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ARTIGO ORIGINAL 

 

RESUMO 

Introdução: A Síndrome Ovariana Metabólica Poliendócrina (SOMP) é um distúrbio 
hormonal comum em mulheres em idade fértil, associado a manifestações 
dermatológicas como acne, hirsutismo, alopecia androgenética e acantose nigricans, 
frequentemente ligadas à resistência à insulina e ao hiperandrogenismo. Objetivo: 
Elaborou-se um livro de receitas funcionais como estratégia de apoio nutricional para 
mulheres com SOMP, com atenção aos impactos da alimentação na saúde 
dermatológica. Materiais e Método: Estudo descritivo, de abordagem qualitativa, 
fundamentado em revisão bibliográfica nas bases SciELO, Google Acadêmico e PubMed, 
com publicações entre 2020 e 2026. Foram selecionados alimentos e padrões 
alimentares com potencial anti-inflamatório, antioxidante e de controle glicêmico, 
utilizados na elaboração de 14 receitas doces e salgadas, diagramadas em formato 
digital na plataforma Canva. Resultados: Como produto da pesquisa, foi desenvolvido 
um livro de receitas funcionais para mulheres com SOMP, composto por preparações 
salgadas e doces destinadas ao café da manhã e aos lanches, elaborados com base em 
evidências científicas voltadas ao equilíbrio hormonal e metabólico. Contribuição 
Científica: O material reúne recomendações nutricionais fundamentadas na literatura, 
servindo como ferramenta prática de educação alimentar e apoio ao autocuidado 
dermatológico. Conclusão: O livro de receitas representa estratégia viável e acessível de 
apoio nutricional, contribuindo para a adesão a hábitos alimentares saudáveis e para a 
melhora dos aspectos metabólicos e dermatológicos asociados à SOMP. 
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POLYENDOCRINE METABOLIC OVARIAN SYNDROME 
(PMOS) AND DERMATOLOGICAL CHANGES: Development 
of a Recipe Book as a Nutritional.  
 
ABSTRACT 
 
Introduction: Polyendocrine Metabolic Ovarian Syndrome (PMOS) is a common 
hormonal disorder among women of reproductive age, associated with dermatological 
manifestations such as acne, hirsutism, androgenetic alopecia, and acanthosis nigricans, 
frequently linked to insulin resistance and hyperandrogenism. Objective: To develop a 
functional recipe book as a nutritional support strategy for women with PMOS, with 
attention to the impact of diet on dermatological health. Materials and Methods: 
Descriptive study with a qualitative approach based on a literature review conducted in 
the SciELO, Google Scholar, and PubMed databases, including publications from 2020 to 
2026. Foods and dietary patterns with anti-inflammatory, antioxidant, and glycemic 
control potential were selected and used in the preparation of 14 sweet and savory 
recipes, designed in digital format using the Canva platform. Findings: As a research 
product, a functional recipe book for women with PMOS was developed, comprised of 
sweet and savory preparations intended for breakfast and snacks, based on scientific 
evidence related to hormonal and metabolic balance. Scientific Contribution: The 
material brings together nutritional recommendations grounded in scientific literature, 
serving as a practical tool for dietary education and support for dermatological self-care. 
Conclusion: The recipe book represents a viable and accessible nutritional support 
strategy, contributing to adherence to healthy eating habits and to the improvement of 
metabolic and dermatological aspects associated with PMOS. 
 
Keywords: Nutrition. Skin manifestations. Insulin resistance. Nutrition education. 
Hirsutism. 
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INTRODUÇÃO 

 Síndrome Ovariana Metabólica Poliendócrina (SOMP) apresenta etiologia 

multifatorial, envolvendo a interação entre fatores genéticos, ambientais e 

epigenéticos. Embora a predisposição genética exerça papel relevante no 

desenvolvimento da síndrome, fatores ambientais podem influenciar a expressão gênica 

e contribuir para alterações relacionadas à sua fisiopatologia. A SOMP tem um forte 

componente genético. Um histórico familiar da síndrome constitui um importante fator 

de risco, sendo observada maior ocorrência entre familiares de primeiro grau de 

mulheres afetadas (SUNG et al., 2026). 

Segundo Teede et al. (2023), a prevalência estimada é de que a doença afeta 

cerca de 10% a 13% das mulheres que estão em período de fertilidade. Trata-se de uma 

condição de apresentação clínica heterogênea, que envolve não apenas alterações 

reprodutivas, mas também importantes repercussões metabólicas e psicológicas, 

afetando a saúde e a qualidade de vida das mulheres ao longo de toda a vida, desde a 

adolescência até o período pós-menopáusico.   

O diagnóstico da SOMP é baseado na avaliação clínica, hormonal e, quando 

necessário, na avaliação da morfologia ovariana. Segundo os critérios de Rotterdam, é 

necessário apresentar pelo menos dois de três critérios: disfunção ovulatória, 

hiperandrogenismo clínico e/ou bioquímico e morfologia ovariana policística ou níveis 

elevados de hormônio antimülleriano (SUNG et al., 2026). 

