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RESUMO

A endometriose € uma patologia ginecoldgica crénica, inflamatoria
e estrogénio-dependente, que afeta aproximadamente 10% das
mulheres em idade reprodutiva. Caracterizada pela presenca de
tecido endometrial fora da cavidade uterina, a doenca provoca
sintomas debilitantes como dor pélvica crénica, dismenorreia grave
e infertilidade, impactando severamente a qualidade de vida fisica,
emocional e social das pacientes. O presente artigo de revisao
objetiva analisar a importancia das intervencdes no estilo de vida —
especificamente  alimentacao, atividade fisica e terapias
complementares — como estratégias para a melhoria do bem-estar
global. Através da analise de 18 artigos cientificos, observou-se que a
reeducacao alimentar, focada em nutrientes anti-inflamatdrios e
antioxidantes; a pratica regular de exercicios fisicos e a utilizagcao de
terapias, como acupuntura e meditacao, sao fundamentais para a
modulacao da dor e reducao do estresse oxidativo. Os resultados
indicam que uma abordagem multidisciplinar e holistica permite
que a mulher compreenda melhor sua condicao e adote habitos
que mitigam a progressao da doenca e promovem O
empoderamento pessoal diante do quadro clinico.

Palavras-chave: Endometriose; Estilo de Vida; Dor Pélvica; Nutricao;

Terapias Complementares.

ABSTRACT

Endometriosis is a chronic, inflammatory, estrogen-dependent
gynecological condition that affects approximately 10% of women of
reproductive age. Characterized by the presence of endometrial
tissue outside the uterine cavity, the disease causes debilitating
symptoms such as chronic pelvic pain, severe dysmenorrhea, and
infertility, severely impacting patients’ physical, emotional, and social

quality of life. This review article aims to analyze the importance of



lifestyle interventions—specifically diet, physical activity, and
complementary therapies—as strategies for improving overall well-
being. Through the analysis of 18 scientific articles, it was observed
that dietary re-education, focused on anti-inflammatory nutrients
and antioxidants, regular physical exercise, and the use of therapies
such as acupuncture and meditation are fundamental for pain
modulation and the reduction of oxidative stress. The results
indicate that a multidisciplinary and holistic approach allows women
to better understand their condition and adopt habits that mitigate
disease progression and promote personal empowerment in the
face of their clinical condition.

Keywords: Endometriosis; Lifestyle; Pelvic Pain; Nutrition;

Complementary Therapies.

1. INTRODUCAO

A endometriose € uma condi¢ao ginecoldgica crénica e progressiva
que afeta aproximadamente 10% das mulheres em idade
reprodutiva. Caracteriza-se pela presenca de tecido endometrial
funcional ectopico, fora da cavidade uterina (Smolarz B et al., 2021). A
condicao impacta o bem-estar fisico e emocional das pacientes,
gerando sobrecarga nos sistemas de salde e nos aspectos sociais e
psicologicos (Almeida et al., 2019). Além dos sintomas fisicos, a dor
cronica, a infertilidade e as dificuldades no diagnodstico precoce
podem gerar estigma, reducao da qualidade de vida, aumento do

estresse e distUrbios emocionais (Santos; Pereira, 2021).

De acordo com a Organizacao das Nacdes Unidas (ONU), a
populacao mundial supera 7,7 bilhdes de pessoas, com mais de 3,8
bilhdes de mulheres. No Brasil, o Instituto Brasileiro de Geografia e

Estatistica (IBGE) aponta mais de 213,4 milhdes de habitantes, sendo



aproximadamente 51,5% mulheres, principalmente em idade fértil,
entre 15 e 39 anos (IBGE; ONU, 2026). Segundo o Ministério da Saude
(MS), entre as principais queixas relacionadas a saude feminina estao
problemas ligados ao ciclo menstrual, como sangramento uterino
anormal, amenorreias, sintomas pré-menstruais, endometriose,

infertilidade e dores pélvicas (MS, 2026).

Esses efeitos, associados a necessidade de diagndstico preciso e
tratamento continuo, reforcam a importancia de abordagens
terapéuticas que considerem a singularidade de cada paciente. A
literatura recomenda tratamento multidisciplinar, incluindo
abordagens farmacoldgicas, cirdrgicas e alternativas, visando aliviar
sintomas, restaurar a qualidade de vida e promover

acompanhamento integral (Rodrigues et al., 2022).

