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RESUMO: Os éleos vegetais apresentam carater de gorduras insaturadas, estes sio liquidos em
temperatura ambiente e apresentam beneficios a sadde cardiovascular, pois atuam aumentando
os niveis de HDL. Como os 6leos vegetais vio influenciar na redugio dos indices de
enfermidades do coragio? Cujo o problema é: o crescente indice de mortes associadas as doengas
cardiovasculares. Em contrapartida o consumo de alimentos mais saudaveis e que reduzam os
danos relacionados ao coragdo tem aumentado de forma significativa, dessa forma a adogio de
um melhor estilo de vida tem sido implantado com o intuito de atenuar o nimero de mortes
por doencas do coracdo. Dessa forma, tem sido amplamente estudado os impactos do consumo
dos lipidios sendo as gorduras insaturadas as de papel mais relevante em meio a sociedade, uma
vez em que a ingestio das mesmas refletem positivamente na saide, sendo que h4 o aumento
do “HDL” considerado o colesterol “bom” por atuar como uma proteina carreadora que leva
consigo o colesterol “ruim” (LDL) que por conta da sua estrutura tende a se depositar nas veias
e artérias, levando a enfermidades como a aterosclerose. Outrossim, o consumo de gorduras
insaturadas, presentes em sua grande maioria em alimentos de origem vegetal, demostrou
resultados significativos, reduzindo os indices de LDL e aumentando HDL no sangue.
Desempenhando um papel profilitico na prevencio de eventos cardiacos. O objetivo deste
estudo consistiu em analisar o impacto do consumo de éleos vegetais na prevengio de doengas
cardiovasculares, explorar os efeitos cardioprotetores dos 4cidos graxos insaturados presentes
nos dleos vegetais, estabelecer diretrizes e recomendacSes para a suplementacio de dleos
vegetais e investigar a relacdo entre estilo de vida como também eficicia dos éleos vegetais. O
presente artigo teve como método de estudo a observagio de dados em artigos cientificos, livros
e bases de dados, especialmente do Google Académico, onde foram identificados e analisados
artigos relevantes sobre o tema. Foram realizados ensaios clinicos observando através de coletas
periddicas a interferéncias dos 6leos vegetais nos niveis glicémicos. A metodologia destaca o
impacto positivo dos 6leos vegetais na satide cardiovascular, analisando o efeito sobre o LDL e
HDL dos participantes. A pesquisa conclui que, apesar dos beneficios, a eficicia da
suplementacio depende de uma adesdo a um estilo de vida sauddvel.
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vida.
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1. INTRODUCAO

Os 6bleos vegetais apresentam cariter de gorduras insaturadas, sendo liquidos em
temperatura ambiente e apresentam beneficios a satide cardiovascular, uma vez em que estes
interferem positivamente nos niveis de LDL e HDL, sendo objeto de estudo (FORNES et al.,
2002). Sdo importantes fontes de 4cidos graxos insaturados, incluindo 4cidos graxos
monoinsaturados e poli-insaturados, que demonstraram ter efeitos benéficos na reducdo do
risco de doengas cardiovasculares. No entanto, embora esses dleos sejam amplamente
consumidos em todo o mundo, é essencial entender como suas propriedades bioquimicas e
composicio lipidica podem influenciar os fatores de risco cardiovascular.

Muito tem sido debatido acerca da ingestdo de gorduras de origem vegetal e a influéncia
das mesmas na reducio da incidéncia de doencas cardiovasculares (HUTH; FULGONI;
LARSON;, 2015). Dessa forma tem sido recomendadas dietas com redugio de gorduras,
observando somente critérios quantitativos, mas nio qualitativos. Tem-se estudado na
atualidade critérios de origem qualitativa (FAO, 2008; SANTOS et al., 2013; SACKS et al.,
2017).

As doengas cardiovasculares (DCV) sdo um grupo de condicdes que afetam o coragio e
os vasos sanguineos, consistindo nas principais causas de mortalidade no mundo. Segundo a
Organizagio Mundial de Sadde, englobam patologias como hipertensio, doenca arterial
coronariana, insuficiéncia cardiaca e acidente vascular cerebral (AVC). Sendo a hipertensio
um dos principais fatores de risco para essas doencas, uma vez que a existéncia da mesma
provoque lesdes endoteliais, facilitando o desenvolvimento de aterosclerose e compromete a
elasticidade dos vasos (Sociedade Brasileira de Cardiologia, 2020). Além disso, o sedentarismo,
a dieta rica em gorduras saturadas, o tabagismo e a predisposi¢cio genética aumentam a
probabilidade de desenvolvimento dessas condi¢des (Brasil, 2019).

Questiona-se a influéncia da ingestdo de dleos de origem vegetal na diminui¢do da
incidéncia de doencas cardiovasculares. O alto indice de mortes por eventos cardiacos nos
ultimos anos tem sido um problema, tratando-se de um desafio significativo para a satde
publica em todo o mundo, onde segundo dados da Organizagio Mundial de Satde (OMS) ¢
uma das principais causas de morbidade e mortalidade. Nesse contexto, estratégias preventivas
tém sido amplamente exploradas, com um crescente interesse em hébitos alimentares sauddveis

como uma medida-chave na reducdo de riscos por doengas cardiovasculares.
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A prevencio e controle das DCV requerem a promocgio de habitos de vida saudédveis e
toda uma farmacoterapia, para manejo dos fatores de risco. Programas de satide publica tém
foco na conscientizagdo sobre priticas de vida saudaveis, incluindo uma alimentagio balanceada
e a pratica regular de exercicios fisicos.

