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RESUMO — Este estudo ¢ uma revisdo integrativa de literatura que objetiva analisar a
relacdo entre o consumo de frutas secas e a preveng¢do e o controle glicémico do
diabetes mellitus tipo 2 (DM?2). A metodologia envolveu a busca em bases de dados
como PubMed, SciELO e Google Scholar. Frutas secas (tamaras, uvas-passas, figos e
damascos) sdo ricas em fibras, polifendis (flavonoides, resveratrol), carotenoides,
vitaminas (A, complexo B) e minerais (potassio, magnésio). Esses bioativos atuam
melhorando a sensibilidade a insulina, reduzindo a resisténcia insulinica e modulando
a microbiota intestinal, contribuindo para o equilibrio glicémico. Estudos em coortes
populacionais amplas indicam uma redugdo de risco de DM2 de até 60,8% com maior
ingestdo de frutas secas. O mecanismo envolve tanto o teor de fibras quanto a agdo dos
polifendis na inibicdo de enzimas digestivas de carboidratos e na atenuagdo do estresse
oxidativo e da inflamag¢do cronica. Conclui-se que a inclusdo moderada, planejada e
ndo isolada (cerca de 30g/dia) é uma estratégia de nutri¢cdo funcional eficaz na
prevengdo e manejo do DM?2.

Palavras-chave: Frutas secas; Diabetes Mellitus Tipo 2; Prevenc¢do; Nutricdo
Funcional; Controle Glicémico.

ABSTRACT — This study is an integrative literature review that aims to analyze the
relationship between dried fruit consumption and the prevention and glycemic control
of type 2 diabetes mellitus (T2DM). The methodology involved searching databases
such as PubMed, SciELO, and Google Scholar. Dried fruits (dates, raisins, figs, and
apricots) are rich in fiber, polyphenols (flavonoids, resveratrol), carotenoids, vitamins
(A, B complex), and minerals (potassium, magnesium). These bioactive compounds
work by improving insulin sensitivity, reducing insulin resistance, and modulating the
intestinal microbiota, contributing to glycemic balance. Studies in large population
cohorts indicate a reduction in the risk of T2DM of up to 60.8% with higher dried fruit
intake. The mechanism involves both the fiber content and the action of polyphenols in
inhibiting carbohydrate-digestive enzymes and in mitigating oxidative stress and
chronic inflammation. It is concluded that the moderate, planned, and non-isolated
inclusion (around 30g/day) is an effective functional nutrition strategy for the
prevention and management of T2DM.

Keywords: Dried fruits; Type 2 Diabetes Mellitus; Prevention; Functional Nutrition;
Glycemic Control.
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1 INTRODUCAO

O presente estudo tem como objetivo analisar a relagdo entre o consumo
moderado de frutas secas e a prevencao do DM2, bem como explorar os mecanismos
metabolicos e nutricionais envolvidos nesta associacdo. O diabetes mellitus tipo 2
(DM2) transcende a classificacdo de mera doencga cronica, configurando-se como uma
pandemia metabolica global. De acordo com a Organizagao Mundial da Saude (OMS),
a prevaléncia de DM2 ¢ crescente: mais de 830 milhdes de adultos vivem com diabetes
no mundo, com projecdes que indicam que este numero podera ultrapassar 1 bilhdo até
o ano de 2050.

No panorama nacional, a situag@o ¢ igualmente critica. Estima-se que cerca de
20 milhdes de brasileiros convivam com a doenga, posicionando o pais entre as seis
nacdes com a maior carga absoluta de casos. O custo da doenga ¢ altissimo,
ultrapassando 1 trilhdo de dolares anuais em custos diretos e indiretos globalmente. A
hiperglicemia cronica, marca do DM2, estd na raiz de graves complicacdes micro e
macrovasculares, incluindo doengas cardiovasculares, nefropatia diabética, retinopatia
e neuropatia, que prejudicam drasticamente a qualidade de vida e a expectativa de vida
dos individuos afetados.

Neste cenario, o manejo e, sobretudo, a prevengdo do DM2 exigem uma
abordagem que va além da farmacologia, centrando-se no estilo de vida, controle de
peso corporal e, fundamentalmente, na alimentagdo equilibrada. A Nutricdo Funcional
emerge como um paradigma essencial. Em vez de apenas suprir deficiéncias, a Nutri¢cao
Funcional busca otimizar a saude por meio da modulagdo metabodlica e intestinal,
priorizando alimentos com propriedades bioativas que interagem sinergicamente com a
fisiologia humana. Alimentos ricos em fibras, compostos fendlicos e antioxidantes sdo
a base desta abordagem, com o objetivo de reduzir o estresse oxidativo, combater a
inflamacdo cronica (que agrava a resisténcia a insulina) e melhorar a secrecdo e a
sensibilidade a insulina.