A escolha deste tema justifica-se pela crescente conscientizacao
sobre a doenca e pelos avancos na saude da mulher, ampliando a
atencao as necessidades especificas das pacientes com
endometriose. Espera-se que este estudo contribua para estratégias
Mais assertivas e humanizadas, promovendo o beme-estar fisico e
emocional e alinhando-se as melhores praticas baseadas em

evidéncias (Costa; Pereira, 2021).

Entre os padrdes alimentares com potencial terapéutico, destacam-
se a Dieta Mediterranea e as dietas predominantemente vegetais
(plant-based), cujos efeitos anti-inflamatdrios tém sido investigados
Nno manejo da endometriose (Zippl et al., 2024; Gruber; Mechsner,
2021). A mudanca de habitos alimentares e a pratica de exercicios
fisicos podem contribuir para a reducao do estresse. A endometriose
relaciona-se ao estresse, a ansiedade e ao estilo de vida,

especialmente nas grandes cidades (Falcade et al., 2008). Estudos



também destacam terapias integrativas, como fisioterapia,
mudanc¢as no estilo de vida e suporte psicoldégico, que podem

melhorar a qualidade de vida (Oliveira; Ferreira, 2021).

Portanto, o objetivo principal desta revisao bibliografica é
demonstrar como a integracao de uma dieta equilibrada, atividade
fisica e praticas integrativas e complementares (PICS) pode oferecer
uma via terapéutica adicional para promover o equilibrio do corpo e

da mente, além de explorar intervencdes terapéuticas eficazes.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao integrativa da literatura que se configura em
uma pesquisa criteriosa que tem como finalidade sintetizar
resultados obtidos sobre um tema ou questao de maneira ordenada,
abrangente e sistematica bem como propiciar informacdes mais
amplas sobre um assunto/problema por meio de fontes de

informacodes bibliograficas ou eletrénicas.

Para a elaboracao desta revisao foi formulada a questao de pesquisa,
a partir da estratégia PICo (Acrénimo para Participante/Populacao,
Fendmenos de Interesse e Contexto), sendo o primeiro elemento (P)
relacionado a mulheres com endometriose; o segundo elemento ()
ao alivio da dor; e o terceiro elemento (Co) ao tratamento nao
farmacologico, resultando na seguinte questao: Quais intervencoes
no estilo de vida podem ser utilizados como estratégia para
melhoria do bem-estar fisico e emocional das mulheres com

endometriose?

A busca pelos artigos foi realizada nos meses de abril e maio de 2026
nas bases de dados PubMed, SciELO, LILACS e Google Académico

através dos descritores: 1. Qualidade de vida da mulher com



endometriose; 2. Saude da mulher com endometriose; 3. Estilo de
vida como melhoria da endometriose; 4. Intervencdes nao
farmacolégicas com aplicacao na endometriose; 5. Relacao na
qualidade de vida na dor pélvica crbénica; 6. Bem-estar fisico e
emocional na endometriose; 7. Nutricao e dietas como estratégia
para melhoria da endometriose; 8. Atividade fisica para melhorar a
qualidade de vida das mulheres com endometriose; 9. Saude
reprodutiva em mulheres com endometriose; 10. Meditacao para

auxilio do bem-estar emocional das mulheres com endometriose.

Para a selecao dos artigos foram adotados como critérios de
inclusao: textos completos publicados nos idiomas portugués e
inglés, indexados nas referidas bases de dados nos ultimos dez anos.
No que se refere aos critérios de exclusao, foram retirados
dissertacdes, monografias, teses, resenhas, editoriais, cartas ao
editor, artigos duplicados e que nao contemplaram a tematica do

estudo.

Assim, foram encontrados 11.452 artigos, resultando apenas 2.487
artigos apos a aplicacao dos filtros. Em seguida, foram analisados o
titulo e o resumo dos artigos e na sequéncia, procedeu-se a leitura
do texto completo sendo selecionados 18 artigos para constituir a

amostra (Figura1).

Diante do exposto, o artigo foi redigido, seguindo a estrutura
convencional de introducao, metodologia, resultados, discussdes e

conclusao; garantindo clareza, coesao e rigor cientifico.

Figura 1. Fluxograma das etapas de selecao dos estudos incluidos na

amostra.
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Fonte: Elaborado pelos autores, 2026.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir da pesquisa realizada, selecionou-se 18 publicacdes para
analise e discussao. O Quadro 1 apresenta os estudos da pesquisa
em ordem crescente de publicacao, contendo a autoria e o ano da
publicacao, o titulo, o objetivo, a conclusao e a categoria a que se

refere, com base nos eixos escolhidos.