Portanto, esta revisdo busca analisar a literatura atual sobre o consumo de éleos vegetais
e seu papel na prevencio de doencas cardiovasculares. Serdo considerados aspectos como os
diferentes tipos de dleos vegetais disponiveis, seus efeitos sobre os biomarcadores de saide
cardiovascular e as recomendacdes dietéticas associadas ao seu consumo (FAO, 2010,
ARANCETA, PEREZ-RODRIGO, 2012, EVERT et al., 2013, SANTOS, 2013).

O presente estudo se justifica pela relevincia e atualidade do tema, bem como pela
necessidade de uma compreensio mais aprofundada do papel dos éleos vegetais como gorduras
insaturadas na prevencio de doencas cardiovasculares. Ao fornecer uma visdo abrangente e
critica da literatura existente, espera-se contribuir para o desenvolvimento de melhores hébitos
alimentares, estando estes associados 4 ado¢do de uma vida fisicamente ativa em virtude do
potencial aumento de resultados com a adogio de atividades fisicas.

Dessa forma os éleos vegetais tem se destacado sobremaneira pela sua relevincia na
satude cardiovascular, atuando na redu¢do do LDL e aumentando os niveis de HDL. Por isso
tem sido objeto de constante estudo (FORNES et al., 2002). As enfermidades associadas ao
coragio tem crescido sobremaneira na atualidade e isso por diversos motivos, estando
relacionados a pré-disposi¢des genéticas, sedentarismo, tabagismo, estresse e o mais importante,
os habitos alimentares.

Este artigo tem por objetivo avaliar os resultados obtidos pela suplementagio de éleos
vegetais na prevencio de doencas cardiovasculares por intermédio de indicadores
cardiometabdlicos em pessoas adultas e idosos, demostrando a eficicia na reducdo dos niveis
glicémicos.

Os resultados mostram que o consumo dos 6leos vegetais atuam diretamente na redugio
dos niveis de LDL, prevenindo o acimulo de colesterol nas artérias, o que reduz o risco de
aterosclerose e doengas cardiovasculares. Promove o aumento dos niveis de HDL contribuindo
para a remogio do colesterol do sangue, reduzindo riscos cardiacos. Impactando positivamente

nas condi¢des metabdlicas, incluindo redugio de triglicerideos e melhorando o perfil glicémico.
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2. METODOLOGIA

A abordagem metodoldgica é uma etapa necesséria para constru¢io de um artigo. Sendo
por intermédio da mesma que a pesquisa deve ser estruturada, estabelecendo objetivo claro e o
caminho para alcancar os resultados desejados. Sem a metodologia definida, seria impossivel
iniciar um projeto de pesquisa cientifica.

Nesse sentido, foi indispensidvel selecionar as caracteristicas apropriadas em
conformidade a pesquisa, como: abordagem adotada, tipo de investiga¢do, local da pesquisa,
amostras utilizadas, entre outros aspectos. O estudo cientifico se caracteriza quando o leitor
compreende que tipo de pesquisa foi realizada, qual a metodologia, abordagem escolhida, se é
empirico ou tedrico (ALMEIDA, 2014, p. 24).

Outrossim, a abordagem selecionada foi a qualitativa e quantitativa, visto que o estudo
possui cardter empirico, logo, realizou-se uma observagio em documentos e bibliografias, base
de dados, artigos cientificos, ensaios clinicos e livros relacionados ao tema. Além do mais,
Almeida afirma que o estudo qualitativo “tem o ambiente natural como fonte direta de dados e
o pesquisador como instrumento fundamental” (2014, p. 26, apud. GODOY, 1995, p. 62).

Por meio disso, o foco consistiu em analisar de maneira subjetiva os fatores relacionados
as enfermidades do coracdo e o impacto da ingesta de 4leos vegetais quanto as caracteristicas
dos 4acidos graxos. Este trabalho foi estruturado de forma descritiva e explicativa, trazendo
fundamentos légicos para a compreensdo da problemaitica, relatando de forma intuitiva os
acontecimentos observados perante a ingesta de dleos vegetais quanto a prevengio de doencas
cardiovasculares (FAQO, 2010; ASTRUP et al., 2010; LOPEZ-GARCIA et al. 2007; USITUPA
et al., 2013).

Com base em experimentos descritos em artigos cientificos e publicacdes, foram
realizados uma série de estudos envolvendo 753 pessoas, onde foram realizados ensaios clinicos
com idosos, homens e mulheres de diferentes faixas etirias, sendo todos acima de 18 anos de
idade. Entre esses individuos estavam pessoas com comorbidades, sobrepeso e com altos indices
de colesterol e dentro dos niveis de normalidade.

Durante o periodo de 21 dias a 12 meses foram consumidos pelos individuos diferentes
tipos de 6leos com propriedades e caracteristicas especificas. As dosagens eram padronizadas,
periodicamente eram realizados exames para avaliagio das condi¢des metabdlicas de cada

paciente.
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As pesquisas foram feitas por intermédio do Google Académico, onde logo foram
encontrados o total de 16.100 (dezesseis mil e cem) resultados. A pesquisa usou como palavras
chave: “bleos vegetais”, “gorduras Insaturadas”, “ingestdo de éleos vegetais na prevengio de
doengas cardiovasculares”. A selecdo se deu por intermédio da leitura dos titulos, sendo entdo
eliminados a grande maioria. Restaram 53 artigos, destes foram lidas as introdug¢des e resumos,
onde foram eliminados pela inconformidade com o tema. Apés a escolha dos artigos, foram

selecionados 26 e lidos na integra. Foram também usados livros como complemento de estudo.

