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RESUMO

Introdugdo: As doencas crbnicas, como diabetes, hipertensdo e doencas cardiovasculares,
representam um grande desafio para a saude publica. No entanto, estudos indicam que
mudancas no estilo de vida, como a adocdo de habitos sauddveis, podem desempenhar um
papel essencial na sua prevencao. Este artigo aborda a importancia dessas mudancgas, com foco
na alimentacgdo, atividade fisica e controle do estresse, como estratégias fundamentais para a
promog¢do da saude e a prevengao de doencgas cronicas. Objetivo: Destacar a importancia das
mudancas no estilo de vida, como alimentacdo saudavel, pratica de exercicios fisicos e controle
do estresse, na prevencdo de doencas cronicas e promoc¢do da saude alongo prazo.
Metodologia: A pesquisa foi realizada através do acesso online nas bases de dados National
Library of Medicine (MEDLINE), Scientific Electronic Library Online (SCIELO), literatura latino-
americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) no més de agosto de 2024. Resultados e
Discussdo: Diversos estudos apontam que mudancas no estilo de vida tém impacto significativo
na prevencao de doencas cronicas. Individuos que adotam uma alimentacdo balanceada, rica
em nutrientes, e praticam atividades fisicas regularmente apresentam menores indices de
obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares. Além disso, o controle do estresse e a melhoria
na qualidade do sono contribuem para o equilibrio hormonal e a reducdo da inflamacgdo no
corpo, fatores cruciais para a prevengao de doengas croénicas. O achado refor¢a a necessidade
de politicas publicas que promovam habitos sauddveis, além de iniciativas educacionais para
conscientizar a populagdo sobre a importancia dessas mudancgas. Embora as escolhas individuais
sejam fundamentais, é necessario um esforgo conjunto para criar ambientes que incentivem a
adogdo de comportamentos saudaveis e sustentdveis. Considera¢ées Finais: Em resumo,
mudancas no estilo de vida, como uma alimenta¢do equilibrada, pratica regular de exercicios
fisicos e controle do estresse, sdo fundamentais na prevenc¢do de doencas cronicas. Essas agbes
individuais, aliadas a politicas publicas que promovam ambientes saudaveis, podem reduzir
significativamente a incidéncia de condicdes como diabetes, hipertensdo e doencas
cardiovasculares, melhorando a qualidade de vida e a longevidade da populagao.

Palavras-chave: Doencas crOnicas; Habitos saudaveis; Atividade fisica; Qualidade de vida;
Prevencao de doencas.
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PREVENTING CHRONIC DISEASES THROUGH LIFESTYLE
CHANGES

ABSTRACT

Introduction: Chronic diseases, such as diabetes, hypertension and cardiovascular diseases,
represent a major challenge for public health. However, studies indicate that lifestyle changes,
such as adopting healthy habits, can play an essential role in preventing it. This article addresses
the importance of these changes, focusing on diet, physical activity and stress control, as
fundamental strategies for promoting health and preventing chronic diseases. Objective:
Highlight the importance of lifestyle changes, such as healthy eating, physical exercise and stress
control, in preventing chronic diseases and promoting long-term health. Methodology: The
research was carried out through online access to the National Library of Medicine (MEDLINE),
Scientific Electronic Library Online (SCIELO), Latin American and Caribbean Literature in Health
Sciences (LILACS) databases in the month of August 2024.Results and discussion: Several studies
indicate that lifestyle changes have a significant impact on the prevention of chronic diseases.
Individuals who adopt a balanced diet, rich in nutrients, and practice physical activity regularly
have lower rates of obesity, diabetes and cardiovascular diseases. Furthermore, controlling
stress and improving sleep quality contribute to hormonal balance and reducing inflammation
in the body, crucial factors for preventing chronic diseases. The finding reinforces the need for
public policies that promote healthy habits, in addition to educational initiatives to raise
awareness among the population about the importance of these changes. Although individual
choices are fundamental, a joint effort is needed to create environments that encourage the
adoption of healthy and sustainable behaviors. Final Considerations: In summary, lifestyle
changes, such as a balanced diet, regular exercise and stress control, are fundamental in
preventing chronic diseases. These individual actions, combined with public policies that
promote healthy environments, can significantly reduce the incidence of conditions such as
diabetes, hypertension and cardiovascular diseases, improving the population's quality of life
and longevity.
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1 INTRODUCAO