Quadro 1. Resultado da pesquisa

Autoria Titulo Objetivo Conclusao Categoria
(ano)
Gabriela O PAPEL Descrever o Foi Alimentac
Pimentel DA DIETA papel da demonstrado ao
Porfirio, NA dieta na um papel
Gabriela ETIOLOGIA etiologiada  significativo da
Rister DA endometrios dieta no

Figueiredo e. desenvolvime



Irie, Leticia
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A analise dos 18 artigos selecionados para esta revisao permitiu a
organizacao das evidéncias em trés eixos fundamentais: a relacao da
alimentacao, o papel da atividade fisica e a eficacia das terapias
complementares, como acupuntura, meditacao e auriculoterapia, no
manejo da endometriose. Os achados convergem para a
compreensao de que intervencdes no estilo de vida nao apenas
mitigam os sintomas fisicos, como a dor pélvica crénica, mas
também promovem uma melhora significativa no bem-estar
emocional e na qualidade de vida das mulheres. (Brito et al,, 2024,

GComes et al,, 2024; Rodrigues et al., 2025).

3.1. Alimentacao e Modulagao Inflamatéria

A alimentacao é apontada como um fator de risco modificavel
crucial, capaz de influenciar a etiologia, a progressao e a
sintomatologia da endometriose atravées da modulagao de

processos inflamatodrios, estresse oxidativo e niveis hormonais



(Gomes; Rocha; Lima, 2022; Leal et al, 2024; Porfirio et al, 2017,
Teodoro; David, 2023).

Alimentos Pro-inflamatoérios e Fatores de Risco: Diversos estudos
estabelecem uma correlagcao direta entre o consumo elevado de
carne vermelha (processada ou nao) e o aumento do risco de
diagnostico da doenca (Gomes; Rocha; Lima, 2022; Leal et al.,, 2024;
Neumann et al, 2023; Teodoro; David, 2023). Mulheres que
consomem duas ou mais porcdes de carne vermelha por dia
apresentam um risco até 56% maior de desenvolver endometriose
em comparacao com aquelas que consomem menos de uma
porcao por semana (Gomes; Rocha; Lima, 2022; Leal et al.,, 2024). Este
fendbmeno € atribuido a presenca de gorduras saturadas, acido
palmitico e ferro heme, que potencializam o estresse oxidativo e
elevam as concentracdes de estradiol e sulfato de estrona,
favorecendo a proliferacao do tecido endometrial ectopico (Gomes;
Rocha; Lima, 2022; Leal et al., 2024, Teodoro; David, 2023). Além disso,
O consumo de gorduras trans, comuns em alimentos
ultraprocessados, € associado a um aumento de 48% no risco da
patologia e ao agravamento dos processos inflamatorios (Leal et al,,

2024; Neumann et al., 2023).

Alimentos Anti-inflamatérios e Fatores de Protecao: Em
contrapartida, o consumo de frutas e vegetais exerce um papel
protetor robusto (Gomes; Rocha; Lima, 2022; Leal et al, 2024
Neumann et al.,, 2023; Teodoro; David, 2023). Mulheres que ingerem
trés ou mais porcdes diarias desses alimentos apresentam uma
reducao significativa no risco da doenca (Gomes; Rocha; Lima, 2022;
Leal et al,, 2024). As frutas citricas, em particular, destacam-se pela
presenca de naringenina e [B-criptoxantina, que possuem

propriedades antioxidantes e antiproliferativas (Harris et al.,, 2018;



Neumann et al.,, 2023; Teodoro; David, 2023). O consumo frequente
de vegetais verdes, ricos em fibras, auxilia na regulacao hormonal ao
diminuir a circulacao entero-hepatica de estrogénio, facilitando sua
excrecao (Leal et al, 2024, Neumann et al., 2023). Os acidos graxos
poli-insaturados, especificamente o Omega-3 (EPA e DHA), sdo
amplamente defendidos como adjuvantes no controle da dor
(Gomes; Rocha; Lima, 2022; Leal et al, 2024, Neumann et al,, 2023;
Teodoro; David, 2023). O Omega-3 compete com o Omega-6 (pro-
inflamatodrio) na producao de prostaglandinas, reduzindo os niveis
de citocinas inflamatodrias e a intensidade da dismenorreia e da
dispareunia (Gomes; Rocha; Lima, 2022; Leal et al., 2024; Teodoro;
David, 2023). Além do alivio algico, o Omega-3 demonstra impacto
positivo na saude mental, auxiliando na reducao de sintomas de

ansiedade e depressao (Neumann et al,, 2023; Porfirio et al., 2017).