3. IMPACTO DOS OLEOS VEGETAIS NA SAUDE CARDIOVASCULAR: UMA
REVISAO DE LITERATURA

Os 6bleos vegetais sio fundamentais na dieta humana e na inddstria alimenticia ha
milénios. Sua composicdo e metabolismo sio de interesse ndo apenas para a ciéncia da nutrigio,
mas também para diversas 4reas, incluindo a biologia molecular, a medicina e a quimica de
alimentos. Neste ensaio, exploraremos a defini¢io, composicio e metabolismo dos éleos
vegetais, destacando sua importincia e impacto na satide humana.

De acordo dados do Ministério da Satide (2017) 408 mil pessoas morreram no Brasil em
virtude de doencas cardiovasculares no ano de 2022, um aumento de 48,4% em relacio s 275 mil
mortes de 1990. No mundo, as mortes por doencas cardiovasculares aumentaram pouco menos,
39,4%, passando de 12,4 milhdes em 1990 para 19,8 milhdes em 2022.

Em contrapartida, muito se tem debatido acerca do consumo de 6leos vegetais na
prevencio de doencas cardiovasculares, dessa forma o consumo de éleos vegetais tem sido objeto

de estudo em relagdo 4 prevengio de doengas cardiovasculares (HUTH; FULGONI; LARSON,

2015).

A alta concentragio de 4cidos graxos monoinsaturados no éleo de oliva ajuda a
promover a satide do coragdo ao diminuir o LDL sem afetar negativamente o HDL.”
(MELO et al., 2020, p. 453).

O azeite de oliva, éleo de canola, 6leo de peixe e linhaca tem se mostrado efetivos na
reducio do LDL e aumento do HDL. Quando substituidos os 6leos saturados pelos insaturados
(Keys, A; Jenkins, D. J., et al. 1979/1999).

O consumo regular de 6leo de oliva foi associado a uma reducio significativa nos niveis
de LDL, especialmente entre adultos de meia-idade, comprovando seu potencial na

prevencio de doengas cardiovasculares.” (SANTOS; SILV A, 2019, p. 125).

Em concordincia com a Organizagio Mundial de Saidde (OMS), a Doenca

Cardiovascular (DCV) tem sido a principal causa de morte em todo o planeta, sendo que a taxa
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de mortalidade é de 309 das mortes globais. Um dos principais fatores ligados as DCVs é a
aterosclerose, doenca que se d4 de forma lenta e silenciosa, podendo levar até mesmo a morte.
Essa enfermidade consiste na formagdo da placas de ateroma na parede dos vasos sanguineos,

desencadeando intimeras outras doengas.

As gorduras insaturadas, particularmente as monoinsaturadas e poli-insaturadas,
desempenham um papel fundamental na sadde cardiovascular, ajudando a reduzir os
niveis de colesterol LDL e a inflamacio" (Chowdhury et al., 2014).

As gorduras sio muito importantes para o bom funcionamento do nosso corpo como um
todo. Existem entdo trés categorias principais de gorduras em nossa alimentacio, sendo elas as

gorduras saturadas, insaturadas e gorduras trans.

Um consumo moderado de gorduras saturadas, especialmente de fontes naturais como
laticinios integrais e carne, pode nio estar associado a um aumento do risco
cardiovascular, desafiando a visdo tradicional de que devem ser evitadas a todo custo”
(Astrup et al., 201).

Os triglicerideos compostos exclusivamente por 4cidos graxos saturados constituem as
gorduras saturadas. Por outro lado, triglicerideos contendo ao menos um 4cido graxo
insaturado, como o 4cido oleico, formam as gorduras insaturadas, que geralmente se apresentam
como 6leos. Assim, a terminologia 'gorduras’ abrange tanto as gorduras sélidas quanto os dleos,
sendo a disting¢do entre esses dois estados determinada pela fase fisica em temperatura ambiente:

sélida para gorduras e liquida para 6leos.

As gorduras saturadas, caracterizadas por sua estrutura quimica, apresentam 4cidos
graxos que nio contém ligacdes duplas entre os dtomos de carbono, resultando em
cadeias retas e lineares que sdo solidificadas a temperatura ambiente" (Smith & Jones,
2020).

Na prética uma gordura saturada é aquela que tem as ligagdes carbénicas saturadas de
dtomos de hidrogénio e elas tendem a ser sélidas em temperatura ambiente, gorduras

insaturadas tendem a ser liquidas, que s3o os dleos.

Devido & sua configuragdo quimica, as gorduras saturadas tendem a ter pontos de fusio
mais altos em comparagio com as gorduras insaturadas, o que contribui para a sua
solidez 4 temperatura ambiente" (Garcia et al., 2019).

Acido carboxilico de cadeia longa:

HHHHHHHHHHEHHEHHH
H-C-C€-C€-C-C-C-C-C-C-C-C-C-C-C-C-cf
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Fonte: Khan Academy - Lipidios
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Entdo um 4cido graxo é um 4cido carboxilico de cadeia longa com virios carbonos
conectados de 12 a 24 ou mais 4tomos de carbono. Quando se fala saturado, refere-se a esses
hidrogénios todos conectados aos 4tomos de carbono. Este por exemplo é um 4cido saturado,
dcido palmitico que é um 4cido hexadecandico porque ele tem 16 carbonos aqui conectados.