A definição diagnóstica da SOMP passou por mudanças ao longo dos anos. Em 

2003, os critérios foram ampliados, contribuindo para o reconhecimento de que a 

síndrome pode se manifestar de diferentes formas (Farhan et al., 2025). Entre suas 

possíveis repercussões, destacam-se a dificuldade para engravidar e o excesso de 

hormônios androgênicos, que podem desencadear diferentes alterações clínicas e 

emocionais (Andrade et al., 2022). 

Além dos impactos metabólicos e reprodutivos, a SOMP também pode estar 

relacionada a impactos psicológicos, como ansiedade, depressão, transtornos 

alimentares, alterações na imagem corporal e disfunções psicossexuais, contribuindo 

para a redução da qualidade de vida das mulheres afetadas (Stener-Victorin et al., 2024) 
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Os sintomas da síndrome costumam aparecer ainda na puberdade e podem se 

intensificar com o tempo, variando entre as mulheres. É comum haver atraso na 

primeira menstruação ou apresentar ciclos irregulares na adolescência, uma vez que os 

ovários não liberam óvulos de forma adequada. Mulheres que já menstruam, por sua 

vez, podem ter sangramentos irregulares ou até interrupção do ciclo menstrual 

(Pinkerton et al., 2025). 

A SOMP também está associada a um estado inflamatório crônico de baixo grau, 

que se soma às alterações metabólicas e hormonais características da condição. Nesse 

contexto, o tecido adiposo pode contribuir para esse processo por meio da produção 

aumentada de citocinas pró-inflamatórias, enquanto alterações na microbiota intestinal 

também podem estar relacionadas à inflamação sistêmica observada em algumas 

pacientes (SUNG et al., 2026). 

A fisiopatologia da SOMP envolve diferentes fatores, incluindo alterações 

hormonais e metabólicas. O hiperandrogenismo possui papel importante nesse 

processo, podendo interferir no desenvolvimento dos folículos ovarianos e na ovulação, 

além de estar relacionado a manifestações dermatológicas, como acne, hirsutismo e 

queda de cabelo. (Taieb; Feryel, 2024). 

Nesse contexto, as alterações dermatológicas configuram sinais importantes da 

SOMP e são cruciais para o levantamento do diagnóstico precoce. Entre as mais comuns 

estão o hirsutismo, a acne, a alopecia androgenética e a acantose nigricans. Em estudo 

com 100 mulheres com SOMP, o hirsutismo foi identificado em 85% dos casos, seguido 

de acne em 73% (Kaur et al., 2020).  

Já em outro estudo realizado com 146 mulheres com SOMP, a acne vulgar foi a 

manifestação dermatológica mais frequente (75,3%), seguida por hirsutismo (59,6%), 

seborreia (43,2%) e alopecia androgenética (42,5%) (Abusailik et al., 2021). 

Taieb e Feryel (2024) afirmam que os andrógenos exercem influência sobre a 

pele e os folículos pilosos, participando da regulação do crescimento dos pelos e da 

atividade das glândulas sebáceas. Ressaltam ainda que as alterações na ação desses 

hormônios podem contribuir para manifestações dermatológicas associadas ao 

hiperandrogenismo. Portanto, a divergência entre os percentuais encontrados nos dois 

estudos reforça que a expressão clínica da SOMP não é uniforme, variando conforme a 
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população estudada, fatores étnicos, ambientais e metabólicos associados a cada grupo 

de pacientes. 

O hirsutismo, especificamente, é caracterizado pelo crescimento de pelos 

grossos e escuros no rosto, tórax e abdômen. Em mulheres com essa condição, a SOMP 

costuma ser identificada em 80% dos casos e entre aquelas com SOMP, 70% a 80% 

apresentam hirsutismo, quadro que pode estar relacionado a sintomas emocionais 

negativos, como a depressão (Pinto et al., 2023). 

A acne,  por sua vez, é uma manifestação cutânea comum em pacientes com 

SOMP, sendo mais persistente e resistente aos tratamentos convencionais, o que se 

deve ao aumento da produção de sebo e à obstrução dos poros causados pela ação dos 

hormônios androgênicos (Farhan et al., 2025). 

A seborreia também integra o conjunto de manifestações cutâneas andrógeno-

dependentes da SOMP, estando associada tanto ao hiperandrogenismo quanto à 

resistência à insulina características da síndrome (ARTAR et al., 2022). 

A alopecia androgenética também pode estar presente em mulheres com SOMP 

e está relacionada à ação dos andrógenos sobre os folículos pilosos, podendo provocar 

redução progressiva da densidade capilar (Farhan et al., 2025). Trata-se de um tipo de 

queda de cabelo menos comum em mulheres com SOMP, em que o cabelo afina 

progressivamente, principalmente na parte superior da cabeça. Essa alteração decorre 

do aumento da atividade da enzima chamada 5-alfa-redutase, que eleva os níveis de di-

hidrotestosterona (DHT), hormônio que prejudica a manutenção do cabelo (Fontenelle 

et al., 2024). 