Suplementacdao e Micronutrientes: A suplementagcdo com
antioxidantes, como as vitaminas C e E, demonstrou eficacia na
reducao da dor pélvica cronica e na diminuicao de marcadores
inflamatdrios no fluido peritoneal (Damaceno et al.,, 2024; Gomes;
Rocha; Lima, 2022; Porfirio et al., 2017; Teodoro; David, 2023). Ja em
relacao a Vitamina D, embora sua deficiéncia (hipovitaminose D)
esteja correlacionada a maior gravidade da doenca em alguns
estudos, os resultados sobre a eficacia da sua suplementacao isolada
no alivio da dor ainda sao heterogéneos e inconclusivos (Damaceno
et al, 2024; Gomes; Rocha; Lima, 2022; Teodoro; David, 2023). O
magnésio também é citado como fator de protecao por atuar no
relaxamento da musculatura lisa pélvica e na redu¢cao dos processos

inflamatdrios (Gomes; Rocha; Lima, 2022; Neumann et al., 2023).

Por fim, compostos bioativos como a curcumina e o resveratrol

ganham destaque por suas propriedades anti-inflamatorias e



antiangiogénicas, capazes de suprimir a proliferacao de células
endometriais e reduzir o tamanho das lesdes (Gomes, Rocha; Lima,

2022; Leal et al,, 2024; Neumann et al., 2023).

3.2. Atividade Fisica e Bem-Estar Psicofisico

A pratica regular de exercicios fisicos € apresentada como uma
intervencao nao farmacoldgica, nao invasiva e de baixo custo,
fundamental para o manejo multidisciplinar da endometriose

(Gomes et al., 2024).

Mecanismos de Acgao: O exercicio atua através de multiplos
mecanismos fisioldgicos: promove a reducao do quadro inflamatdrio
sistémico, melhora a circulacao sanguinea e estimula a liberacao de
endorfinas, que agem como analgésicos naturais (Brito et al.,, 2024;
Gomes et al, 2024). Aléem disso, a atividade fisica regular pode
aumentar os niveis de globulina de ligagcao aos hormdnios sexuais
(SHBQ), reduzindo a biodisponibilidade de estrogénios circulantes, o
gue é crucial em uma patologia estrogénio-dependente (Brito et al,,

2024; Mirzaee; Ahmadi, 2021).

Beneficios Fisicos e Alivio da Dor: Estudos indicam que atividades
aerobicas de intensidade moderada (como caminhada, corrida leve
e ciclismo), mantidas por mais de 10 minutos, ativam mecanismos
enddgenos de controle da dor. (Brito et al., 2024; Gomes et al., 2024).
Exercicios anaerdbicos (resisténcia e musculagao) contribuem para a
reducao da inflamacao e melhora da forca muscular (Brito et al,
2024). Praticas que combinam alongamento e Yoga demonstraram
eficacia na melhoria da flexibilidade, reducao do estresse e alivio da
dor pélvica diaria (Brito et al,, 2024; Damaceno et al., 2024; Mélo et al,,

2025). No entanto, nota-se que o alivio algico proporcionado pelo



exercicio pode ser temporario, decorrente da liberagao de miocinas
durante a contracao muscular esquelética, o que reforca a

necessidade de constancia na pratica (Damaceno et al., 2024).

Impacto na Saude Mental e Qualidade de Vida: A endometriose
impacta severamente a saude mental, levando a altos indices de
depressao, ansiedade e frustracao (Gomes et al., 2024; Rodrigues et
al, 2025). Mulheres que praticam exercicios regularmente
apresentam resultados superiores no componente "salude mental”,
com melhor capacidade de lidar com o estresse e reducao de
sintomas depressivos (Gomes et al,, 2024; Neumann et al,, 2023). O
exercicio atua como um "modulador emocional", promovendo
distracao, interacao social e controle da fadiga (Gomes et al., 2024). A
literatura sugere que a pratica precoce de atividades fisicas pode
inclusive atuar na prevencao da progressao da doenca devido a
melhora imunoldgica e regulacdao do eixo hipotalamo-hipdfise-

ovariano (Brito et al., 2024, Gomes et al., 2024).

3.3. Terapias Complementares (Acupuntura, Meditacdo e

Auriculoterapia)

As Praticas Integrativas e Complementares (PICS) oferecem uma
abordagem holistica, tratando a mulher na sua totalidade — fisica,

emocional e social (Damaceno et al., 2024; Mélo et al., 2025).