E possivel sabermos que se trata de um 4cido graxo porque tem um grupo carboxila de
um lado e do outro lado um grupo metil que é um CH3. No meio encontra-se a cadeia carbénica
com as ligacGes entre os carbonos, neste caso todas as ligacées simples. Portanto é uma gordura
saturada no 4cido saturado que vai formar uma gordura saturada. Se houvessem ligacées duplas
teriamos um 4cido insaturado formando assim uma gordura insaturada. O carbono ligado ao
oxigénio de carbono é chamado de alfa e o carbono na outra ponta de carbono Omega.

Vejamos entdo as gorduras saturadas. Elas sdo compostas por 4cidos graxos saturados,
ou seja, que tem somente ligagdes simples entre os carbonos. Geralmente sio sélidos em
temperatura ambiente e assim mais estiveis e menos propensos a sofrer oxidagio. Algo
relevante, quanto maior o tamanho dessa cadeia carbénica maior é o ponto de fusio da gordura.

’
Acido graxo monoinsaturado:

H H H H H H
(@) ~
S N R
L8 —0 —0 —iC— 0 — Cli, ;
Insaturado  © | | | | | ~No /'9
I H H H H H # g
H Yo7 Dk
~

Fonte: ESTUDOS DE BIOQUIMICA.

Aqui é visto um 4icido graxo monoinsaturado que vai formar uma gordura insaturada e
veja que ele tem uma ligagdo dupla entre dois 4tomos de carbono. Nesse caso é monoinsaturado
porque s6 tem uma ligacdo dupla entre os 4tomos de carbono. Veja que a molécula fica curvada
por conta dessa ligacio dupla e sé6 hd presenca de hidrogénio de um lado, o que o torna
insaturado. Ou seja, ndo se tem todos os hidrogénios possiveis na molécula. Essa é uma
configuracgio cis pois todos os hidrogénios estio do mesmo lado, se eles estivessem de lados
opostos terfamos a configuragio trans, das chamadas gorduras trans.

Acido graxo poli-insaturado:
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Fonte: ESTUDOS DE BIOQUIMICA.

Trata-se de um 4cido graxo poli-insaturado, caracterizado pela presenga de duas ou mais
ligacGes duplas entre dtomos de carbono. No caso especifico, hd duas liga¢Ges duplas, mas a
quantidade pode variar, aumentando a curvatura da molécula a cada ligacdo adicional. Esse
fenémeno é representado pelo grau de insaturacdo, que quantifica o ndmero de ligaces duplas
entre carbonos: zero para icidos graxos saturados, um para monoinsaturados e dois ou mais
para poli-insaturados. O ponto de insaturagio é a localizagdo dessas liga¢des duplas na molécula,
elas podem estar nessa posi¢io e pode estar em outros carbonos também, entio a
ligacdo/localizagdo dessa ligagdo dupla a gente vai chamar de ponto de insaturacdo e quanto
maior o nimero de ligacdes duplas menor o ponto de fusdo e por isso que as gorduras insaturadas
tendem a ser liquidas, como por exemplo os éleos.

Os 4cidos graxos se combinam formando os triglicerideos, que sdo trés icidos graxos
mais uma molécula de glicerol, responsiveis por formar triacilglicerol. Sdo moléculas
complexas que combinam todas essas citadas, sdo basicamente as gorduras. S3o usadas pelos
animais como nds, como reserva de energia de longo prazo, 1g de gordura tem aproximadamente
9 kcal, que é o dobro do que os carboidratos e as proteinas possuem, entdo é uma 4tima reserva
de energia desde que vocé nio consuma gorduras demais. Sélidos em temperatura ambiente sio
gorduras, liquidos em temperatura ambiente so os éleos no geral.

Molécula de Triglicerideo:
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Fonte: InfoEscola

Aqui temos uma molécula de triacilglicerol completa, composta por trés icidos graxos
saturados, caracterizando-a como uma gordura saturada, todos esterificados a estrutura de um
glicerol.

Os triglicerideos ou gorduras sio usados pelo corpo para sintetizar componentes
essenciais dos tecidos, sendo fontes reserva de energia armazenados em células do nosso corpo,
um exemplo seria o tecido adiposo. Também serve como isolamento e prote¢io dos érgios do
corpo. Sio muito importantes na produgio de determinados horménios como por exemplo os
horménios sexuais mas nio necessariamente os triglicerideos, outros tipos de gorduras.

As vitaminas lipossolaveis, como A, D e K, requerem lipidios para transporte, pois nio
se dissolvem em 4gua. Para serem distribuidas pelo organismo, essas vitaminas necessitam estar
incorporadas em uma matriz lipidica. Contudo, o consumo excessivo de lipidios pode resultar
em seu armazenamento nos adipécitos, levando ao acimulo de tecido adiposo, o que pode
impactar negativamente a sadde.

As moléculas de estrutura linear tendem a se agrupar de maneira mais compacta,
facilitando a formagio de depésitos lipidicos. Dessa forma, observa-se uma maior propensio ao
acumulo de lipidios associada ao consumo de 4cidos graxos saturados. Podendo aumentar alguns
fatores de risco para doencgas cardiacas como por exemplo o LDL que é popularmente chamado
de colesterol ruim.

Na pratica, dietas com auto teor de gordura estdo associadas assim a um risco maior de
desenvolvimento de doengas, como a doenca cardiovascular, afetando coragio e artérias, alguns
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tipos de cincer, estando também associadas a obesidade que pode levar a outros disturbios, tais
como hipertensio arterial e diabetes tipo II, entre outras patologias.