As frutas secas, como tdmaras, uvas-passas, figos e damascos, sdao exemplos
notaveis de alimentos densos em nutrientes € compostos funcionais. O processo de
desidratacao, embora concentre os agucares naturais, também leva a concentragao de
macro e micronutrientes essenciais. Elas sdo fontes de vitaminas do complexo B e

vitamina A, e minerais vitais para a homeostase glicémica, como Potéssio e,
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crucialmente, Magnésio (ALASALVAR et al., 2023). O Magnésio atua como cofator em
centenas de reacdes enzimaticas, sendo particularmente relevante na sinalizagdo da
insulina, e sua deficiéncia tem sido consistentemente ligada a resisténcia a insulina e ao
risco aumentado de DM2. Além disso, a riqueza em polifendis (como flavonoides,
carotenoides e o resveratrol presente na uva-passa) confere-lhes uma potente agao
antioxidante e anti-inflamatéria, que modula positivamente a glicemia e o risco de
desenvolvimento do DM2, mesmo considerando o teor de carboidratos.

Dada a crescente evidéncia de que a matriz alimentar das frutas secas mitiga o
impacto glicémico de seus acucares (ALASALVAR et al., 2023), o presente estudo
propde analisar a fundo a relag@o entre o consumo moderado e regular de frutas secas e
a prevencao do DM2, detalhando os complexos mecanismos metabolicos e nutricionais

envolvidos nesta promissora associagao.

2  MATERIAIS E METODOS

O delincamento metodolégico escolhido para este trabalho foi a revisdo
integrativa de literatura, um método que permite a sintese de resultados de pesquisas
relevantes sobre o tema, contribuindo para o aprofundamento do conhecimento.

As bases de dados eletronicas consultadas foram PubMed, SciELO e Google
Scholar. Os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS/MeSH) utilizados para a busca,
combinados com o operador booleano "AND" e "OR" de forma estratégica, foram:
“frutas secas” (dried fruits), “diabetes mellitus tipo 2” (type 2 diabetes mellitus),
“prevencao” (prevention), “nutricdo funcional” (functional nutrition) e ‘“‘controle
glicémico” (glycemic control).

A andlise e sintese dos dados foram realizadas de forma qualitativa e
interpretativa, visando a integra¢do das novas evidéncias com o corpo de conhecimento

existente no documento original.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Anais do Congresso Brasileiro de Inicia¢do Cientifica Vol2 n°l (2025) 1211
(Ciéncias Biologicas e da Satde)



A revisao da literatura confirmou e expandiu a hipotese inicial de que o consumo
moderado de frutas secas se associa a beneficios significativos na saide metabolica,

particularmente na prevengao e no controle do DM2.

3.1 Evidéncias Epidemiologicas e Reduciao de Risco

Os estudos epidemiologicos mais recentes, com grandes amostras, solidificaram
a associacao inversa entre o consumo de frutas secas e o risco de DM2. Um estudo de
grande porte, utilizando dados de mais de 428 mil voluntarios do UK Biobank, concluiu
que o consumo regular de frutas secas pode ajudar a reduzir o risco de DM2 (GUAN et
al., 2024). A andlise observou que a maior ingestao foi associada a uma redu¢@o no risco
de DM2 que chegou a 60,8% na populacdo avaliada (GUAN et al., 2024). Estes
resultados de base populacional refor¢gam a ideia de que a intervencao dietética, mesmo
com alimentos ricos em agucares naturais, pode ser um fator protetor significativo

quando o alimento ¢ parte de uma matriz nutritiva complexa.

3.2 Mecanismos de Controle Glicémico e a Matriz Alimentar

O receio primario associado ao consumo de frutas secas ¢ o seu alto teor de
acucares naturais concentrados (frutose e glicose). Contudo, a matriz alimentar da fruta
seca (a forma como os nutrientes estdo ligados e estruturados) ¢ o fator chave que
modula a resposta glicémica:

Aciao da Fibra na Absorcao de Glicose: A alta concentracao de fibras soluveis
e insoluveis (que persistem apds a desidratacdo) retarda o esvaziamento gastrico e,
consequentemente, a velocidade de absor¢do de glicose no intestino (ALASALVAR et
al., 2023). Isso minimiza o pico de glicemia pds-prandial, o que ¢ um fator crucial na
prevencdo da sobrecarga das células beta pancredticas e na melhora do controle
glicémico a longo prazo. A fibra, ao aumentar a saciedade, também contribui para o
controle do peso corporal, um fator de risco primario para o DM2.