Já a acantose nigricans é uma condição da pele que indica que a paciente pode 

apresentar resistência à insulina, problema bastante comum em mulheres com SOMP. 

Caracteriza-se  por manchas escuras na pele, de coloração acastanhada e textura 

aveludada, macias e discretamente elevadas ao toque, que não surgem 

repentinamente, mas se desenvolvem de forma lenta e gradual (Vieira et al., 2023). 

Mulheres com SOMP e excesso de peso apresentaram maior frequência dessas 

manifestações dermatológicas, como hirsutismo, seborreia e alopecia androgenética, 

quando comparadas às mulheres com peso normal, o que reforça a relação entre o 

estado nutricional e a expressão clínica da síndrome (Abusailik et al., 2021). 



SÍNDROME OVARIANA METABÓLICA POLIENDÓCRINA (SOMP) E ALTERAÇÕES DERMATOLÓGICAS: 
elaboração de um livro de receitas como estratégia de apoio nutricional. 

Souza et. al. 

 
 

Brazilian Journal of Implantology and Health Sciences 

Volume 8, Issue 10 (2026), Page 913-961. 

 

 

 

De acordo com Shukla; Rasquin; Anastasopoulou (2022) a SOMP também está 

associada a várias outras condições de saúde, como infertilidade, obesidade, resistência 

à insulina, diabetes tipo 2 e doenças cardiovasculares, além de prejudicar a saúde 

mental, podendo levar a quadros de depressão e ansiedade. Por isso, os profissionais de 

saúde devem estar atentos às suas diferentes manifestações e impactos metabólicos.  

Entre as alterações metabólicas associadas à SOMP, destaca-se a resistência à 

insulina, que pode estar presente independentemente do estado de peso corporal. Essa 

condição favorece a hiperinsulinemia e pode contribuir para alterações no metabolismo 

dos andrógenos, incluindo o aumento da testosterona livre, o que pode intensificar o 

hiperandrogenismo e agravar as alterações metabólicas características da síndrome 

(Taieb; Feryel, 2024). 

Do ponto de vista fisiopatológico, a hiperinsulinemia desempenha um papel 

importante na alteração da produção e da disponibilidade dos andrógenos. A elevação 

dos níveis de insulina pode estimular a produção ovariana de andrógenos e, 

simultaneamente, reduzir a síntese hepática da globulina de ligação aos hormônios 

sexuais (SHBG), aumentando a fração de andrógenos livres na circulação e contribuindo 

para a manifestação do hiperandrogenismo na SOMP (SUNG et al., 2026). 

A avaliação do hiperandrogenismo pode envolver a análise de marcadores 

hormonais, como testosterona total, globulina ligadora de hormônios sexuais e sulfato 

de desidroepiandrosterona, considerando a apresentação clínica de cada paciente 

(Sardana et al., 2024). 

A obesidade pode atuar como fator modificador do fenótipo da SOMP, 

contribuindo para o agravamento de alterações reprodutivas e metabólicas, 

especialmente por sua associação com resistência à insulina. Além disso, mulheres com 

SOMP podem apresentar alterações no perfil lipídico, como elevação dos triglicerídeos 

e do colesterol LDL e redução do colesterol HDL, compondo um conjunto de alterações 

metabólicas relevantes para o acompanhamento dessas pacientes (Louwers; Laven, 

2020). 

Segundo Shang et al. (2021), o tratamento da Síndrome Ovariana Metabólica 

Poliendócrina (SOMP) deve ser interdisciplinar, com destaque para o papel da nutrição. 

Padrões alimentares saudáveis, como dietas de baixo índice glicêmico, DASH e com 
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restrição calórica, melhoram parâmetros metabólicos, hormonais e reprodutivos das 

pacientes. 

Nesse sentido, outro estudo demonstrou que dietas de baixo índice glicêmico ou 

sob padrão DASH promovem reduções significativas a insulina em jejum, HOMA-IR e 

gordura corporal em mulheres com SOMP, favorecendo a fertilidade e o equilíbrio 

hormonal (Cowan et al., 2023). 

A fitoterapia também tem sido estudada como opção complementar no 

tratamento da SOMP. Ervas como canela, cúrcuma, sálvia e erva-doce demonstram 

potencial para melhorar a sensibilidade à insulina, reduzir inflamações e equilibrar os 

hormônios. A canela auxilia no controle da glicemia, enquanto a cúrcuma possui ação 

anti-inflamatória e antioxidante, contribuindo para o manejo dos sintomas quando 

associada a outras estratégias terapêuticas (Saeed et al., 2025).  

O controle do peso é essencial no manejo da síndrome e recomenda-se uma 

dieta hipocalórica, com baixo consumo de açúcares simples e carboidratos refinados, 

priorizando alimentos de baixo índice glicêmico e nutrientes como vitamina D e 

ômega‑ 3, além de atenção ao equilíbrio de macronutrientes para reduzir o estado pró-

inflamatório (Barrea et al., 2021). 

