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RESUMO

A causa de morte, principal, no mundo sdo as doencas cardiovasculares (DCV)
morrem anualmente mais individuos por essa doenca do que por outras causas.
Este estudo teve como objetivo, por meio de uma revisao integrativa, buscar artigos
gue estabelecam uma relacdo (positiva ou negativa) das gorduras saturadas e
insaturadas com as doencas cardiovasculares. Para a realizacdo deste trabalho,
utilizou-se Biblioteca Virtual em Saude (BVS) para a pesquisa, sendo que o0s
descritores foram: doencas cardiovasculares, acidos graxos saturados e acidos
graxos insaturados, sendo que dos 48 artigos disponibilizados, selecionou-se 14
para elaboracdo do trabalho. Os resultados mostraram que a maioria dos trabalhos
pesquisados (92,9%) sao favoraveis a gordura insaturada, enquanto que apenas um
artigo 7,1%) mostrou-se desfavoravel/indiferente a ingestdo de gordura saturada
para a prevencdo de doencas cardiovasculares. Sendo assim, fica evidente a
necessidade de uma maior divulgacdo desses resultados para que as pessoas
possam ter acesso a informacdo correta e consequentemente poderem fazer as

escolhas alimentares adequadas.

Palavras-chave: Doencas cardiovasculares; Gordura insaturada; Gordura saturada



ABSTRACT

The leading cause of death in the world are cardiovascular disease (CVD) die
annually more individuals by this disease than by other causes. This study aimed to,
through an integrative review, to search for articles that establish a relationship
(positive or negative) of saturated and unsaturated fats with cardiovascular diseases.
In order to perform this work, the Virtual Health Library (VHL) was used for the
research, and the descriptors were: cardiovascular diseases, saturated fatty acids
and unsaturated fatty acids, and of the 48 articles available, 14 were selected for
elaboration of work. The results showed that most of the studies (92.9%) favored
unsaturated fat, whereas only one article (7.1%) was favorable / indifferent to the
intake of saturated fat for the prevention of cardiovascular diseases. Thus, the need
for greater dissemination of these results is evident so that people can have access

to the correct information and consequently can make the right food choices.

Keywords: Cardiovascular diseases; Unsaturated fat; Saturated fat
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1. INTRODUCAO

A causa de morte, principal, no mundo sdo as doencas cardiovasculares
(DCV) morrem anualmente mais individuos por essa doenca do que por outras
causas. Presume-se que 17,7 milhnGes de pessoas morreram no ano de 2015 por
doencas cardiovasculares, compondo 31% de mortes em nivel global, sendo que
mais de trés quartos das mortes ocorreram em paises de baixa e média renda
(OPAS/OMS Brasil, 2017).

De acordo com Ribeiro et al. (2012) a razdo esta nos habitos alimentares
inadequados, principalmente consumo de dietas com alto teor de gordura, e a
obesidade, o sedentarismo, o estilo de vida como o estresse psicoemocional e o
tabagismo.

As DCV se definem por mostrar, de uma forma geral, longo estagio de
laténcia, um periodo de crescimento prolongado, lesdes que podem ser irreversiveis
e complicacdes que provocam graus modificaveis de incapacidade ou morte,
acarretam em custos médicos e socioecondmicos altos por conduzirem elevada
frequéncia de internacbes (MARTINS et al., 2011). Os custos hospitalares sdo de
69% no Sistema Unico de Salde por doencas cronicas néo transmissiveis, sendo a
maior as DCV (RIBEIRO et al., 2012).

Dentre as DCV esta a aterosclerose, uma doenca inflamatéria cronica
decorrente da combinacgéo de fatores que agride o endotélio vascular, prejudicando
principalmente a camada intima de artérias de grandes calibres e de médio. A
formacéo da placa aterosclerética comeca acometendo o endotélio devido a varios
fatores de risco como dislipidemia, hipertenséo arterial ou tabagismo (XAVIER et al.,
2013).

A dislipidemia indica altas taxas de lipidios e de lipoproteinas (lipoproteinas
de alta, intermediéria, baixa e muito baixa densidade e os quilomicrons) na corrente
sanguinea, em seguida ocasiona as DCV (HARRIS, 2007).