Comportamento de Frutas Especificas: Estudos clinicos randomizados
demonstraram que o consumo de certas frutas secas, como as tamaras, ndo elevou a
glicemia pés-prandial em individuos ja diagnosticados com DM2 (BUTLER et al.,
2022), indicando que a fibra e os bioativos presentes contrabalangam o impacto do

agucar.
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3.3 O Papel dos Compostos Bioativos na Nutricdo Funcional

As frutas secas sdo verdadeiras fontes concentradas de compostos bioativos que
atuam diretamente nos mecanismos fisiopatologicos do DM2, o que as qualifica como
alimentos de nutri¢do funcional (ALASALVAR et al., 2023):

Polifenois e Acao Anti-inflamatéria/Antioxidante: Flavonoides, carotenoides
e o resveratrol (encontrado em altas concentragdes na uva-passa) sdao potentes
antioxidantes. Eles combatem o estresse oxidativo e a inflamagao cronica de baixo grau,
que s3o os principais catalisadores da resisténcia a insulina. A a¢do dos polifenois
também inclui a capacidade de inibir enzimas-chave da digestdo de carboidratos, como
a a-glucosidase, reduzindo a liberagdo de glicose na circulagdo (ALASALVAR et al.,
2023).

Inibicado de AGEs (Produtos Finais de Glicacio Avancada): Compostos
fenolicos presentes nos extratos vegetais e nas frutas secas demonstram ter um efeito
inibidor na formacdo de AGEs. A formagdo de AGEs ¢ uma via patoldgica da
hiperglicemia que leva a danos celulares e vasculares, contribuindo para as
complicacdes macro e microvasculares do diabetes. A ingestdo de frutas secas pode,
assim, oferecer uma protecao adicional contra essas complicagoes.

Micronutrientes essenciais: O Magnésio e o Potassio desempenham fungdes
cruciais. O Magnésio ¢ um cofator vital na via de sinalizacdo da insulina, € o consumo
adequado tem sido associado a melhoria da sensibilidade a insulina e a reducdo da

resisténcia.
3.4 Modulacao da Microbiota Intestinal e Homeostase Glicémica

A disbiose (desequilibrio da flora) intestinal tem sido claramente associada a
exacerbagdo da resisténcia a insulina e da inflamagao sistémica no DM2. As frutas secas
atuam como probidticos (ALASALVAR et al., 2023).

Fibras e Acidos Orgénicos: O alto teor de fibras e de acidos organicos (como
0 acido tartarico na uva-passa) servem de substrato para a fermentacao pela microbiota,
especialmente por bactérias benéficas como Bacteroides.

Producio de AGCC (Acidos Graxos de Cadeia Curta): A fermentacio resulta
na producdo de AGCCs, como Butirato, Propionato e Acetato. Estes AGCCs sao vitais,

pois ativam receptores (GPR43 e GPR41) em células beta pancreaticas e intestinais,
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promovendo o aumento da secre¢do de insulina e de hormonios incretinicos (como
GLP-1), essenciais para o equilibrio glicémico.
Dessa forma, a modulacdo positiva da microbiota via consumo de frutas secas

representa uma abordagem promissora na melhoria do controle glic€mico.
3.5 Recomendacoes e Diretrizes

As diretrizes nutricionais da Sociedade Brasileira de Diabetes reforcam que o
manejo nutricional ¢ essencial no tratamento do DM2, recomendando o controle da
ingestdo de carboidratos, aumento do consumo de fibras (minimo de 25g por dia ou
14g/1000 kcal em adultos com DM?2), reducdo de aglicares simples e substitui¢ao de
alimentos ultraprocessados por opc¢des naturais € ricas em compostos bioativos.
Portanto, a inclusdo de frutas secas deve seguir o principio da moderagdo e
planejamento. A recomendacdo geral de cerca de 30g por dia é um ponto de partida
seguro. E crucial que o consumo néo seja feito de forma isolada, mas sim acompanhado
de fontes de proteina ou gordura (como oleaginosas) para estabilizar ainda mais a

resposta glicémica e evitar picos de glicemia.

4 CONCLUSAO

O corpo de evidéncias revisado demonstra, de forma robusta, que o consumo de
frutas secas, quando realizado de maneira planejada e em por¢des moderadas, ¢ uma
estratégia dietética valiosa que contribui de forma significativa para a prevencao € o
manejo metabolico do diabetes mellitus tipo 2. A eficacia das frutas secas reside em seu
mecanismo de acdo multifatorial, que se alinha perfeitamente com os principios da
Nutri¢do Funcional. Elas fornecem ndo apenas fibras que modulam a absor¢do de
glicose, mas também uma potente carga de compostos bioativos (polifendis,
flavonoides, minerais) que atuam em nivel molecular, melhorando a sensibilidade a
insulina, reduzindo o estresse oxidativo e a inflama¢do, e promovendo a saude da
microbiota intestinal. Assim, sua inclusdo estratégica dentro de um plano alimentar
equilibrado e supervisionado por um profissional de nutricao ¢ considerada uma tatica
nutricional eficaz, segura e com forte respaldo cientifico na promocao do equilibrio

glicémico e na redu¢do do risco de DM2.
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