LDL (lipoproteina de baixa densidade) e HDL (lipoproteina de alta densidade), sdo
complexos moleculares presentes no sangue compostos pela associacio de lipidios e proteinas.
Esses complexos desempenham papéis essenciais no transporte de lipidios pelo sistema
circulatério. Entre os vérios tipos de lipoproteinas, LDL e HDL sio as mais amplamente
estudadas e conhecidas.

As lipoproteinas desempenham um papel essencial no transporte de lipidios, como
colesterol e triglicerideos, entre o intestino delgado, figado, musculatura esquelética, tecido
adiposo e outros tecidos do organismo. As particulas de LDL s3o responséveis por transportar
o colesterol através da corrente sanguinea até as células periféricas, enquanto as particulas de
HDL realizam o transporte reverso, levando o colesterol das células de volta ao figado, onde ele
serd metabolizado e posteriormente excretado. Essa dinimica é o que leva & denominagio
popular de "colesterol ruim" para o LDL, pois seu acimulo pode resultar em formagio de placas
de ateroma nas artérias, aumentando o risco de doencas cardiovasculares, como infarto e
acidente vascular cerebral (AVC). Por outro lado, o HDL ¢é considerado "colesterol bom", pois

auxilia na remogio de colesterol em excesso, prevenindo sua deposi¢do nas paredes arteriais.

Estudos t¢ém mostrado que a ingestdo excessiva de gorduras saturadas pode levar a um
aumento nos niveis de lipoproteinas de baixa densidade (LDL) no sangue, devido a sua
estrutura quimica que facilita a deposigdo de lipidios nas artérias” (Thompson, 2021).

A reducio dos niveis de LDL plasmitico e o aumento moderado do HDL estio
associados a potenciais beneficios cardiovasculares. Evidéncias sugerem que o impacto negativo
das gorduras saturadas na satdde nio reside necessariamente em sua composi¢io intrinseca, mas
na forma como s3o combinadas com outros componentes alimentares. Por exemplo, a ingestio
de gorduras saturadas predominantemente em alimentos ultraprocessados, como hamburgueres
e fast food, difere significativamente do consumo dessas gorduras em refei¢des balanceadas,
acompanhadas de vegetais, leguminosas e carboidratos complexos.

A obesidade e os problemas de satide relacionados n3o sdo causados exclusivamente pela
ingestdo de 4cidos graxos saturados, mas sim pelo consumo excessivo desses lipideos e pela
caréncia de nutrientes essenciais de fontes alimentares mais sauddveis. Estudos indicam que
uma dieta equilibrada, rica em alimentos integrais, fibras vegetais, proteinas e com quantidades

moderadas de gorduras, exerce um papel protetor contra diversas patologias.
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Dessa forma as gorduras insaturadas podem trazer beneficios para a sua satde, porque
elas promovem por exemplo o aumento do colesterol HDL, isso segundo dados da Associagio
Americana do Coragdo e vocé vai encontrar esse tipo de gordura em Sleos vegetais, azeite de
oliva, canola, éleo de soja e também nas oleaginosas, amendoins, améndoas, nozes, abacate. E
também as gorduras poli-insaturadas que sdo benéficas ao colesterol, elas sio encontradas em
peixes de 4gua fria como salmio, a truta, sardinhas e em éleos vegetais supracitados.

A importincia das gorduras insaturadas nio é sé no controle do colesterol mas na
verdade ele entra em diversos outros processos importantes no corpo. Os 4cidos essenciais sio
aqueles que o corpo nio consegue sintetizar mas precisa deles e justamente por isso se faz
necesséria a ingestdo. Estudos acerca das gorduras trans até o momento apontam para maleficios
causados pelas gorduras, que sdo geradas em processos industriais de fabricacdo de alimentos.
Elas provocam maleficios a satide, sendo elas encontradas em salgadinhos, algumas margarinas,

etc.

4. DEFINICAO E COMPOSICAO

Os 6bleos vegetais sdo extraidos de diversas partes das plantas, como sementes, frutos e
nozes. Quanto a sua composi¢do é predominantemente lipidica, consistindo principalmente de
triglicerideos. Os 4cidos graxos podem ser classificados em saturados, monoinsaturados e poli-
insaturados, com distintas estruturas quimicas e propriedades fisicas. Podem também conter
outros componentes lipidicos, como fosfolipidios, esterdis e tocoferdis, bem como compostos
nio lipidicos, como vitaminas lipossoliveis e fitoquimicos. A presenca desses elementos
confere aos dleos vegetais uma ampla gama de propriedades nutricionais e funcionais, incluindo

atividade antioxidante, anti-inflamatéria e cardioprotetora.

4.1. METABOLISMO DOS ACIDOS GRAXOS

Apébs a ingestdo, os triglicerideos sio hidrolisados em 4cidos graxos e glicerol pelas
enzimas lipases pancreiticas no limen intestinal. Os 4cidos graxos livres e o glicerol sdo
absorvidos pelas células do intestino delgado, onde estas sdo reesterificadas em triglicerideos e
incorporados em quilomicrons, sendo particulas lipoproteicas que transportam os lipidios para
as extremidades.

Nos tecidos, os quilomicrons sofrem o processo de hidrélise pelas lipoproteinas lipase
endotelial, liberando os 4cidos graxos para captagio pelas células, podendo estes sofrer oxidagio
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com o intuito de fornecer energia por meio da beta-oxidag¢io, convertidos em outros compostos
lipidicos, como fosfolipidios e cerimicas, ou armazenados como triglicerideos nos adipécitos.

Os 4cidos graxos poli-insaturados presentes nos 6leos de origem vegetal exercem
funcdes essenciais na regulagio do metabolismo lipidico, além de contribuirem para a sintese, a
coagulagio sanguinea e a modulacdo da pressio arterial.