Além da alimentação, ressalta-se também a importância de associá-la à prática 

de atividade física: exercícios físicos regulares em mulheres com SOMP contribuem para 

a melhora da composição corporal, dos parâmetros metabólicos e da função 

reprodutiva, sendo essencial vinculá-los a estratégias de reeducação alimentar e hábitos 

saudáveis para a promoção da qualidade de vida (CAMPOS, 2021). 

A atividade física, inclusive demonstrou capacidade de prevenir o 

desenvolvimento de diabetes mellitus tipo 2 e de resistência à insulina — condições 

centrais na fisiopatologia da SOMP, além de melhorar a resistência à insulina já instalada 

por meio de sua ação sobre vias metabólicas específicas. Destaca-se ainda que mulheres 

com a síndrome apresentam menor sensibilidade à insulina em comparação a mulheres 

sem a síndrome, sendo esse efeito ainda mais acentuado conforme o aumento do IMC. 

Por fim, o tipo, a intensidade e a duração do exercício produzem efeitos distintos sobre 

a resistência à insulina, sendo o treinamento de alta intensidade apontado como o mais 

eficaz a longo prazo no manejo dessas pacientes (Ehsan Arabzadeh et al., 2025) 
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No campo farmacológico o tratamento da Síndrome Ovariana Metabólica 

Poliendócrina costuma envolver o uso de anticoncepcionais e metformina, que ajudam 

a reduzir hormônios androgênicos e a controlar a insulina, contribuindo para a 

prevenção da formação de cistos ovarianos. Apesar de eficazes, esses medicamentos 

podem causar efeitos colaterais, o que faz do manejo dietético e suplementar uma 

estratégia complementar relevante, a ser ajustada conforme os sintomas e necessidades 

individuais de cada paciente (Xavier et al., 2021). 

Diante do exposto, e considerando, por um lado, a alta prevalência e o impacto 

das alterações dermatológicas na qualidade de vida de mulheres com SOMP e, por 

outro, o papel essencial da nutrição no controle desses desdobramentos clínicos, 

propõe-se neste trabalho a elaboração de um livro de receitas como estratégia de apoio 

nutricional direcionada a essa população. Tal recurso visa facilitar a adoção de hábitos 

alimentares saudáveis, fomentar o autocuidado e oferecer um instrumento prático que 

interfira positivamente na expressão cutânea e no perfil metabólico associado à SOMP.  

Dessa forma, espera-se contribuir não apenas para o controle da síndrome, mas 

também para a melhoria dos desfechos dermatológicos e da saúde global das mulheres 

acometidas. 

 

METODOLOGIA 

Trata-se de um estudo descritivo, de abordagem qualitativa, cujo objetivo foi 

planejar, elaborar e executar um livro de receitas funcionais voltado ao apoio nutricional 

de mulheres com Síndrome Ovariana Metabólica Poliendócrina  (SOMP). A escolha 

desse tipo de estudo se justificou por possibilitar a construção de um material educativo 

baseado em evidências científicas, transformando o conhecimento teórico em receitas 

práticas e acessíveis ao público-alvo. 

A fundamentação teórica sobre a SOMP, suas manifestações dermatológicas e 

sua relação com a nutrição foi construída a partir de uma revisão bibliográfica realizada 

nas bases SciELO, Google Acadêmico e PubMed, contemplando publicações entre 2020 

e 2026, nos idiomas português e inglês. A estratégia de busca utilizou descritores e 

palavras-chave em ambos os idiomas, relacionados aos termos “síndrome dos ovários 

policísticos”, “SOMP”, “polycystic ovary syndrome”, “manifestações dermatológicas”, 
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“acne”, “hirsutismo”, “alopecia androgenética”, “acantose nigricans”, “nutrição”, 

“alimentação”, “resistência à insulina”, “dieta” e “fibras alimentares”. Os termos foram 

combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR, de acordo com as 

especificidades de cada base consultada. Foram incluídas publicações em português e 

inglês, disponíveis no período estabelecido e relacionadas diretamente à SOMP, às suas 

manifestações dermatológicas, aos aspectos metabólicos e à abordagem nutricional. 

Foram excluídas publicações duplicadas, estudos antigos publicados há mais de 6 anos , 

e que não apresentassem relação direta com o tema e o objetivo proposto. 

 

2.1 Desenvolvimento e avaliação das preparações 

As preparações foram desenvolvidas e executadas na cozinha da instituição 

Centro Universitário Santa Terezinha (CEST), em São Luís – MA. Para a realização das 

receitas, foram utilizados equipamentos disponíveis no local, como fogão, forno, 

liquidificador, air fryer e utensílios diversos como  facas, garfos, colheres, recipientes e 

demais materiais necessários ao preparo como balança de cozinha, copos e colheres 

medidoras para garantir a padronização das quantidades usadas em cada receita. 