As Doencas Cronicas Ndo Transmissiveis (DCNT) sdo um grupo de condi¢Ges de
salde que se desenvolvem ao longo de muitos anos e tém uma evolugao prolongada.
Sua etiologia ndo é completamente compreendida, e essas doencas frequentemente
causam lesOes permanentes e complicagdes que podem levar a incapacidade ou ao
Obito (Domingues, et al., 2019). Nas ultimas décadas, as DCNT tornaram-se a principal
causa de morte no pais, superando as taxas de mortalidade associadas a doencas
infecciosas e parasitdrias. Essas doengas podem levar anos para se manifestar e tém um
impacto significativo na qualidade de vida. Exemplos de DCNT incluem Diabetes Mellitus
tipo 2 (DM2), Hipertensao Arterial (HAS), canceres e Insuficiéncia Cardiaca (Henson J, et
al., 2020).

Os fatores que contribuem para o surgimento dessas doengas sdo diversos e
interagem entre si. Embora a genética desempenhe um papel importante, os fatores
comportamentais, como uma dieta inadequada, sedentarismo e uso de substancias
como tabaco e alcool, sdo os principais responsaveis pelos processos patoldgicos nao
genéticos associados a essas condicdes (Araujo; Farias; Reias, 2022).

Embora jovens em idade escolar raramente apresentem sintomas de DCNT, eles
ndo estdo isentos dos fatores de risco que podem levar a problemas de saide mais tarde
na vida. Muitos sintomas de DCNT tém um longo periodo de incubacgdo, que pode durar
de 20 a 25 anos. Por isso, muitos dos problemas de salde que ocorrem na idade adulta
podem ser reduzidos ou prevenidos com a ado¢dao de habitos saudaveis desde a
juventude. Com os avang¢os na medicina e na prevencdo, algumas doengas que
anteriormente afligiam a populagdo praticamente desapareceram. Vivemos mais e
melhor, mas a longevidade ndo é suficiente; é fundamental viver com qualidade, livre
de doencas e com energia para aproveitar a vida (Lemes, et al., 2019).

Desde os primeiros estudos sobre predisposicao genética para doengas, houve
uma visdo pessimista de que nossos genes determinariam nosso destino de saude.
Apesar disso, a influéncia de fatores externos, como polui¢do e contaminacao alimentar,
também é significativa. No entanto, muitos acreditam que sua saude esta além do seu
controle. Embora fatores genéticos e ambientais desempenhem um papel importante,

estudos indicam que apenas 20 a 30% da expectativa de vida é determinada pela
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genética. A maior parte da nossa saude e longevidade é moldada por nossos habitos
alimentares, atividades fisicas e uso de substdncias como alcool e tabaco (Lucertini F, et
al., 2019).

No Brasil, DCNT e cancer representam 72% das mortes. Se a popula¢ao global
fosse mais ativa, poderia-se evitar até 5 milhdes de mortes anuais. A Organizagdo Pan-
Americana da Saude (OPAS) e a Organizacao Mundial da Saude (OMS) recomendam que
todos os adultos, inclusive aqueles com doencas crénicas ou incapacidades, realizem de
150 a 300 minutos de exercicios aerdbicos moderados a vigorosos por semana, e que
criancas e adolescentes pratiguem pelo menos 60 minutos de atividade fisica diaria
(Bonn, et al., 2018; LemeS IR, et al., 2019).