Os responsaveis pelo aumento da concentracdo plasmética de lipoproteinas
de baixa densidade e colesterol, sdo os componentes dos acidos graxos saturados,
principalmente o palmitico e o miristico. E existem também o esteéarico e laurico
(DEVLIN, 2007). Além do mais, influenciam no aumento de gordura do tecido
adiposo, ganho de peso, com isso 0 aparecimento de doengas crbnicas nao
transmissiveis (SCHERR; RIBEIRO, 2007).
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Os &cidos graxos saturados sdo encontrados, principalmente, em gordura
animal, como: carne bovina, nas gorduras lacteas como leite, manteiga e queijo, na
carne suina, carne de galinha, na gema de ovo. Além de gordura animal, também
sdo encontrados em margarina hidrogenada, 6leos de coco e manteigas vegetais
(BOBBIO; ORSATTI, 2003).

Ja os acidos graxos insaturados apresentam pelo menos dois atomos de
carbono se ligando por duplas ou triplas ligacdes. Ja os que tem uma ligacdo ou
duplas sdo mono ou poli-insaturados (SOLOMONS, 1996). Os monoinsaturados sao
encontrados em quantidade elevada nos Oleos de canola, amendoim e azeite de
oliva. Agora os poli-insaturados estdo presentes nas oleaginosas (castanhas,
améndoas), nos 6leos de peixe e em 0Oleos vegetais como: 6leo de milho, girassol,
soja e algodao. Geralmente sdo achados em produtos de origem vegetal, na forma
liquida (6leo), de origem animal, sé os 6leos de peixe (VISENTANIER; FRANCO,
2006).

E importante salientar que a recomendac&o de gorduras tem o limite maximo
de 30% das calorias totais, sendo que o limite para gorduras saturadas € de 10%
(SANTOS et al., 2013).

Este trabalho justifica-se pelo fato de que mesmo ja ter sido bastante descrito
na literatura de que a ingestdo de gordura insaturada em substituicdo a gordura
saturada exerga um efeito benéfico para o organismo, surge atualmente uma “onda”
de “novos” achados veiculados por canais na internet e que pregam justamente o
contrario, ou seja: que a gordura saturada € melhor para a saude do que a
insaturada.

Diante de tudo isso, 0 presente estudo teve como objetivo, por meio de uma
revisdo integrativa, buscar artigos que estabelecam uma relacdo (positiva ou

negativa) das gorduras saturadas e insaturadas com as doencgas cardiovasculares.
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2. METODOS

Trata-se de uma revisdo integrativa que apresenta um método com a
finalidade de resumir os resultados obtidos através de pesquisas sobre um tema,
com a intengdo de contribuir para o conhecimento do mesmo. Além do mais, a
revisdo integrativa, possibilita dados relevantes aos profissionais de saude em
diferentes momentos e lugares, facilitando e atualizando as mudancas na pratica
como consequéncia da pesquisa (MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008).

A pergunta norteadora do estudo foi: “qual o tipo de gordura (saturada ou
insaturada) que sera mais indicada na prevencéo de doengas cardiovasculares”?

Para a realizacdo deste trabalho, utilizou-se Biblioteca Virtual em Saude
(BVS) para a pesquisa, sendo que os descritores foram: doencas cardiovasculares,
acidos graxos saturados e acidos graxos insaturados.

Foram utilizados AND e OR como operadores booleanos e aplicadas as
seguintes associacdes de descritores: doencas cardiovasculares “and” acidos
graxos saturados “or” acidos graxos insaturados.

Os critérios de inclusdo foram artigos cientificos dos Ultimos cinco anos,
escritos em lingua portuguesa, inglesa ou espanhola e que se adequasse ao
objetivo proposto.

Apés a utilizacdo de filtros citados anteriormente para a pesquisa, foram
disponibilizados 108 artigos, sendo que desses, foram selecionados 14 pois eram 0s

gue mais tinham relagédo com o tema, para a elaboragao da revisdo integrativa.
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3. RESULTADOS

No processo de busca ao banco de dado, foram identificadas 48 pesquisas.
Contudo, ap6s a andlise do idioma, ano de publicacdo e objetivo, foram
selecionados apenas 15 artigos para a pesquisa, desses, 12 artigos (85,7) foram
originados da Base de dados Sistema Online de Buscas e Andlise de Literatura
Médica (MEDLINE) e os outros 2 artigos (14,3%) da Literatura Latino-Americana em

Ciéncias da Saude (LILACS), como mostra o Grafico 1:

Grafico 1: Distribuicdo dos artigos em relacao as bases de dados pesquisadas

H LILACS
B MEDLINE

Ja o Grafico 2 identifica a divisdo de temas abordados no estudo, sendo que a
maioria (92,9%) sdo favoraveis a gordura insaturada, enquanto que apenas um
artigo (7,1%) mostrou-se favoravel a ingestdo de gordura saturada para a prevencao
de doencas cardiovasculares.
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Gréfico 2: Distribuicdo e classificagdo dos artigos quanto a ingestao dos
diversos tipos de gorduras

M Favoraveis a gordura insaturada

M Favordveis a gordura saturada

O Quadro 1 vai mostrar os 14 artigos selecionados para a pesquisa, divididos

em: autor, ano, obra e objetivo.