A seleção dos ingredientes foi realizada com base nas evidências científicas 

obtidas na revisão bibliográfica e nos conhecimentos técnicos adquiridos durante a 

formação acadêmica em Nutrição. Foram priorizados alimentos que contribuíssem para 

uma composição nutricional adequada das preparações, incluindo fontes de fibras, 

proteínas, vitaminas, minerais e compostos bioativos, além de ingredientes de fácil 

acesso e baixo custo, de modo a favorecer a viabilidade e a reprodutibilidade das 

receitas pelo público-alvo no cotidiano. 

Ao todo foram desenvolvidas e testadas 14 preparações culinárias organizadas 

no livro em duas categorias, salgados e doces. As receitas foram executadas pelas 

autoras, seguindo as etapas de pré-preparo, preparo e finalização específicas de cada 

preparação, com registro fotográfico e anotação das etapas para posterior padronização 

no material final. 

Após a execução, as preparações foram avaliadas qualitativamente apenas pelas 

autoras quanto ao sabor, à aparência e à praticidade de preparo. Não foi realizada 

avaliação sensorial com público externo ou com mulheres do público-alvo, nem teste de 
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aceitação sensorial validado. A partir da avaliação interna das autoras, foram 

selecionadas as preparações para compor a versão final do livro, considerando a 

adequação nutricional, a praticidade de preparo e a viabilidade de execução, sem 

atribuir ao material resultados de aceitação pelo público-alvo. 

 

2.2  Elaboração do livro de receitas 

Após a seleção das preparações,  foi realizada a organização dos produtos e das 

informações que compuseram o material. Cada preparação foi apresentada com os 

respectivos ingredientes, quantidades e modo de preparo, buscando facilitar a 

compreensão e a reprodução das receitas pelo público-alvo. A organização e distribuição 

das informações presentes no livro de receitas estão descritas no Quadro 1. 

 

Quadro 1 – Estrutura e conteúdo do livro de receitas 

 

Seção do 

livro de 

receitas 

 

Conteúdo abordado 

 

Objetivo da seção 

 

 

Apresentação 

Introdução sobre o conceito da 

Síndrome Ovariana Metabólica 

Poliendócria (SOMP), suas 

manifestações e a importância da 

alimentação saudável. 

Apresentar o propósito do 

livro e contextualizar a 

relação entre alimentação, 

SOMP e qualidade de vida. 

 

 

Salgados 

Receitas de pizza de aveia com 

frango, crepioca de atum, 

pãozinho de frigideira com 

psyllium, toast de abacate com 

ovo, bolinho de batata doce, 

panqueca de aveia com banana e 

canela, bolinho salgado de forno e 

sanduíche natural de frango. 

Oferecer opções práticas e 

nutritivas para refeições e 

lanches, priorizando 

ingredientes fontes de fibras, 

proteínas e gorduras 

saudáveis. 

 

Doces 

(sobremesas) 

Receitas de iogurte natural com 

kiwi, mingau de aveia com banana 

e canela, milkshake de morango, 

smoothie verde funcional, bolinho 

Apresentar alternativas de 

preparações doces que 

possam ser incorporados à 

alimentação de forma 
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Fonte: Criada pelas autoras (2026). 

 

O conteúdo informativo sobre a SOMP e sua relação com a alimentação foi 

elaborada com base na literatura científica consultada. Priorizou-se utilizar linguagem 

clara e objetiva, adequada ao público-alvo, sem comprometer a precisão das 

informações repassadas, traduzindo alguns conceitos técnicos em explicações 

acessíveis, sem perder o rigor científico que fundamentam as recomendações. 

A diagramação do livro foi realizada digitalmente por meio da plataforma Canva, 

com organização padronizada das receitas, utilização de elementos gráficos e ilustrações 

de uso permitido. A apresentação visual foi planejada de modo a proporcionar um 

de cacau e mousse de morango. equilibrada, utilizando 

ingredientes acessíveis e 

nutritivos. 

 

Orientações 

nutricionais 

Recomendações sobre o consumo 

de alimentos naturais, fibras, 

carboidratos de baixo índice 

glicêmico, proteínas, gorduras 

saudáveis, redução de ultra 

processados, apelo para uma 

hidratação necessária, a 

importância da atividade física e 

regularidade das refeições. 

Orientar sobre hábitos 

alimentares e estilo de vida 

que podem contribuir para o 

manejo da SOMP e para uma 

alimentação equilibrada. 

 

Mensagem 

final  

Mensagem sobre a importância de 

uma alimentação saudável sem 

caráter restritivo, destacando 

sabor, praticidade e saúde. 

Reforçar que mudanças 

alimentares consistentes 

podem contribuir para o bem-

estar e a qualidade de vida. 

 

Acesso ao 

livro  

Orientação para o acesso ao livro 

na versão on-line por meio de QR 

code e aplicativo Canva. 

Facilitar o acesso ao material 

digital e ampliar sua 

utilização pelas leitoras. 

 

    

Referências  

Referências bibliográficas 

baseadas em evidências 

científicas. 