Esses recursos de longo prazo envolvem a necessidade de investimentos
continuos em recursos humanos, monitoramento multidisciplinar e custos de
manutengdo, representando quase 70% dos gastos com saude no Brasil (Poppe L, et al.,
2019). A heranga genética é um fator relevante na determinagao do estilo de vida e no
desenvolvimento de morbidades, que s3ao predominantemente influenciadas por
fatores ambientais e comportamentais. Estima-se que a dieta e a atividade fisica sejam
responsaveis por 75% dos novos casos de doengas nao transmissiveis. A baixa aptidao
cardiorrespiratdria, a falta de forca muscular e o sedentarismo aumentam a prevaléncia
de DCNT em trés a quatro vezes (Bailey DP, et al., 2021).

A pratica de atividade fisica é benéfica para os cuidados primarios, secundarios
e tercidrios de saude. Embora os mecanismos bioldgicos que relacionam a atividade
fisica a reducdao de morbimortalidade e a melhoria da capacidade funcional ainda nao
sejam completamente compreendidos, os beneficios comprovados para a saude e a
recuperacao sao evidentes (Dunkley AJ, et al., 2017).

Dessa forma o objetivo principal desse estudo é destacar a importancia das
mudancas no estilo de vida, como alimentag¢do sauddvel, pratica de exercicios fisicos e
controle do estresse, na prevencdo de doengas crénicas e promocdo da

saude a longo prazo.

2 METODOLOGIA
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Trata-se de um estudo exploratério, analitico de cardter descritivo, que utiliza como
técnica a Revisdao Integrativa da Literatura (RIL). A RIL proporciona um gama de
conhecimento e resultados na pratica através de diferentes publicacdes realizadas em
diferentes anos, com diversas abordagens metodoldgicas, incorporando assim conceitos
e evidéncias de problemas metodolégicos.

A coleta de dados foi realizada a partir de periddicos indexados a Bibliotecas
Virtuais em Saude (BVS): Biblioteca Cientifica Eletrénica Online (SCIELO), Sistema Online
de Busca e Andlise de Literatura Médica (MEDLINE), Literatura Latino - Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), por meio da juncdo de trés Descritores em
Ciéncias da Saude (DeCS) cruzados com operador booleano “AND” “Doencas crénicas”
AND “Habitos saudaveis” AND “Atividade fisica” AND “Qualidade de vida” AND

“Prevencado de doencas”.

Etapas de desenvolvimento da pesquisa.

|dentificagdo do Problema

Foram selecionados para inclusdo os seguintes critérios de elegibilidade: artigos
originais, revisdes sistematicas e integrativas disponiveis gratuitamente, publicados
entre 2020 e 2024, e escritos em idiomas portugués ou inglés. Critérios de
inelegibilidade incluiram publicagdes ndo cientificas, pesquisas incompletas, resumos,
monografias, dissertacoes e teses.

Os artigos foram selecionados com base nos critérios estabelecidos a partir dos

titulos. Em seguida, os resumos foram analisados e, finalmente, os artigos foram lidos
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na integra. Se o artigo estivesse em conformidade com a tematica proposta, era
selecionado para o estudo. Um instrumento foi elaborado para a coleta direta de
informacgdes nas bases de dados selecionadas para compor esta revisao.

Utilizando os quatro DeCS: “Doencgas cronicas” AND “Hdabitos sauddveis” AND
“Atividade fisica” AND “Qualidade de vida” AND “Prevencdo de doencas”.Foram
encontrados 900 artigos na totalidade nas bases de dados. Apds a aplicagdo dos critérios
de inclusdo e exclusdo, o numero de publicacdes foi reduzido para 280. Apds a analise
detalhada das pesquisas, apenas 22 publicagées foram escolhidas para integrar este

estudo.

3 RESULTADOS e DISCUSSAO

A hipertensdo arterial e o diabetes mellitus sdo doengas crbnicas nao
transmissiveis (DCNT) que representam um grande desafio para a saude global. Essas
condicBes tém causado um impacto devastador devido a sua persisténcia e tém sido
responsaveis por um elevado nimero de mortes em todo o mundo. A hipertensao
arterial é caracterizada pelo aumento constante da pressdo arterial, enquanto o
diabetes mellitus é uma doenca metabdlica cronica que resulta em niveis elevados de
glicose no sangue (Amaral et al., 2022).