Quadro 1: Distribuicdo da producao cientifica: autor, ano, obra e objetivo

Codigo Autor/ Base de Titulo Tipo de

Dados trabalho QIS

Dietary Fast and
Cardiovascular

SACKS et al. Disease: A gorduras saturadas na dieta e sua

Avaliar os efeitos da ingestédo de

El (2017) Pr¢5|dent|al R.e visdo de substituicdo por outros tipos de
Advisory From literatura. .
MEDLINE . gorduras e carboidratos nas
the American doencas cardiovasculares
Heart ¢ ’
Association.
Avaliar o efeito da reducéo da
ingestdo de gordura saturada e
HOOPER et al. Reduction in sub__stltw-la por carboidrato,
saturated fat . poliinsaturados ou gordura
(2015) ! Reviséo . .
E2 intake for . o monoinsaturada e / ou proteina
MEDLINE . sistematica. - -
cardiovascular em mortalidade e morbidade
disease. cardiovascular, utilizando todos
0s ensaios clinicos randomizados
disponiveis.

Continua...
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Autor/ Base de

Tipo de

Cdédigo Dados Titulo trabalho Objetivo
Emerging
nutrition Science Orientacgéo dietética para
ETHERTON et on fatty acids o substituicdo de gorduras
E3 al. (2015) _ and R(_&Vlsao de _ saturadas, e aumentar
i cardiovascular literatura insaturada, para reduzir o
MEDLINE . ) N X
disease: colesterol LDL e diminuir o risco
nutritionists’ de doenca cardiovascular.
perspectives.
Palm oil and
blood lipid-
related markers Avaliar o efeito da substituicdo de
of cardiovascular oleo de palma por outras
FATTORE et al. disease: a o gorduras alimentares primarias
. Revisdo ;
E4 (2014) systematic sistematica em marcadores relacionados
MEDLINE review and meta- ’ com lipidios no sangue de
analysis of doenca arterial coronariana e
dietary doenca cardiovascular.
intervention
trials.
The questionable 5 mais rel
benefits of Mostrar que € mais relevante a
RAVNSKOV et . - comer gorduras saturadas do
exchanging Revisdo de ) .
E5 al. (2014) . ) que carboidratos e acidos graxos
saturated fat with literatura. L ~
MEDLINE poli-insaturados. Na prevencao
polyunsaturated de d . I
fat. e doencas cardiovasculares.
Association of Examinar as associacdes de
Specific Dietary gorduras dietéticas especificas
E6 WANG et al. Fats With Total Estudo de com mortalidade total e causa
(2016) MEDLINE and Cause- coorte. especifica em dois grandes
Specific estudos de coorte em
Mortality. andamento.
Fatores de risco .
cardiovascular e Jnvgstlgar
CONSUMo a prevaléncia de fatores de
HILGENBERG et . Estudo risco cardiovascular e
alimentar em . ~
E7 al. (2016) transversa inadequacdes de consumo
cadetes da L )
LILACS . descritivo. alimentar em cadetes da
Academia da ; .
. Academia da Forca Aérea
Forca Aerea Brasileira
Brasileira
Dietary fat intake
and risk of Avaliar a associagéo entre 0
cardiovascular consumo total deg ordura e
GUASCH et al. disease and all- Reviséo de subtipos de ordura%om 0 risco
ES8 (2015) cause mortality ; P goray
. . literatura de doencas cardiovasculares e
MEDLINE in a population at morte cardiovascular
high risk of '
cardiovascular
disease.
Efe't?a(j(%ss a:lzdos Revisar os efeitos dos acidos
LEITE et al. gr . graxos na Sindrome Metabdlica
Sindrome Reviséo de . ~
E9 (2014) Metabolica: uma literatura (SM) e a importante relacao entre
LILACS revisio 'de dieta, obesidade, SM e doencas

literatura.

cardiovasculares.
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Continua...