Apresentar fontes científicas 

que fundamentaram as 

informações presentes no 

livro. 
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material organizado, atrativo, acessível e de fácil leitura. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO  

3.1 Apresentação dos resultados  

No presente estudo foram elaboradas 14 preparações alimentícias destinadas a 

mulheres com Síndrome  Ovariana Metabólica Poliendócrina (SOMP) com o objetivo de 

compor um livro de receitas contendo opções saudáveis, acessíveis, práticas e 

nutricionalmente adequadas às necessidades desse público. As receitas desenvolvidas 

foram: iogurte natural com kiwi e chia, milkshake cremoso de morango, toast funcional 

de abacate com ovo, panqueca de aveia com banana e canela, bolinho salgado de forno, 

smoothie verde funcional, mingau proteico de aveia com banana e canela, sanduíche 

natural de frango, pizza de aveia com frango, bolo de cacau, pãozinho de frigideira, 

crepioca de atum saudável, bolinho de batata-doce e mousse de morango. 

As receitas foram elaboradas priorizando ingredientes fontes de fibras, 

proteínas, vitaminas, minerais e compostos bioativos, com potencial para auxiliar no 

controle glicêmico, no aumento da saciedade e na melhoria da qualidade alimentar de 

mulheres com SOMP. Entre os principais ingredientes utilizados, destacam-se aveia, 

chia, psyllium, linhaça, frutas, ovos, frango, atum, vegetais e cacau, escolhas que, como 

discutido na sequência, dialogam diretamente com as recomendações nutricionais 

atuais para o manejo da síndrome. 

Os critérios adotados para a elaboração das preparações incluíram o perfil 

nutricional dos ingredientes, a praticidade do preparo, a utilização de alimentos de fácil 

acesso e baixo custo, e a adequação das receitas às recomendações nutricionais 

direcionadas ao manejo da SOMP. 

Durante a elaboração das preparações que compõem o livro de receitas, foram 

adotados cuidados relacionados às boas práticas de manipulação de alimentos, com o 

objetivo de garantir a segurança higiênico-sanitária e a qualidade nutricional dos 

produtos finais. Tais cuidados basearam-se nas diretrizes estabelecidas pela Resolução 

da Diretoria Colegiada (RDC) nº 216/2004, da Agência Nacional de Vigilância Sanitária 

(ANVISA), que dispõe sobre boas práticas para serviços de alimentação (BRASIL, 2004). 

As preparações foram desenvolvidas durante os dias 10 e 11 de junho de 2026, 
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tempo suficiente para o levantamento do livro no Laboratório de Técnica Dietética do 

Centro Universitário Santa Terezinha (CEST). Como produto final do estudo, foi 

elaborado um livro de receitas contendo as 14 preparações, com o propósito de servir 

como material de apoio nutricional para mulheres com SOMP. 

 

3.2 Características nutricionais das preparações 

 

A seleção dos ingredientes priorizou alimentos ricos em fibras, proteínas de alto 

valor biológico, vitaminas, minerais e compostos bioativos, nutrientes frequentemente 

associados à melhora do controle glicêmico, da sensibilidade à insulina e da saciedade, 

que são fatores fundamentais no manejo da síndrome. 

Segundo Kohlhoff et al. (2024), a resistência à insulina está presente em grande 

parte das mulheres com SOMP, contribuindo para alterações no metabolismo glicídico, 

ganho de peso, podendo levar a obesidade e redução da saciedade. Os autores 

ressaltam ainda que a resistência à insulina favorece um estado inflamatório crônico 

elevando o risco de doenças cardiovasculares e diabetes tipo 2.  

Nesse sentido, ingredientes como aveia, chia, psyllium e linhaça foram incluídos 

por serem importantes fontes de fibras alimentares, capazes de contribuir para a 

redução da resposta glicêmica das refeições além de favorecer o funcionamento 

intestinal.  

Esse racional é reforçado por Shang et al. (2021) afirmando que padrões 

alimentares ricos em fibras e de baixo índice glicêmico melhoram parâmetros 

metabólicos, hormonais e reprodutivos das mulheres com SOMP.  Dietas com esse perfil 

promovem reduções significativas da insulina em jejum, do HOMA-IR e da gordura 

corporal, favorecendo o equilíbrio hormonal (Cowan et al., 2023). 

De forma mais específica, um ensaio clínico randomizado e controlado por 

placebo conduzido exclusivamente com mulheres com SOMP demonstrou que a 

suplementação com psyllium melhorou indicadores de resistência à insulina e do perfil 

lipídico nessa população (Zarrin et al., 2020), o que reforça, com evidência direta na 

própria condição estudada, a escolha de fibras solúveis (psyllium, linhaça, chia e aveia) 

como eixo central das preparações, e não apenas como um recurso isolado de 
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saciedade. 