E importante ressaltar que tanto a hipertensdo quanto o diabetes sdo DCNT
evitaveis e sdo bastante comuns entre os usuarios da Estratégia de Saude da Familia
(ESF). O tratamento clinico dessas condicGes envolve a adesdo adequada ao tratamento,
a reeducacdo alimentar, o controle do peso corporal, a pratica regular de atividade fisica
e orientacOes sobre as possiveis complicacdes associadas. Além disso, mudancas no
estilo de vida sdo essenciais para melhorar a expectativa e a qualidade de vida das
pessoas afetadas por essas doencas (Soares et al., 2023).

A Medicina do Estilo de Vida (MEV) é uma especialidade relativamente nova nos
Estados Unidos, com cerca de 10 anos de pratica, e que recentemente foi introduzida
no Brasil através do Colégio Brasileiro de Medicina do Estilo de Vida, vinculado a Global
Alliance of Lifestyle Medicine (ACLM). Essa abordagem médica, fundamentada em

evidéncias, utiliza ferramentas para promover a salde, prevenir e até reverter doencgas,
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focando em aspectos essenciais do estilo de vida (Mui Lwh, et al., 2018).

A MEV enfoca a adocdo de uma alimentacdo saudavel, pratica regular de
exercicios, autoconhecimento, controle do estresse, qualidade do sono e a gestdo de
vicios como o consumo de bebidas alcodlicas, tabaco e outras substancias. Essa
abordagem ¢é holistica, comunitaria, multicultural e baseada em uma prdtica
transprofissional, centrada no paciente. A MEV busca ser integrada a pratica clinica
cotidiana, promovendo o engajamento e a adesdo dos pacientes (Nicolucci A, et al.,
2022).

A atividade fisica desempenha um papel crucial na prevencao e tratamento das
DCNT, além de ajudar a reduzir a incapacidade fisica associada a progressdo dessas
doencas. Estudos demonstram que niveis adequados de atividade fisica estdo
associados a uma reduc¢ao na mortalidade geral e em doengas cardiovasculares. Em
alguns casos, a pratica regular de exercicios pode reduzir a necessidade de
medicamentos ou até mesmo elimina-la. Os beneficios da atividade fisica para pessoas
com condic¢des cronicas incluem perda de peso, reducdo da pressao arterial, melhora no
perfil lipidico e na sensibilidade a insulina, aumento do gasto energético, fortalecimento
muscular, melhora da capacidade cardiorrespiratéria, flexibilidade e equilibrio (Bailey
DP, et al., 2021; Bonn SE, et al., 2018).

Os beneficios da atividade fisica para individuos sem doengas cronicas também
sdo amplamente discutidos. Além de promover um estilo de vida mais sauddavel e
combater o sedentarismo, a pratica de exercicios é recomendada para todos, inclusive
para aqueles com condicdes crénicas. Pessoas com hipertensao arterial (HAS), diabetes
tipo 2 (DM2), asma, bronquite e obesidade sdo orientadas a realizar caminhadas em
ritmo acelerado, que podem evoluir para corridas conforme a condicdo permite.
Caminhar ou correr é especialmente benéfico para quem tem problemas respiratérios,
pois ajuda no controle da respiracdo e na reducdo da ingestdo caldrica, promovendo a
perda de peso (Mcpherson S, et al., 2020; Duvivier BMFM, et al., 2017).

A musculacdo é recomendada para individuos com condicbes como
osteoporose, cancer, insuficiéncia renal, fibromialgia, hérnia de disco e varizes.
Exercicios de resisténcia com pesos adequados podem reduzir o risco de fraturas,

acidentes vasculares, melhorar a circulagdo, o sono e minimizar a perda muscular e a
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densidade mineral. A natacao é aconselhada para doencas respiratdrias, osteoporose e
cancer, assim como a corrida. A hidroginastica, que ndo sobrecarrega os musculos ou os
0ss0s, permite a repeticdo de exercicios sem dor, promovendo a circulacdo e o tonus
muscular (Henson J, et al., 2020; Davy BM, et al., 2017).