Oleos de origem vegetal atuam como importantes fontes de 4cidos graxos essenciais e
outros nutrientes que desempenham papéis essenciais na saide humana. Seu metabolismo
complexo e interagdes com diversos sistemas fisiolégicos destacam a necessidade continua de
investigagio cientifica para compreender melhor os efeitos atuando no tratamento eicosanoides,
compostos bioativos envolvidos em processos fisiolégicos, como a inflamagio e prevencio de

enfermidades, bem como para otimizar seu uso na alimentagio e na inddstria.

4.2. OLEOS VEGETALIS E SAUDE CARDIOVASCULAR:

E indubitével que o consumo adequado de éleos de origem vegetal traz aspectos positivos
para o bom funcionamento do coragio. Gorduras monoinsaturadas, encontradas em éleos como
o azeite, colaboram na diminui¢io da PA e previnem doencas cardiacas, aumentando o HDL e
reduzindo o LDL. Além disso, gorduras poli-insaturadas auxiliam a reduzir a probabilidade de

danos ao coragio.

O consumo adequado de bleos vegetais tem sido associado a beneficios significativos
para a saiude cardiovascular, incluindo a reducdo do risco de doengas coronirias e
eventos cardiovasculares adversos (SANTOS, et. al. 2013).

A aterosclerose estd intimamente ligada a fatores de risco relacionados ao coragio, como
hipercolesterolemia, hipertrigliceridemia, diminui¢io do HDL, hipertensio arterial, diabetes
tipo II e sobrepeso. Trata-se de processos inflamatérios recorrentes na parede dos vasos e a
elevagio significativa de biomarcadores como a proteina C-reativa, aumentando ainda mais o
risco acerca das doencas do coracio.

Contudo, tem se mostrado por meio de estudos que a diminui¢io de triglicerideos e a
elevacio do HDL sdo considerados benéficos para que nio ocorra processos aterotrombéticos.
Onde por intermédio de estudos e ensaios clinicos nota-se a diminui¢do significativa da
concentragio sérica de triglicerideos influenciando nas terapias baseadas em HDL sobre a placa

aterosclerdtica.
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4.3. IMPORTANCIA DA INCLUSAO DO CONSUMO DE OLEOS VEGETAIS NA
DIETA:

Dessa forma se faz saber que os déleos vegetais, na sua grande maioria abundante em
gorduras insaturadas auxiliam sobremaneira na diminui¢do do LDL e aumento do HDL,
lipoproteina responsdvel por atuar na prevengio de aterosclerose, uma vez em que atuam como
lipoproteinas carreadoras do LDL das artérias para o figado para ser metabolizado e
posteriormente excretado. Todos esses fatores corroboram para que haja reducdo dos indices de
doengas cardiovasculares. Atuando ainda como antioxidante, reduzindo assim as inflamacdes
nos vasos sanguineos e artérias, o que facilita a circulacio do sangue prevenindo as DVC e
auxilia também na prevencio de células com anomalias e canceres (Harvard Medical School.
2022).

Atualmente, observa-se que a alimentacio desempenha um papel fundamental na
predisposi¢io a diversas patologias, incluindo aterosclerose, dislipidemias plasmaiticas,
resisténcia a insulina, disfun¢des no metabolismo glicidico, hipertensio arterial, aumento do

estresse oxidativo, altera¢des na funcdo endotelial e processos inflamatérios vasculares.

4.4. FATORES AGRAVANTES

E muito importante ressaltar a acio da implementacio de carboidratos na dieta, pois a
absor¢io dos mesmos ocorre de forma répida, levando assim a um episédio de pico pois além da
ingestdo dos carboidratos se tem também a ingestio dos lipidios. O que desencadeia o aumento
do colesterol, diminui-se a fluidez sanguinea, levando a fatores de risco como a obesidade e

patologias advindas, levando a maior probabilidade de episédios de infarto e doengas do coracio.

s. PRIORIDADES NA SAUDE PUBLICA:

Consiste na ado¢io de melhores hébitos de vida, incluindo a alimentacdo correta,
realizando a ingesta de vegetais, frutas, grios integrais, soja, azeite e peixes. Uma vez em que
estes alimentos sdo ricos em gorduras insaturadas, elevando os indices de HDL e reduzindo os
de LDL, fator que trata e previne o infarto e doencas do coragio.

Dessa forma, a histéria da implementagio de 6leos vegetais na dieta para prevenir o risco

de doencas do coragio, enfatizando a importincia de escolhas alimentares saudiveis.
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6. IMPACTO DOS OLEOS VEGETAIS NA SAUDE CARDIOVASCULAR: ANALISE
DOS RESULTADOS

Dentre estes artigos, 10 foram usados para a montagem da Tebela 1, onde a soma dos
individuos envolvidos corresponde a 753 pessoas submetidas a estudos. Foram introduzidos na
dieta dos pacientes diferentes tipos de éleos, entre eles esto: 6leo de linhaga, éleo de milho, éleo
de girassol, 6leo de soja, 6leo de abacate, 6leo de noz, éleo de oliva, éleo de canola, azeite extra
virgem e triglicerideos de cadeias medias e longas. Tendo como objetivo, comparar os efeitos

de ambos.

Tabela 1 - Comparagio dos Efeitos de Suplementagio de Oleos Vegetais nos Perfis Lipidicos e Fatores de Risco
Cardiovascular em Diversos Estudos.