Autor/ Base de

Tipo de

Cdbdigo Dados Titulo trabalho Objetivo
Unsatura_ted Demonstrar o efeito da
Fatty Acids ~
Improve lguplemer&taqao de gordura ]
OLIVEIRA et al. | Atherosclerosis poliinsaturada € monoinsaturada
. Estudo sobre 0os marcadores
E10 (2017) Markers in transversal bioquimicos e endoteliais da
MEDLINE. Obese and q e
. doenca aterosclerotica em
Overweight Non- ; )
. - pacientes idosos obesos ou com
diabetic Elderly RSO
) sobrepeso nao diabéticos.
Patients.
Benefit-Risk Colocar o uso de suplementos
LANDS et al. Ass_essmg:nt of o de 6leo de peixe para diminuir as
E11 (2016) Fish O|I_ in ngsao de ~ mortes por doencas
Preventing literatura cardiovasculares ou como forma
MEDLINE . ~ >
Cardiovascular de prevencao secundaria.
Disease.
A systematic
review of higt-
oleic vegetable Examinar e quantificar os efeitos
oil substitutions da substituicdo de 6leos com alto
for other fats and teor de &cido oleico, por
HUTH et al. ) o .
E12 (2015) Qlls on .Rews,,a.o ] g.orduras e oIeo;_ saturados ou
cardiovascular sistematica. | Acidos graxos poliinsaturados em
MEDLINE : s Do o .
disease risk lipidios sangliineos em ensaios
factors: clinicos controlados.
implications for
novel high-oleic
soybean oils.
COVAS et al. Virgin olive oil: a o Avaliar os be_neflc_:los do
E13 (2015) key food for Rewsao de consumo do Azelte Virgem e na
cardiovascular literatura baixa mortalidade das doencas
MEDLINE : X :
risk protection. cardiovasculares.
Impacto f
polyunsaturated Investigar o efeito de dois 6leos
vegetable oils on vegetais ricos em acidos graxos
adiponectin poliinsaturados, com diferentes
) levels, glycaemia Estudo conteudos de acidos graxos
MULLNER et al. | and blood lipids | randomizado, O6mega-3, nos niveis de
El4 (2014) in individuals duplo-cego adiponectina, glicose e
MEDLINE with type 2 de metabolismo lipidico em
diabetes: a intervengéo. individuos com diabetes tipo 2
randomized, tratados com insulina ou anti-
double-blind oxidantes orais.
intervention
study.

Fonte: Os autores
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4. DISCUSSAO

Por meio de uma revisdo na literatura, Sacks et al. (2017) avaliaram diversos
ensaios clinicos randomizados que relacionavam a ingestdo de tipos diferentes de
gorduras com as DCVs. Tais estudos demonstraram que as gorduras poli-
insaturadas de 6leos vegetais diminuem riscos para as DCV quando usadas em
substituicdo as gorduras saturadas. E sobre os carboidratos ndo especificados,
substituindo as gorduras saturadas, ndo evitam as DCV. A gordura saturada
aumenta o colesterol LDL, substituida por gorduras poli-insaturadas e
monoinsaturada o diminuem.

Hooper et al. (2015) realizaram uma revisdo sistematica e avaliaram a
reducdo da ingestdo de gordura saturada e sua substituicdo por carboidrato, gordura
poli-insaturada, gordura monoinsaturada ou proteina. Os resultados mostraram uma
reducdo permanente da ingestdo de gordura saturada € importante para diminuir os
riscos de doencas cardiovasculares e a substituicdo por poli-insaturada € mais (util
do que por carboidratos ou proteinas, e sobre as gorduras monoinsaturadas 0s
estudos n&o foram esclarecidos.

Por meio de uma revisdo na literatura, Etherton et al. (2015) avaliaram
nutrientes que podem substituir os acidos graxos saturados na alimentacdo. Os
acidos graxos poli-insaturados 6mega 6 e 6mega 3 estdo relacionadostra com a
diminuicdo da morbidade e mortalidade por doencas cardiovasculares. Ja a
substituicdo por carboidratos refinados € quase inatil. Agora por gorduras
monoinsaturadas, proteinas e talvez carboidratos complexos, mostram possiveis
evidencias de diminuir, porém é preciso estudos clinicos de longo prazo.