Acupuntura: Dentre as terapias complementares, a acupuntura é a
gue apresenta o maior corpo de evidéncias favoraveis para o alivio
da dor pélvica crénica e da dismenorreia (Damaceno et al.,, 2024;
Mirzaee; Ahmadi, 2021, Queda et al, 2023). A técnica atua
estimulando o sistema nervoso, ativando a circulagcao sanguinea e

promovendo a liberacdo de neurotransmissores e endorfinas que



modulam a percepc¢ao da dor (Damaceno et al,, 2024, Rodrigues et
al., 2025). Estudos mostram que a acupuntura pode ser mais eficaz
gue tratamentos medicamentosos isolados no controle algico, além
de apresentar um impacto positivo na reducao dos niveis do
marcador sérico CA-125 (Damaceno et al.,, 2024; Mirzaee; Ahmadi,
2021; Queda et al, 2023). A acupuntura demonstra resultados
duradouros, melhorando significativamente a qualidade de vida em

Multiplos dominios (Queda et al., 2023).

Meditacdao e Mindfulness: Praticas de mindfulness (atencao plena)
e meditagao tém se mostrado ferramentas poderosas para abordar a
sensibilizacao central e os impactos psicoldgicos da endometriose
(Gomes et al, 2024; Miazga et al., 2024). Um estudo recente sobre
terapia virtual baseada em mindfulness (MBSR) revelou melhoras
estatisticamente significativas no bem-estar emocional,
autoimagem e apoio social das pacientes (Miazga et al, 2024).
Embora o impacto imediato na dor fisica possa ser menos
pronunciado em curto prazo, a meditacao capacita as mulheres com
mecanismos adaptativos para responder ao estresse e a dor,
reduzindo a sensacao de impoténcia e o isolamento social (Miazga
et al,, 2024). O formato virtual dessas intervencdes tem sido preferido
pelas participantes por superar barreiras de acesso e promover um

senso de comunidade e seguranca (Miazga et al., 2024).

Auriculoterapia: A auriculoterapia, técnica gue estimula pontos
especificos na orelha, demonstrou eficacia no tratamento da
dismenorreia e dos sintomas fisicos e de humor da sindrome pré-
menstrual (Mélo et al., 2025). Estudos comparativos indicam que a
auriculoterapia pode ser tao ou mais eficaz que o acido mefenamico
(analgésico padrao) no alivio da dor menstrual, com a vantagem de

nao apresentar os efeitos colaterais das drogas sintéticas (Mélo et al,,



2025). A estimulacao de pontos relacionados a analgesia, ansiedade
e relaxamento muscular promove uma regulacao neuro-humoral
essencial para o equilibrio do ciclo menstrual (Damaceno et al., 2024;

Mélo et al., 2025).

3.4. Discussao Integrada

As evidéncias compiladas confirmam que a endometriose € uma
condicao complexa que exige um manejo multidisciplinar que
ultrapasse a abordagem medicamentosa convencional (Gomes et
al., 2024, Rodrigues et al., 2025; Porfirio et al,, 2017). A integracao de
uma dieta anti-inflamatoria, a pratica regular de atividade fisica e o
uso de PICS formam um tripé estratégico para a melhoria do bem-

estar. (Damaceno et al,, 2024; Gomes et al., 2024; Porfirio et al., 2017).

A alimentagdao atua na base bioldgica da doenca, controlando a
inflamacao e a carga estrogénica (Gomes; Rocha; Lima, 2022; Leal et
al., 2024; Ribeiro et al, 2025). A atividade fisica complementa esse
processo ao melhorar a resposta metabdlica e imunologica, além de
fornecer o suporte neuroquimico necessario para a saude mental
(Brito et al, 2024; Gomes et al, 2024, Neumann et al, 2023). As
terapias complementares, como a acupuntura e o mindfulness,
preenchem a lacuna do cuidado emocional e do manejo da dor
cronica persistente, que muitas vezes nao responde apenas a
cirurgia ou aos hormoénios (Damaceno et al, 2024; Miazga et al,

2024; Rodrigues et al.,, 2025).

Contudo, a literatura aponta para desafios na implementacao dessas
estratégias, como a falta de padronizacao metodoldgica nos estudos
e obstaculos socioeconbmicos que dificultam a adesao das

mulheres a esses novos habitos (Damaceno et al., 2024; Gomes et al,,



2024; Queda et al, 2023; Teodoro; David, 2023). E imperativo que
profissionais de saude, especialmente nutricionistas, fisioterapeutas
e psicologos, atuem de forma coordenada para oferecer planos de
cuidados personalizados e acessiveis (Gomes; Rocha; Lima, 2022;

Gomes et al,, 2024; Habib et al.,, 2022; Ribeiro et al., 2025).