N° de Sexo e faixa Tipo de éleo Quantidade Tempo Coleta de Comorbidades
pessoas etéria sangue
Caso I Masc/Fem Placebo e bleo de 3g 9o dias Inicial e NI (Nio
Avelino et 110 > 60 anos linhaca mensal Informado)
al., 2015
Caso I1 Masc/Fem Oleo de milho e 4 colheres de 21 dias Inicial e Hiperglicémicos
Maki et al., 54 Azeite sopa p/dia mensal
2015
Caso III Masc/Fem Triglicerideos de NI (Nio 28 dias Calorimetria | Hiperglicémicos
Ferreira et 24 Cadeia Média e Informado) indireta e e sobrepeso
al., 2003. Longa ressonincia
Caso IV Randomizado Oleo de 10g p/dia 85 dias 4e12 Saldaveis
Kawakami et 15 Milho/Linhaga semanas
al., 2015.
Caso V Masc/Fem Oleo de 40 ml p/dia 30 dias Inicio, 15 e 30 Randomizado
PREDIMED 30-55 anos Oliva/Canola dias
Study Group, 100
2010.
Caso VI Masc/Fem Oleo de 30 ml p/dia 45 dias Diaz20e 45 Hiperglicémicos
Dreher et al., 80 Girassol/Abacate (130-190 mg/dl)
2013.
Caso VII 60 Masc/Fem Oleo de Linhaga 25 ml p/dia 42 dias Inicio, Hiperglicémicos
Bloedon et semana 3 e (>140mg/dl)
al., 2008. final
Caso VIII Masc/Fem Oleo de 25 ml p/dia 56 dias Inicio da Randomizado
Mozaffarian 120 30-60 anos Peixe/Soja semana 4,
et al., 2010 fim da
semana 8
Caso IX Masc/Fem Oleo de 30 ml p/dia 42 dias Inicio, Randomizado
Ramsden et 90 35-60 anos Milho/Noz semana 3 e
al., 2016. final
Caso X Masc/Fem Oleo de oliva NI 12 meses Lipidograma Hipertensio
SANTOS; 100 30-50 anos
SILVA, 2019,
p. 123-130.

Fonte: Elaboracido do autor.

Contudo, por meio das pesquisas realizadas nota-se que, as dietas propostas foram
funcionais e efetivas. Onde o éleo de linhaca no caso 1, apresentou resultados bastante
expressivos ao aumentar os niveis de HDL na corrente sanguinea. A suplementagio com o éleo
de milho no caso 2, também se mostrou satisfatéria, demostrando-se eficaz e efetivo na redugdo
de adiposidades e diminui¢do dos niveis de LDL. No caso 3 mostra que a alimentacdo abundante
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em triglicerideos de cadeia média (MCTs) facilita a absor¢do pelo intestino e os triglicerideos
de cadeia longa (LCT) resultam em acumulo nas células, sendo que a sua absorgdo e excrecio é
mais dificultosa. No caso 4 o éleo de linhaca se destacou, mostrando resultados acentuados sobre
a diminui¢do da LDL, atuando no aumento do HDL proporcionando resultados significativos.

De modo geral, o artigo discute o impacto positivo dos 6leos vegetais na redugio do
colesterol LDL, o "colesterol ruim", e como essa acdo pode auxiliar na prevencio de doencas
cardiovasculares. A inclusio de 6leos vegetais, ricos em 4cidos graxos insaturados,
especialmente monoinsaturados e poli-insaturados, mostrou-se eficaz na melhora dos perfis
lipidicos. Entre os 6leos analisados, aqueles como o azeite de oliva, 6leo de milho, 6leo de linhaca
e 6leo de canola, em dietas balanceadas, evidenciaram uma redugio significativa nos niveis de
LDL no sangue e, simultaneamente, o aumento do HDL, o "colesterol bom".

Esses efeitos dos éleos vegetais sdo essenciais para a saide cardiovascular, pois o LDL
em excesso tende a se depositar nas paredes das artérias, aumentando o risco de aterosclerose e,
consequentemente, doengas como infarto e AVC. A ingestdo regular de 6leos vegetais, ao
contrério, contribui para a diminuicdo desses depdsitos, favorecendo a circulagio sanguinea e
reduzindo a inflamagio nas paredes dos vasos. Isso reflete diretamente nos indices de
mortalidade por doengas cardiovasculares, pois a redu¢io do LDL previne complicacdes que
poderiam resultar em ébito.

Dessa forma, nota-se que, a ingestdo de dleos vegetais, pelo fato de serem estes ricos em

dcidos graxos insaturados, promovem efeitos no corpo trazendo pontos positivos quanto aos

padrdes metabdlicos do coragdo (FAO, 2008; SANTOS et al., 2013; SACKS et al., 2017).

O consumo de dleos vegetais tem sido associado a uma reducdo significativa do risco
de doencas cardiovasculares. Estudos demonstraram que a substitui¢do de gorduras
saturadas por 6leos vegetais, ricos em 4cidos graxos insaturados, pode contribuir para
a melhoria dos perfis lipidicos e a redugio da incidéncia de doencas do coragio
(Mozaffarian, Dariush, et al. 2010).

Sendo assim, os resultados se mostraram satisfatérios, porém fatores como nio aderir a
dietas propostas e nio se dispor a prética de atividades fisicas podem fazer com que os maleficios
sobreponham os beneficios.

O artigo explora o impacto do consumo de dleos vegetais ricos em 4cidos graxos
insaturados, especificamente sobre os perfis lipidicos de pacientes adultos e idosos com o
objetivo de prevenir doencas cardiovasculares. Os resultados obtidos nos estudos analisados

sugerem que o consumo regular desses 6leos promove uma reducio significativa nos niveis de
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LDL (colesterol "ruim") e um aumento no HDL (colesterol "bom"), alinhando-se com as
recomendagdes de diversas diretrizes de satde.