Em uma reviséo sistematica Fattore et al. (2014) relataram que o 6leo de
palma pode ser uma gordura prejudicial a saude, por seu nivel alto de acidos graxos
saturados. Eles avaliaram a substituicdo do 6leo de palma por outras gorduras,
como: &cido estearico, acidos graxos monoinsaturados e &cidos graxos poli-
insaturados, resultando nos niveis de colesterol total, LDL, HDL, apolipoproteina B e
Al maiores, da mesma forma compararam com dietas ricas em &cido laurico (6leo
de coco) e &cido miristico, avaliando os niveis dos mesmos biomarcadores, que
tiveram resultados menores. J& quando avaliaram com o &cido graxo trans, a

substituicao foi desfavoravel.
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Ravnskov et al. (2014) ap0s a realizagdo de uma revisdo de literatura,
relataram que por anos, foi proposto diminuir a ingestao de acidos graxos saturados,
e consumir carboidratos e acidos graxos poli-insaturados, porém ha evidéncias que
€ mais relevante fazer o oposto. J& que as substituices sdo questionaveis, pois nao
h& evidéncias concretas que uma menor ingestdo de gorduras saturadas possa
prevenir as doencas cardiovasculares e uma alta ingestdo de &cidos graxos poli-
insaturados 6mega 6, esta relacionado a muitos efeitos adversos a saude, como:
aumentar o risco de cancer de mama.

Por meio de um estudo de coorte, Wang et al. (2016) investigaram mulheres
e homens que estavam livres de doencas cardiovasculares, cancer e diabetes tipo
1 e 2, entre os anos de 1980 até 2012, avaliando a ingestdo de gordura dietética.
Descobriram que diversas classes de gorduras tém ligacOes diferentes com a
mortalidade total e caracterizada por causa. Alteragcdo de gorduras saturadas por
gorduras insaturadas podem atribuir beneficios para a saude, inclusive os achados
auxiliam na eliminacdo de Oleos vegetais parcialmente hidrogenados, principal
fonte de acidos graxos trans.

Hilgenberg et al. (2016) avaliaram a possibilidade das DCV, acometerem 0s
166 militares da forca aérea entre 19 a 28 anos, com IMC abaixo de 25,0 kg/m2. Os
resultados indicaram prevaléncia significativa de fatores de risco cardiovascular
(FRCV), como: hipertensdo arterial sistémica, hipercolesterolémia, adiposidade
elevada, excesso de peso, LDL elevada, alta ingestdo de gordura saturada, mono e
poli-insaturada e ainda escasso consumo de fibras alimentares. Assim sendo, ha
necessidade de programas de educacdo nutricional e em salde para essa
populacdo, com o proposito de escapar e/ou diminuir a incidéncia dos FRCV,
certificando melhor qualidade de vida e reducdo de danos a saude cardiovascular
em extenso prazo.

Guasch et al. (2015) analisaram 7038 individuos com alto risco de DCV do
estudo Prevencion com Dleta Mediterranea, sendo realizado de 2003 a 2010.
Medindo e comparando anualmente os subtipos total e especifico de gorduras por
meio de questionarios de frequéncia alimentar. Relatando que as ingestfes de &cido
graxo monoinsaturado e acido graxo poli-insaturados foram associados a um baixo
risco de DCV e morte, enquanto o de gorduras saturadas foram relacionados a um
maior risco de DCV. Diante disso, € benéfico a substituicdo de gorduras saturadas e

gorduras trans, por monoinsaturadas e poli-insaturadas.
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Por meio de uma revisdo na literatura, Leite et al. (2014) relataram sobre o
papel da alimentacdo no desenvolvimento da sindrome metabdlica, como a ingestéao
exagerada de gorduras saturadas, que € apta para alterar o metabolismo de lipideos
e carboidratos, produzindo modificacbes metabdlicas, tendo como exemplo:
diabetes, dislipidemia, resisténcia a insulina, hipertensdo e acumulo de gordura
visceral. Ja a gordura poli-insaturada 6mega 3, devido sua capacidade anti-
inflamatéria, sua eficacia de modificar a estrutura de lipoproteinas e alterar o
metabolismo lipidico, aparenta ter resultado benéfico na prevengédo e no tratamento
da sindrome metabdlica, entretanto a suplementacdo deve ser para auxiliar o
tratamento, sendo correlacionada a atividade fisica, perfil de vida saudavel, dieta rica
em vitamina e minerais e restrita em gordura saturada.

