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1. INTRODUÇÃO 
 

O cortisol é um hormônio glicocorticoide produzido pelas glândulas adrenais 
que desempenha papel central em situações de estresse (Gunnar; Quevedo, 
2007). Através do eixo hipotálamo-hipófise-adrenal (eixo HPA), atua na regulação 
da pressão arterial, função cognitiva, metabolismo e sistema imunológico para 
restabelecer o equilíbrio funcional do organismo (Russell; Kalafatakis; Lightman, 
2015). 

A ingestão dietética tem emergido como potencial regulador da secreção de 
cortisol. Estudos revelam uma interação complexa entre dieta e níveis de cortisol, 
influenciada por fatores fisiológicos e comportamentais. Tanto a quantidade 
calórica quanto o conteúdo das refeições afetam o eixo HPA (Laugero; Falcon; 
Tucker, 2011; Rideout; Linden; Barr, 2006; Vicennati et al., 2011). Dietas restritivas 
ou jejum elevam o cortisol como resposta ao estresse metabólico, enquanto dietas 
hipercalóricas induzem inflamação e resistência à leptina, também ativando o eixo 
HPA (Darmon et al., 2006). Refeições equilibradas em macronutrientes associam-
se à diminuição do cortisol, ao contrário de dietas ricas em alimentos 
ultraprocessados, açúcar e gordura (Stachowicz; Lebiedzińska, 2016). 

Apesar do crescente número de estudos sugerindo associação entre fatores 
dietéticos e concentração de cortisol, as evidências permanecem inconclusivas 
quanto à consistência e direcionalidade desta relação. O presente estudo objetiva 
sintetizar o conhecimento atual sobre as associações entre parâmetros dietéticos 
e diferentes medidas de cortisol através de uma revisão sistemática da literatura. 
 

2. METODOLOGIA 
 

Esta revisão sistemática seguiu o protocolo PRISMA e foi registrada no 
PROSPERO (CRD4202460733). A busca incluiu manuscritos até março de 2025 
em quatro bases: PubMed, Web of Science, PsycINFO e BVS, utilizando termos 
MeSH relacionados a parâmetros dietéticos e cortisol combinados com operadores 
booleanos. 

Foram incluídos estudos em inglês, português ou espanhol, com humanos, 
que utilizaram medida biológica de cortisol de pelo menos uma fonte tecidual 
(cabelo, saliva, urina ou sangue) e avaliaram informações dietéticas. Excluíram-se 
revisões, cartas, editoriais, teses, artigos inacessíveis, amostras clínicas, estudos 
em situações estressantes e amostras com condições específicas de saúde. 

A seleção foi conduzida em pares seguindo critérios de elegibilidade 
predefinidos. Após remoção de duplicatas, dois revisores selecionaram 
independentemente títulos e resumos, seguido pela leitura completa e extração dos 
dados dos artigos selecionados. A qualidade foi avaliada com ferramentas do 
Joanna Briggs Institute (JBI) Critical Appraisal Tools (Munn et al., 2022). 



 

 

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 
A busca inicial recuperou 14.701 registros. Após remoção de duplicatas, 

8.291 títulos únicos foram triados, resultando em 166 artigos para avaliação de 
resumos e 91 para revisão completa. A amostra final incluiu 28 estudos que 
atenderam aos critérios de elegibilidade, com cortisol medido via cabelo (3), saliva 
(19), sangue (5) e urina (1). As amostras variaram de 7 a 1.336 participantes, 
cobrindo diferentes faixas etárias e predominantemente países de alta renda. 

Dezenove estudos utilizaram cortisol salivar, com a maioria (n=11) 
encontrando associações positivas. Maior reatividade ao cortisol associou-se a 
maior consumo alimentar, com preferência por alimentos doces e gordurosos (Epel 
et al., 2001; Francis; Granger; Susman, 2013; Herhaus et al., 2020; Michels et al., 
2013; Newman; O’Connor; Conner, 2007). A restrição calórica também aumentou 
a produção de cortisol (Tomiyama et al., 2010). Alguns estudos relataram 
associações inversas, como menores níveis de cortisol em dietas mais saudáveis 
ou com maior adesão à Dieta Mediterrânea (Carvalho et al., 2018; García-Prieto et 
al., 2007; Heaney; Phillips; Carroll, 2012; Smith, 2002).  

Cinco estudos avaliaram cortisol sanguíneo, a maioria encontrando 
associações positivas com dietas ricas em sacarose ou proteína e correlações 
entre aumentos de cortisol e maior ingestão calórica (Gardner; Reiser, 1982; 
George et al., 2010; Sinha et al., 2019). Um estudo observou menor cortisol em 
dieta rica em carboidratos (Anderson et al., 1987). 

Três estudos em crianças usaram cortisol capilar, encontrando associações 
inversas com consumo de gordura, frutas e padrões dietéticos saudáveis (Larsen 
et al., 2019; Ling; Ordway; Zhang, 2024; Vepsäläinen et al., 2021). O único estudo 
com cortisol urinário mostrou associação com maior consumo de gordura saturada 
e alimentos processados (Laugero et al., 2011). 

Os resultados indicam que cortisol salivar, sanguíneo e urinário refletem 
respostas agudas a estímulos dietéticos, enquanto o capilar representa padrões 
crônicos. A maioria sugere que níveis elevados de cortisol levam a hábitos 
alimentares menos saudáveis, embora alguns indiquem o efeito inverso. As 
evidências apontam para uma relação bidirecional, predominando a influência do 
estresse sobre a dieta. 

A maioria dos estudos apresentou qualidade metodológica moderada a alta, 
com o principal risco de viés relacionado ao controle inadequado de fatores de 
confusão. As limitações incluem escassez de estudos com diferentes 
biomarcadores, alta diversidade metodológica e heterogeneidade que 
impossibilitou metanálise. Apesar das limitações, o estudo fornece evidências 
consistentes de relação bidirecional entre dieta e estresse fisiológico, contribuindo 
para o avanço científico na área. 

4. CONCLUSÕES 
 

Os achados sugerem que o estresse fisiológico pode promover escolhas 
alimentares menos saudáveis, assim como as escolhas dietéticas também podem 
alterar padrões de liberação de cortisol no corpo humano. No entanto, os padrões 
de associação observados entre diferentes medidas de cortisol sugerem que a 
exposição crônica ao cortisol pode ter implicações dietéticas que diferem daquelas 
observadas em respostas de estresse agudo.  
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