Em suma, a transicao para um estilo de vida saudavel e integrativo
representa ndao apenas uma estratégia de alivio de sintomas, mas
um caminho para o empoderamento feminino e a restauracao da
autonomia fisica e emocional das mulheres com endometriose

(Gomes; Rocha; Lima, 2022; Mélo et al., 2025; Ribeiro et al.,, 2025).

4. ANALISE E DISCUSSAO DA LITERATURA

A andlise da literatura deste estudo, fundamentadas na analise dos
18 artigos cientificos, revela que a endometriose € uma condicao
ginecoldgica inflamatdria crénica que exige um modelo de cuidado
transcendente a abordagem medicamentosa ou cirurgica isolada.
As evidéncias confirmam inequivocamente que intervencdes no
estilo de vida — baseadas no tripé: alimentacao, atividade fisica e
terapias complementares — representam estratégias seguras e
altamente eficazes para a restauracao do bem-estar fisico e

emocional dessas mulheres.

A alimentacao atua na base bioldgica da patologia; a adog¢ao de
dietas anti-inflamatorias e ricas em antioxidantes auxilia na reducao
do estresse oxidativo e na progressao das lesdes, enquanto a
restricao de gorduras trans e carnes vermelhas minimiza a
exacerbacao da dor. O Quadro 2 apresenta uma sintese das
evidéncias com o0s principais achados da literatura, para facil

visualizacao.



Quadro 2. Sintese das evidéncias sobre o controle da alimentacao.

Categoria

Carne
vermelha e
processados

Gorduras
trans e
ultraprocess
ados

Frutase
vegetais

Fibras
alimentares

Omega-3

Principais
achados

Maior risco de
desenvolvimento
e agravamento
da endometriose
(até 56% em
consumo
elevado).

Associados ao
aumento de
aproximadament
e 48% no risco da
doenca.

Efeito protetor
contra o
desenvolvimento

da endometriose.

Auxiliam no
controle
hormonal.

Reducao da dor,
da inflamacao e
melhora da
saude mental.

Mecanismo
proposto

Aumento do
estresse oxidativo,
inflamacao e
producao de
estrogenos.

Intensificacao da
resposta
inflamatoria
sistémica.

Acao
antioxidante,
reducao do
estresse oxidativo
e modulacao
hormonal.

Reducao da
circulacao entero-
hepatica do
estrogénio e
aumento da
excrecao
hormonal.

Competicao com
o Omega-6 na
producao de
prostaglandinas e
diminuicao de
citocinas
inflamatorias.

Principais
referéncias

Gomes, Rocha e
Lima (2022); Leal
et al. (2024);
Neumann et al.
(2023); Teodoro e
David (2023).

Leal et al. (2024);
Neumann et al.
(2023).

Gomes, Rocha e
Lima (2022); Leal
et al. (2024);
Neumann et al.
(2023); Teodoro e
David (2023).

Leal et al. (2024);
Neumann et al.
(2023).

Gomes, Rocha e
Lima (2022); Leal
et al. (2024);
Neumann et al.
(2023); Porfirio et
al. (2017).



Vitaminas C Reducao da dor
ek pélvica e dos
marcadores

inflamatorios.

Vitamina D Evidéncias
conflitantes
quanto a

suplementacao.

Curcumina e Potencial
Resveratrol reducao das
lesdes

endometridticas.

Acao
antioxidante.

Possivel
modulacao
imunoldgica e
inflamatoria.

Acao anti-
inflamatoria,
antioxidante e

antiangiogénica.

Damaceno et al.
(2024); Gomes,
Rocha e Lima
(2022); Porfirio et

al. (2017).

Damaceno et al.
(2024); Gomes,
Rocha e Lima
(2022); Teodoro e
David (2023).

Gomes, Rocha e
Lima (2022); Leal
et al. (2024);
Neumann et al.
(2023).

Fonte: Elaborado pelos autores, 2026, com base nos estudos

revisados.

Complementarmente, a pratica regular de exercicios fisicos promove
uma regulacao neuro-humoral essencial, agindo tanto no alivio
algico, guanto na mitigacao de sintomas depressivos e ansiosos por
meio da liberacao de endorfinas. Para maior compreensao, o Quadro

3 informa os principais indicios encontrados.