Oliveira et al. (2017) avaliaram trés grupos, setenta e seis pacientes, dos
guais eram idosos e obesos (mais propensos a desenvolverem DCV), recebendo
30ml de Oleo de azeite (grupo 1- 24 pacientes), 6leo de linhaca (grupo 2- 26
pacientes) e Oleo de girassol (grupo 3- 26 pacientes), por 90 dias, submetidos a
avaliagbes antropométricas, bioimpedéncia, bioquimicas e endoteliais. Essa
suplementacdo melhorou as propriedades inflamatérias e trombdticas, além disso a
dieta é benéfica na reducdo tanto bioquimica e marcadores arteriais de risco
cardiovascular.

Lands et al. (2016) avaliaram a ingestdo dos Oleos de peixe, na reducao de
danos causados por DCV, unindo varios conceitos que representam a realidade de
guando uma pessoa ingere corretamente os acidos graxos poli-insaturados, 6mega
3 e dmega 6. Com uma ingestdo equilibrada é possivel ver varios retornos na
prevencdo primaria das DCV, beneficiando os custos, assim como reduzindo as
condicdes de saude cronica dos trabalhadores.

Por meio de uma revisdo sistematica Huth et al. (2015) examinaram e
guantificaram os efeitos da troca de 6leos com alto teor de &cido oleico por gorduras
trans, em lipidios sanguineos com ensaios clinicos controlados. Evidenciaram que
comparando as consequéncias cardiovascular, substituir as gorduras saturadas ou
trans por 6leo de soja com alto teor oleico, € uma troca benéfica para os fatores de
risco e alteracdes lipidicas e lipoproteicas em relagdo as DCV. Do mesmo modo, a
substituicdo por 6leos vegetais ricos em acidos graxos insaturados (6leo de girassol,
o0leo de milho) teria efeito favoravel comparado aos riscos de doenca arterial

coronaria.
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Covas et al. (2015) apos a realizagcdo de uma revisdo de literatura avaliaram e
forneceram a evidéncia dos beneficios do consumo do azeite virgem, que tiveram
vantagens sobre os outros 6leos, como: aumentam o colesterol HDL, diminuem o
agravo oxidativo aos lipidios, diminuem a inflamacéo, melhoram a fung&o endotelial,
reduzem a pressao arterial sistélica. Além disso, outro beneficio € aumentar o teor
de antioxidantes do LDL, que atua como protecao na aterosclerose.

Em um estudo randomizado, duplo-cego de intervencao Millner et al. (2014)
relaram que os niveis baixos de adiponectina (horménio proteico que participa de
diversos processos metabdlicos, modulando, incluindo o catabolismo de &cidos
graxos e também regula a glicemia) é um fator de risco para doencas
cardiovasculares, consequentemente importantes para pessoas com diabetes tipo 2,
ja que estdo em maior risco. Investigaram o resultado de dois 6leos vegetais ricos
em &cidos graxos poli-insaturado (6leo de frutos secos e 6leo misto) avaliando os
niveis de adiponectina, metabolismo lipidico, glicose e tocoferol, em pessoas com
diabetes tipo 2, tratados com antioxidantes orais ou insulina. O estudo evidenciou
gue uma mudanca na qualidade da gordura, aumenta os niveis de adiponectina, e

de tocoferol e o metabolismo lipidico e glicidios ndo foram afetados.
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5. CONCLUSAO

A Doenca Cardiovascular é a principal causa de morte no mundo, relacionada
com a alta ingestdo de gorduras saturadas, e existe uma forte tendéncia em
substituir a gordura insaturada pela saturada, muita das vezes motivadas por
antepassados, agora por youtubers, blogueiros e coach sem embasamentos
cientificos e por muitas vezes varias pessoas sdo influenciadas, sem saber dos
maleficios da mesma.

O presente trabalho veio corroborar com o que sempre se soube sobre a
ingestdo de gordura insaturadas, ou seja: a maioria dos artigos utilizados
recomendam a substituicdo por gorduras saturadas pelas insaturadas dentro de uma
dieta devidamente balanceada, devendo se atentar com as recomendacdes
equilibradas de 6mega 3 e 6mega 6, que sao de 2:1 a 3:1 (em peso).

Fica evidente a necessidade de uma maior divulgacdo desses resultados
para que as pessoas possam ter acesso a informagao correta e consequentemente

poderem fazer as escolhas alimentares mais saudaveis.



25

REFERENCIAS

BOBBIO, Florinda ORSATTI. Introducao a quimica de alimentos, 3 ed. Sdo Paulo:
Varela, 2003.

COVAS, Maria Isabel; DE LA TORRE, Rafael; FITO, Montserrat. Virgin olive oil: a
key food for cardiovascular risk protection. British Journal of Nutrition, Cambridge,
v. 113, n. 52, p. 519-528, jul. /2015.

