alimentagdo
balanceada é o impacto que ela tem na saude
intestinal, promovendo a diversidade da microbiota
intestinal e reduzindo os marcadores inflamatérios,
tanto no nivel intestinal quanto sistémico. Quanto
mais diversificada a alimentacdo, mais diversificada
é a microbiota intestinal e, portanto, maior é o seu
impacto positivo na saide (Heiman & Greenway
2016).

A fibra, por exemplo, promove a concentracao de bactérias
benéficas, como Lactobacillus e Bifidobacterium e diminui
a concentracdo de bactérias patogénicas como Escherichia
coli e Clostridia (Heiman & Greenway 2016).

Manter uma microbiota eubidtica promove ndo apenas a
saude intestinal, mas também a salide metabdlica
abrangente, contribuindo também para a prevencao de
doencas cardiovasculares, obesidade e diabetes tipo 2 (Fan
& Pedersen 2021, Wilson et al., 2020).

Recomendacdes praticas para integrar esses tipos alimentos na alimentacao
Uma alimentacao variada pode ser alcancada com algumas recomendacdes praticas para os

pacientes, sendo o principal objetivo aumentar sua autoeficacia (Kalantzi et al., 2024):

Referéncias:

o Incorpore esses alimentos a dieta gradualmente,
comecando com pequenas por¢des acompanhadas de
alimentos familiares.

o Motive o paciente a explorar diferentes formas de
preparar esses alimentos com sabores atraentes para ele.
o Inclua uma variedade de alimentos como lanches
faceis de preparar.

o Sempre considere adaptar essas recomendacdes as
necessidades individuais de cada paciente, bem como
as suas preferéncias culturais e pessoais.
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