Da mesma forma, os ovos, o frango e o atum foram utilizados como fontes de 

proteínas de boa qualidade, importantes para a manutenção da massa muscular e para 

o aumento da saciedade. Barrea et al. (2021) destacam que o equilíbrio de 

macronutrientes, com adequado aporte proteico, é essencial para reduzir o estado pró-

inflamatório e auxiliar no controle do peso corporal em mulheres com SOP. 

A inclusão de frutas, vegetais e cacau também foi baseada em evidências que 

demonstram sua contribuição para o fornecimento de vitaminas, minerais e compostos 

antioxidantes, favorecendo uma alimentação mais equilibrada e diversificada. A 

alimentação equilibrada aliada a compostos bioativos pode ajudar a reduzir 

desequilíbrios hormonais e inflamação, refletindo-se positivamente nas manifestações 

dermatológicas da SOMP, como acne e oleosidade cutânea (Martins et al., 2024). 

Essa relação é corroborada por revisão de literatura sobre acne e dieta, segundo 

a qual alimentos de alto índice glicêmico, laticínios e dietas ricas em açúcares e gorduras 

saturadas tendem a agravar o quadro, ao passo que uma alimentação rica em 

compostos anti-inflamatórios e antioxidantes como ômega-3 e os antioxidantes 

presentes em frutas, vegetais e cacau  favorece a saúde da pele (Lima et al., 2024).  

Conforme Ribeiro et al. (2024), a obesidade e a resistência à insulina são 

componentes essenciais na fisiologia da SOMP, influenciando suas manifestações 

clínicas e riscos de complicações metabólicas e cardiovasculares, assim, estratégias que 

promovam perda de peso e melhoria da sensibilidade à insulina são fundamentais para 

o tratamento eficaz da síndrome. 

Nesse contexto, cabe destacar que a intervenção nutricional, embora central, 

apresenta melhores resultados quando associada à prática regular de exercícios físicos, 

o que amplia os efeitos sobre a composição corporal e a sensibilidade à insulina. 

 

3.3 Critérios de elaboração e acessibilidade  

Um dos critérios considerados durante a elaboração das receitas foi a utilização 

de ingredientes acessíveis, de baixo custo e facilmente encontrados no comércio, além 

da adoção de técnicas culinárias simples, visando facilitar a reprodução das preparações 

no ambiente doméstico e incentivar sua incorporação na rotina alimentar. 
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Segundo Lima et al. (2022), a praticidade e o custo acessível são fatores 

determinantes para a adesão dietética, sendo que estratégias que simplificam as 

recomendações tendem a apresentar melhores resultados a longo prazo. Dessa forma, 

ao unir recomendações baseadas em evidências com preparações de fácil execução, o 

material torna-se mais inclusivo e eficaz como ferramenta de educação alimentar. 

A proposta também está de acordo com a necessidade de individualização das 

estratégias nutricionais na SOMP. Barrea et al. (2021) afirmam que as abordagens 

nutricionais devem considerar as características individuais das mulheres, não sendo 

adequado estabelecer uma única estratégia alimentar para todas as pacientes. Assim, o 

livro desenvolvido não deve ser entendido como um plano alimentar individualizado, 

mas como um material de apoio que apresenta opções de preparações que podem ser 

utilizadas de acordo com as necessidades, preferências e orientações estabelecidas pelo 

profissional nutricionista. 

 

3.4 Relevância do livro e limitações do estudo  

O principal produto deste estudo foi a elaboração de um livro de receitas 

contendo 14 preparações destinadas a mulheres com SOMP. O material reúne opções 

variadas, práticas e acessíveis, elaboradas considerando aspectos nutricionais 

relacionados à alimentação adequada no contexto da síndrome e sua construção dialoga 

diretamente com o que a literatura aponta sobre o tema. 

Lima et al. (2022) discutem a importância dos aspectos nutricionais e do manejo 

alimentar no controle da SOMP, destacando a alimentação como parte das estratégias 

utilizadas no acompanhamento da síndrome. 

Além dos aspectos metabólicos, a SOMP também apresenta manifestações 

clínicas que podem afetar a qualidade de vida das mulheres. Assunção et al. (2024) 

descrevem a associação da síndrome com alterações como hiperandrogenismo, 

resistência à insulina, obesidade, dislipidemia e hipertensão, reforçando a importância 

de uma abordagem integrada no acompanhamento dessas mulheres, abordagem à qual 

o livro de receitas se propõe a contribuir, ao materializar em preparações concretas as 

recomendações nutricionais discutidas ao longo deste estudo.   

Como limitações, destaca-se que não foi possível avaliar a aplicação prática e a 
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adesão das mulheres às receitas, tampouco seus efeitos clínicos e dermatológicos, o que 

sugere que futuros estudos possam aplicar o livro de receitas e acompanhar os 

desfechos ao longo do tempo, mensurando parâmetros como glicemia, perfil hormonal 

e manifestações cutâneas. Como perspectivas para pesquisas futuras, espera-se a 

aplicação do livro junto a mulheres com SOMP, avaliando sua compreensão, praticidade, 

facilidade de execução e aceitação por métodos sensoriais apropriados, podendo ser 

também realizados estudos de intervenção para investigar possíveis efeitos da utilização 

das preparações sobre consumo alimentar, indicadores metabólicos, qualidade de vida 

e manifestações relacionadas à SOMP. 