Disponivel em: https://doi.org/10.1017/S0007114515000136. Acesso em: 9 mar.
2019.

DE OLIVEIRA, Patricia Amanteet al. Unsaturated Fatty Acids Improve
Atherosclerosis Markers in Obese and Overweight Non-diabetic Elderly
Patients. Obesity Surgery, v. 27, n. 10, p. 2663-2671, mai. /2017.

Disponivel em: https://doi.org/10.1007/s11695-017-2704-8. Acesso em: 2 mar.
2019.

DEVLIN, T.M. Manual de Bioquimica com Correlacdes Clinicas, 6 ed. Edgard
Blucher LTDA, 2007.

ETHERTON, Penny M Kris; FLEMING, Jennifer A. Emerging nutrition science on
fatty acids and cardiovascular disease: nutritionists ‘perspectives. Advances in
Nutrition, v. 6, n. 3, p. 3265-3375, mai. /2015.

Disponivel em: https://doi.org/10.3945/an.114.006981. Acesso em: 13 mar. 2019.

FATTORE, Elena et al. Palm oil and blood lipid—related markers of cardiovascular
disease: a systematic review and meta-analysis of dietary intervention trials. The
American Journal of Clinical Nutrition, v. 99, n. 6, p. 1331-1350, abr./2014.
Disponivel em: https://doi.org/10.3945/ajcn.113.081190. Acesso em: 15 mar. 2019.

GUASCH, Marta Ferré et al. Dietary fat intake and risk of cardiovascular disease and
all-cause mortality in a population at high risk of cardiovascular disease. The
American Journal of Clinical Nutrition, v. 102, n. 6, p. 1563-1573, nov. /2015.
Disponivel em: https://doi.org/10.3945/ajcn.115.116046. Acesso em: 2 mar. 2019.

HARRIS, R.H. Metabolismo de Lipideos: Vias do metabolismo de lipideos especiais.
In: DEVLIN, T.M.; MICHELACCI, Y.M. Manual de Bioquimica com Correla¢cdes
Clinicas. Sao Paulo: Editora Blucher, 2007.


https://doi.org/10.3945/ajcn.115.116046

26

HILGENBERG, Fernanda Elisabete et al. Fatores de risco cardiovascular e consumo
alimentar em cadetes da Academia da Forca Aérea Brasileira. Ciéncia & Saude
Coletiva, Pirassununga, abr./2016.

Disponivel em: https://doi.org/10.1590/1413-81232015214.15432015. Acesso em: 3
mar. 2017.

HOOPER, Leeet al. Reduction in saturated fat intake for cardiovascular
disease. Cochrane Library, Londres, 10 jun. 2015.

Disponivel em: https://doi.org/10.1002/14651858.CD011737. Acesso em: 10 mar.
2019.

HUTH, Peter J; FULGONI, Victor L; LARSON, Brian T. A Systematic Review of High-
Oleic Vegetable Oil Substitutions for Other Fats and Oils on Cardiovascular Disease
Risk Factors: Implications for Novel High-Oleic Soybean Oils. Advances in
Nutrition, v.6, n. 6, p. 674-693, nov. /2015.

Disponivel em: https://doi.org/10.3945/an.115.008979. Acesso em: 11 mar. 2019.

LANDS, Bill. Benefit-Risk Assessment of Fish Oil in Preventing Cardiovascular
Disease. Drug Safety, v. 39, n. 9, p. 787-799, set./2016.

Disponivel em: https://doi.org/10.1007/s40264-016-0438-5. Acesso em: 2 mar.
2019.

LEITE, Beatriz Figueiredo; JAMAR, Giovana; CARANTI, Danielle Arisa. Efeito dos
acidos graxos na Sindrome Metabdlica: uma revisdo de literatura. Nutrire, Séo
Paulo, v. 39, n. 1, p. 113-129, abr./2014.

Disponivel em: http://dx.doi.org/10.4322/nutrire.2014.010. Acesso em: 16 mar. 2019.

MARTINS, Leticia Neves et al. Prevaléncia dos Fatores de Risco Cardiovascular em
Adultos Admitidos na Unidade de Dor Toracica em Vassouras, RJ. Revista
Brasileira de Cardiologia, Vassouras, v. 24, n. 5, p. 299-307, 2011.

Disponivel em:
http://sociedades.cardiol.br/socerj/revista/2011_05/2a_2011 v24 n05_O04prevalencia
.pdf. Acesso em: 15 jan. 2019.