Estudos como o de Kawakami et al. (2015) e Santos e Silva (2019) mostraram que 6leos
como o de linhaga e o azeite de oliva, ricos em 4cidos graxos 6mega-3 e 6mega-6, tém papel
crucial na reducio dos niveis de LDL e triglicerideos. A suplementag¢io com 6leo de milho
também demonstrou eficicia em pacientes hiperglicémicos, indicando que diferentes tipos de
6leo podem ser aplicados conforme o perfil e as necessidades metabélicas dos pacientes. As
variagdes nos tipos de 6leo e nas quantidades consumidas entre os diferentes estudos reforcam
a necessidade de uma abordagem personalizada na suplementacio.

No entanto, um dos pontos levantados pela anilise é que a adesdo a dietas saudéveis e a
prética regular de exercicios fisicos sdo determinantes para que os beneficios dos éleos vegetais
sejam efetivos. A falta de engajamento com esses habitos pode neutralizar os efeitos positivos
da suplementagio de Sleos vegetais. Dessa forma, o estudo destaca que, embora os dleos
insaturados tenham propriedades cardioprotetoras, sua eficicia é maximizada quando
integrados a um estilo de vida saudével.

Com tudo, achados sugerem que o uso de 6leos vegetais como parte de uma dieta
equilibrada pode reduzir consideravelmente os riscos de doencas cardiovasculares,
comprovando a eficicia de intervenc¢des alimentares baseadas em 4leos insaturados na

promocio da satde do coragio.

7. CONCLUSAO

O artigo enfatiza que, para que esses beneficios sejam alcangados, é essencial que o
consumo de 6leos vegetais seja associado a uma dieta equilibrada e a um estilo de vida saudavel.
A pratica de atividades fisicas e a redugio de alimentos ricos em gorduras saturadas intensificam
os efeitos benéficos dos bleos vegetais. Assim, os dleos vegetais se mostram como uma
ferramenta eficaz na promocio de satde putblica, diminuindo a incidéncia de doencas
cardiovasculares através de uma intervencido dietética acessivel e natural.

Buscando revisar indicativos cientificos dos efeitos relevantes das mais distintas
variedades de 4cidos graxos quanto a fatores de risco cardiovasculares, eventos clinicos e
processo aterosclerdtico; estabelecer graus de recomendagio e niveis de evidéncia para

diferentes estratégias e padrdes dietéticos que se relacionem com o risco cardiovascular.
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Apregoar o conhecimento trago entre profissionais da drea da sadde e a populagio de
maneira geral, com o intuito de atenuar as taxas de eventualidades cardiovasculares no pais.
Realizar um levantamento da literatura sobre os principais efeitos da suplementacido de éleos
vegetais nos parimetros cardiometabdlicos de adultos e idosos; avaliar os efeitos da ingestio de
diferentes tipos de Odleos com distintos perfis de 4cidos graxos sobre parimetros
antropométricos, presséricos e bioquimicos em pacientes adultos e idosos.

O artigo aborda o problema crescente das doencas cardiovasculares e investiga como o
consumo de éleos vegetais, ricos em gorduras insaturadas, pode contribuir para a prevencio
dessas doengas. A solu¢do proposta envolve a suplementacio com OSleos vegetais, a fim de
verificar sua eficicia na melhora dos perfis lipidicos e na redugio dos fatores de risco associados
a doengas cardiacas. Essa intervencdo é relevante para a saidde publica, pois visa promover
préticas alimentares sauddveis que possam reduzir a incidéncia de eventos cardiovasculares.

O estudo atingiu vérios objetivos significativos, incluindo:

Analise dos efeitos dos 6leos vegetais: Avaliou como diferentes tipos de leos vegetais
influenciam os niveis de colesterol HDL e LDL em adultos e idosos, com destaque para o
impacto positivo sobre o HDL e a redugio do LDL, ambos fatores importantes na prevencio de
aterosclerose e eventos cardiacos.

Identificagcio de Biomarcadores de Satide Cardiovascular: O presente artigo conseguiu
correlacionar o consumo de éleos vegetais com melhorias em biomarcadores cardiometabélicos,
como os niveis de colesterol e triglicerideos, estabelecendo um quadro de eficicia desses dleos
na promogio da satide cardiovascular.

Em conclusio, este artigo ressalta a importincia do consumo de leos vegetais ricos em
dcidos graxos insaturados como uma estratégia eficaz e acessivel para a prevencio de doencas
cardiovasculares. Evidéncias cientificas apontam que esses 6leos promovem a redugio do
colesterol LDL e o aumento do HDL, contribuindo para um perfil lipidico mais saudavel.

Contribui¢do para o Estabelecimento de Recomendag¢des Dietéticas: Com base nos
achados, foram sugeridas diretrizes de consumo de éleos vegetais, promovendo sua inclusio na
dieta como parte de uma estratégia preventiva contra doencas cardiovasculares.

No entanto, para que esses beneficios sejam realmente maximizados, é essencial que o
consumo de 6leos vegetais seja acompanhado de um estilo de vida equilibrado, incluindo uma

alimentacdo saudédvel e a pratica regular de atividades fisicas. Assim, o uso de éleos vegetais
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pode ser uma medida valiosa na promogio da saide publica, reduzindo de forma significativa

os riscos de doencas cardiacas e melhorando a qualidade de vida da populagdo em geral.
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