Quadro 3. Sintese das evidéncias sobre atividade fisica e bem-estar.

Aspecto Principais Mecanismo Principais
avaliado beneficios fisiolégico referéncias
Exercicios Reducao da dor, Liberacao de Brito et al.
aerobicos melhora do endorfinas e (2024); Gomes et
condicionamento melhora da al. (2024).
fisico e da circulacao
qualidade devida. = sanguinea.



Exercicios Reducao da Producao de Brito et al.
resistidos inflamacao e miocinas e (2024).
aumento da forca melhora
muscular. metabdlica.
Alongament Melhora da Relaxamento Brito et al.
o e Yoga flexibilidade, muscular e (2024);
reducao da dor e equilibrio Damaceno et al.
do estresse. neuroendaocrino. (2024); Mélo et
al. (2025).
Modulacao Reducao da Aumento da Brito et al.
hormonal biodisponibilidade SHBG circulante. (2024); Mirzaee e
de estrogénios. Ahmadi (2021).
Saude Reducao da Liberacao de Gomes et al.
mental ansiedade, neurotransmissor (2024);
depressao e es e melhora do Neumann et al.
fadiga. bem-estar (2023).
emocional.
Prevencao Possivel reducao Melhora Brito et al.
da da evolugao da imunoldgica e (2024); Gomes et
progressao doenca. regulacao doeixo  al. (2024).

hipotalamo-
hipofise-ovariano.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2026, com base nos estudos

revisados.

No ambito das terapias complementares, a acupuntura consolida-se
como a técnica mais robusta para a analgesia crénica, ao passo que
praticas como mindfulness, Yoga e auriculoterapia capacitam a
mulher com ferramentas cognitivas para lidar com a sensibilizacao
central e o estigma da doenca. No Quadro 4, € possivel termos

acesso as principais evidéncias sobre as terapias complementares.

Quadro 4. Sintese das evidéncias sobre terapias complementares.



Terapia
compleme
ntar

Acupuntura

Meditacdo/
Mindfulnes
S

Auriculoter
apia

Papel das
PICS

Principais
beneficios
observados

Reducao da dor
pélvica,
dismenorreia,
melhora da
qualidade de vida
e reducao do CA-
125.

Reducao do
estresse,
ansiedade,
isolamento social
e melhora do
bem-estar
emocional.

Reducao da dor
menstrual e
melhora dos
sintomas fisicos e
emocionais.

Complementaca
o do tratamento
convencional
com abordagem
integral da
paciente.

Mecanismo de
acao

Liberacao de
endorfinas,
modulagcao neural
e melhora da
circulagao
sanguinea.

Modulacao da
sensibilizacao
central e
fortalecimento
das estratégias de
enfrentamento.

Estimulacao
neuro-humoral de
pontos reflexos
auriculares
relacionados a
analgesia e
relaxamento.

Integracao dos
aspectos fisicos,
emocionais e
sociais.

Principais
referéncias

Damaceno et al.
(2024); Mirzaee e
Ahmadi (2021);
Queda et al.
(2023); Rodrigues
et al. (2025).

Gomes et al.
(2024); Miazga et
al. (2024).

Damaceno et al.
(2024); Mélo et al.
(2025).

Damaceno et al.
(2024); Mélo et al.
(2025).

Fonte: Elaborado pelos autores, 2026, com base nos estudos

revisados.

Conclui-se que o manejo multidisciplinar, integrando nutricionistas,

ginecologistas e psicologos, é vital para otimizar a qualidade de vida



e a fertilidade. Entretanto, a literatura sinaliza desafios na
iImplementacao, como obstaculos socioecondmicos e a caréncia de
profissionais capacitados em Praticas Integrativas no sistema
publico. E urgente que tais estratégias sejam incorporadas as
politicas de saude de forma personalizada e acessivel. Em ultima
analise, a mudanca no estilo de vida funciona como um mecanismo
de empoderamento feminino, devolvendo a mulher a autonomia
sobre seu corpo e a perspectiva de uma vida plena, apesar da

cronicidade da endometriose.

5. PERSPECTIVAS FUTURAS

Embora a literatura analisada demonstre avangcos na compreensao
das intervencdes relacionadas ao estilo de vida como estratégias
complementares no manejo da endometriose, ainda existem
lacunas cientificas que limitam a consolidacao de recomendacdes
clinicas baseadas em evidéncias robustas. A maioria dos estudos
apresenta delineamentos observacionais, amostras reduzidas e
heterogeneidade metodoldgica, dificultando a comparacao dos

resultados e a elaboracao de protocolos padronizados.