MENDES, K. D. S.; SILVEIRA, R. C. C. P.; GALVAO, C. M. Revisao integrativa:
método de pesquisa para a incorporacao de evidéncias na saude e na enfermagem.
Texto contexto - Enfermagem, Florianopolis, v. 17, n. 4, p. 758-764, out./2008.
Disponivel em: http://www.scielo.br/pdf/tce/v17n4/18.pdf. Acesso em: 01 abr. 2019.

MULLNER, E. et al. Impact of polyunsaturated vegetable oils on adiponectin levels,
glycaemia and blood lipids in individuals with type 2 diabetes: a randomised, double-
blind intervention study. Human Nutrition and Dietetics, v. 27, n. 5, p. 468-478,
out./2013.

Disponivel em: https://doi.org/10.1111/jhn.12168. Acesso em: 22 mar. 2019.


https://doi.org/10.1590/1413-81232015214.15432015
https://doi.org/10.1002/14651858.CD011737
https://doi.org/10.3945/an.115.008979
http://www.scielo.br/pdf/tce/v17n4/18.pdf

27

OMS. Organizacdo mundial da saude.

Disponivel em:
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=5253:doe
ncas-cardiovasculares&ltemid=1096. Acesso em: 02 jan. 2019.

RAVNSKOV, Uffe et al. The questionable benefits of exchanging saturated fat with
polyunsaturated fat. Mayo clinic proceedings, v. 89, n. 4, p. 451-453, abr./2014.
Disponivel em: https://doi.org/10.1016/j.mayocp.2013.11.006. Acesso em: 5 mar.
2019.

RIBEIRO, Amanda Gomes; COTTA, Roséangela M. M.; RIBEIRO, Sénia M. R. A
promocdo da saude e a prevencdo integrada dos fatores de risco para doencas
cardiovasculares. Ciéncia & Saude Coletiva, Vigosa, 2012.

Disponivel em:
https://lwww.scielosp.org/scielo.php?pid=5141381232012000100002&script=sci_artt
ext&ting=pt. Acesso em: 16 jan. 2019.

SACKS, Frank M. et al. Dietary Fats and Cardiovascular Disease: A Presidential
Advisory From the American Heart Association. Circulation, v. 136, n. 3, p. 1-23,
jun./2017.

Disponivel em: https://doi.org/10.1161/CIR.0000000000000510. Acesso em: 18 fev.
2019.

SANTOS, R.D.et al. | Diretriz sobre o Consumo de Gorduras e Saude
Cardiovascular. Arquivos Brasileiros de Cardiologia, v. 100. N. 1, p. 1-49,
jan./2013.

Disponivel em: http://publicacoes.cardiol.br/consenso/2013/Diretriz_Gorduras.pdf.
Acesso em: 18 abr. 2019.

SCHERR, Carlos; RIBEIRO, Jorge Pinto. O que o Cardiologista Precisa Saber sobre
Gorduras Trans. Ponto de Vista, Porto Alegre, v. 90, n. 1, p. 4-7, 2007.

Disponivel em: http://usp.homolog.scielo.br/pdf/abc/vO0n1/al2v90nl.pdf. Acesso
em: 16 jan. 2019.

SOLOMONS, T. W. G. Quimica Organica, v. 2, 62 ed., Rio de Janeiro: LTC, 1996.

VISENTANIER, Jesui V.; FRANCO, Maria R. B. Acidos graxos em oleos e
gorduras: identificacdo e quantificagdo. Sao Paulo. Varela, 2006.

WANG, Dong D. et al. Association of Specific Dietary Fats With Total and Cause-
Specific Mortality. Original Investigation, v. 176, n. 8, p. 1134-1145, jun./2016.


https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=5253:doencas-cardiovasculares&Itemid=1096
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&view=article&id=5253:doencas-cardiovasculares&Itemid=1096
https://doi.org/10.1161/CIR.0000000000000510

28

Disponivel em: http://doi:10.1001/jamainternmed.2016.2417. Acesso em: 1 mar.
2019.

World Health Organization. The World Health Report 2002: Reducing Risks,
Promoting Healthy Life. Geneva: WHO; 2002.

XAVIER, H.T.et al. V Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevencdo da
Aterosclerose. Arquivos Brasileiros de Cardiologia, Séao Paulo, out./2013.
Disponivel em:
http://www.scielo.br/scielo.php?pid=S0066-782X2013004100001&script=sci_arttext.
Acesso em: 16 jan. 2019.