Apesar dessas limitações, o material elaborado fundamenta-se em evidências 

científicas atualizadas e cumpre seu propósito inicial de oferecer um recurso prático e 

acessível de apoio nutricional sem substituir o acompanhamento individualizado. 

 

3.5 Considerações parciais  

Desta forma, o livro de receitas elaborado representa uma estratégia promissora 

de apoio nutricional, ao transformar recomendações científicas em informações práticas 

e acessíveis. As receitas desenvolvidas priorizam ingredientes que auxiliam no controle 

glicêmico, na redução da inflamação e na melhoria da qualidade de vida, podendo 

contribuir para a adesão às orientações alimentares e, consequentemente, para o 

manejo integral da Síndrome  Ovariana Metabólica Poliendócria e suas manifestações 

dermatológicas, benefício que ainda não foi testado diretamente junto ao público-alvo.  

A escolha de cada ingrediente está relacionada à busca por preparações com 

maior variedade e qualidade nutricional, contemplando aspectos relevantes para a 

alimentação de mulheres com SOMP, especialmente diante das alterações metabólicas 

frequentemente associadas à síndrome.  

Nesse contexto, a proposta do material também se mostra relevante diante da 

complexidade da SOMP, que pode envolver alterações reprodutivas, metabólicas e 

dermatológicas, incluindo manifestações como acne, hirsutismo e alopecia. Embora as 

preparações desenvolvidas não tenham sido avaliadas quanto à capacidade de modificar 

diretamente essas manifestações, a elaboração do livro considera a alimentação como 

um dos componentes que podem integrar o cuidado dessas mulheres, buscando 
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contribuir principalmente como instrumento educativo, que aproxima as orientações 

nutricionais da realidade cotidiana e facilita a compreensão de como diferentes 

alimentos podem ser incorporados às refeições. 

Outro aspecto relevante foi a preocupação com a acessibilidade e a praticidade. 

A utilização de ingredientes disponíveis e de preparações relativamente simples pode 

favorecer a reprodução das receitas em casa, tornando o material mais aplicável à 

realidade do público-alvo, característica especialmente importante, pois a adoção de 

hábitos alimentares adequados não depende exclusivamente do conhecimento sobre 

nutrição, mas também da possibilidade de colocar essas orientações em prática dentro 

das condições econômicas, sociais, culturais e individuais de cada pessoa. 

Dessa maneira, reforça-se que o livro de receitas não deve ser compreendido 

como um tratamento isolado para a Síndrome  Ovariana Metabólica Poliendócrina, nem 

como substituto do acompanhamento realizado pelo nutricionista e pelos demais 

profissionais envolvidos no cuidado. Sua finalidade está relacionada ao apoio à 

educação alimentar e nutricional, oferecendo sugestões práticas que podem ser 

adaptadas a diferentes necessidades e inseridas em planos alimentares individualizados. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O presente estudo partiu da constatação de que a Síndrome Ovariana 

Metabólica Poliendócrina (SOMP), além de suas alterações metabólicas, pode estar 

associada a manifestações dermatológicas e repercussões na qualidade de vida das 

mulheres, destacando-se a alimentação como um dos componentes relevantes no 

manejo da síndrome. Nesse contexto, a elaboração do livro de receitas possibilitou 

transformar conhecimentos científicos relacionados à alimentação e à SOMP em um 

material prático, acessível e aplicável ao cotidiano. 

             A elaboração das 14 preparações demonstrou a possibilidade de conciliar 

embasamento técnico e acessibilidade, utilizando ingredientes selecionados com base 

na literatura científica e priorizando fontes de fibras, proteínas, vitaminas, minerais e 

compostos bioativos. Dessa forma, o material desenvolvido pode contribuir para a 

educação alimentar e nutricional, oferecendo alternativas práticas que favoreçam a 

adoção de hábitos alimentares mais saudáveis, sem substituir o acompanhamento 
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nutricional individualizado. Como não houve aplicação do livro junto ao público-alvo, 

não é possível afirmar efeitos clínicos ou dermatológicos decorrentes de sua utilização. 

A organização do conteúdo em formato digital também favorece o acesso e a 

disseminação das informações, ampliando seu potencial como recurso educativo para 

mulheres com SOMP. Assim, o livro desenvolvido atende ao objetivo proposto e 

constitui uma ferramenta complementar de apoio nutricional e educação alimentar. 

Conclui-se, portanto, que o livro de receitas desenvolvido atende ao objetivo 

proposto, constituindo uma ferramenta complementar de educação alimentar e apoio 

nutricional. Recomenda-se que estudos futuros avaliem sua aplicação prática e seus 

possíveis impactos sobre a adesão alimentar e os aspectos metabólicos e 

dermatológicos relacionados à SOMP. 
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