No ambito da alimentacdo, observa-se consenso qguanto aos
potenciais beneficios de padrdes alimentares anti-inflamatodrios e do
consumo de nutrientes antioxidantes. Entretanto, permanecem
insuficientes o0s ensaios clinicos randomizados capazes de
estabelecer relacdes de causalidade entre intervencdes dietéticas e
reducao dos sintomas. Sao necessarios estudos que definam a
composicao ideal das dietas, a duracao das intervencdes, a adesao
em longo prazo e os efeitos sobre marcadores inflamatorios, perfil
hormonal, microbiota intestinal, fertilidade e qualidade de vida. A

suplementacao de vitamina D, magnésio, curcumina e resveratrol



também requer investigacdes para determinar doses, tempo de uso,

seguranca e efetividade clinica.

Em relacdo a atividade fisica, embora seus beneficios sobre dor,
inflamacao, saude mental e qualidade de vida sejam descritos, ainda
nao ha consenso sobre o tipo de exercicio mais eficaz, sua
intensidade, frequéncia e duracao para diferentes perfis de
pacientes. Estudos futuros devem comparar modalidades aerdbicas,
resistidas, funcionais, fortalecimento do assoalho pélvico, Pilates,
Yoga e programas combinados, considerando estagios da doenca,
dor cronica, infertilidade e comorbidades. Também sao necessarias
pesquisas longitudinais que investiguem se a atividade fisica pode
modificar a progressao da doenca, reduzir recidivas apds tratamento

cirdrgico e influenciar desfechos reprodutivos.

As terapias integrativas e complementares também representam
um campo promissor. Embora a acupuntura apresente evidéncias
para o controle da dor e melhoria da qualidade de vida, intervencoes
como auriculoterapia, mindfulness, meditacao, técnicas
respiratorias, musicoterapia e praticas corporais integrativas ainda
possuem numero limitado de estudos com elevado rigor
metodologico. Futuras pesquisas devem investigar sua eficacia,
mMmecanismos neurobioldgicos, duracao dos efeitos, relacdao custo-

efetividade e integracao aos protocolos convencionais.

Outra perspectiva relevante consiste na avaliacao de programas
multidisciplinares que associem alimentacao, exercicio fisico,
acompanhamento psicolégico e praticas integrativas. Apesar de
essas intervencdes serem frequentemente recomendadas em
conjunto, poucos estudos investigaram seus efeitos sobre os

sintomas fisicos, emocionais e sociais da endometriose. Ensaios



clinicos que comparem intervencdes isoladas e combinadas
poderao contribuir para protocolos mais abrangentes e

personalizados.

Também merece destaque a necessidade de ampliar pesquisas
sobre aspectos psicossociais da doenca. Questdes relacionadas ao
sono, fadiga crénica, funcao sexual, imagem corporal, produtividade
laboral, relacdes interpessoais, impacto econdmico e saude mental
permanecem subexploradas, apesar de influenciarem diretamente o

bem-estar e a qualidade de vida.

Nos ultimos anos, tecnologias digitais aplicadas a saude tém surgido
como ferramentas potencialmente Uteis. Estudos futuros poderao
investigar aplicativos moveis, plataformas de telemonitoramento,
programas de telessaude e intervencdes digitais baseadas em
inteligéncia artificial para educacao em saude, monitoramento de

sintomas, adesao as mudancas no estilo de vida e apoio psicossocial.

Por fim, destaca-se a importancia de abordagens baseadas na
medicina personalizada. Considerando a heterogeneidade clinica da
endometriose, futuras pesquisas devem identificar quais perfis de
pacientes respondem melhor as diferentes intervencdes, utilizando
marcadores clinicos, hormonais, inflamatdrios, metabdlicos,
genéticos e comportamentais. Essa perspectiva podera contribuir
para estratégias terapéuticas individualizadas e centradas nas

necessidades de cada mulher.

Dessa forma, recomenda-se que futuras investigacdes priorizem
estudos multicéntricos, longitudinais e ensaios  clinicos
randomizados com maior rigor metodoldgico, capazes de produzir

evidéncias de alta qualidade sobre o impacto das intervencdes no



estilo de vida. O fortalecimento desse campo podera subsidiar
diretrizes clinicas mais consistentes e ampliar a incorporagao de
estratégias nao farmacoldgicas no cuidado integral as mulheres
com endometriose, favorecendo o controle da dor e da inflamacao e

a promocao do bem-estar fisico, emocional e social.
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