Além disso, os exercicios funcionais ajudam a aprender a utilizar o corpo em
movimentos cotidianos, como sentar, inclinar-se e esticar roupas. Esses métodos
também seguem principios semelhantes: é importante fazer um esforco adequado,
preparar-se para o treino com base nos objetivos especificos e garantir tempo suficiente
para o treinamento, interrompendo-o se surgir fadiga. Todas as pessoas, inclusive
aquelas com doengas cronicas, devem praticar exercicios funcionais. As orientacdes sao
consistentes para todas as modalidades: realizar aguecimento e alongamento para
prevenir lesdes, assegurar que os equipamentos de musculacdo sejam apropriados para
os objetivos e ter um educador fisico supervisionando o treino, sabendo quando
interromper em caso de tontura ou cansaco (Peacock QJ, et al., 2020).

Ndo ha duvidas entre médicos e profissionais que atendem pessoas com doengas
cronicas sobre a importancia da atividade fisica. A pratica regular ndo sé ajuda a manter
o corpo em forma, mas também melhora a resisténcia e o bem-estar dos pacientes com
doencas graves. Assim, a atividade fisica, em combinacdo com o tratamento adequado,
pode reduzir o risco de complicagdes da doenca e melhorar a qualidade de vida dos
pacientes (Biddle GJH, et al., 2019; Alghafri TS, et al., 2017).

Um estudo revelou que dois anos de exercicios aerébicos, realizados quatro a
cinco vezes por semana, podem reverter ou diminuir o risco de insuficiéncia cardiaca em
pessoas que passaram décadas levando um estilo de vida sedentdrio. O estudo envolveu
53 adultos sauddveis, entre 45 e 64 anos, que nao tinham histérico de exercicios
regulares. Os participantes foram divididos em dois grupos: um fez exercicios aerdbicos
e o outro praticou ioga, treino de equilibrio e musculacdo trés vezes por semana durante
dois anos (LemeS IR, et al., 2019; Dunkley AJ, et al., 2017).

O grupo que realizou exercicios aerdbicos apresentou uma melhora de 18% na
ingestdo maxima de oxigénio e um aumento superior a 25% na "plasticidade" do
ventriculo esquerdo do coracdao, ambos indicadores de um coracdao sauddavel. Os
pesquisadores observaram que as mudancas nos treinos realizados apds os 65 anos sdo

menos significativas, destacando a importancia de comecar o regime de exercicios antes
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dessa idade, quando o coragdo ainda tem a capacidade de se adaptar e remodelar. A
melhora na fung¢do cardiaca facilita o fluxo sanguineo para o cérebro, o que pode
contribuir para a melhoria e até prevencdo de alguns problemas neurolégicos. Em

contraste, o segundo grupo nao mostrou os mesmos beneficios (Poppe L, et al., 2019).

4 CONCLUSAO

A prevencdo de doencas cronicas, como diabetes, hipertensdo, doencas
cardiovasculares e alguns tipos de cancer, é um dos grandes desafios da saude publica
moderna. No entanto, hd um consenso crescente de que mudancas no estilo de vida
podem desempenhar um papel fundamental na reducdo do risco dessas condigGes.
Alimentacdo balanceada, pratica regular de atividades fisicas, controle do estresse, sono
adequado e a eliminacdo de hdbitos prejudiciais, como o tabagismo e o consumo
excessivo de dlcool, sdo componentes essenciais para promover a saude e o bem-estar.

A adocdo de uma alimentacdo rica em frutas, legumes, verduras, graos integrais
e gorduras saudaveis pode ajudar a regular o metabolismo, controlar o peso corporal e
reduzir marcadores inflamatodrios, todos fatores associados a prevencdo de doencas
cronicas. Além disso, a pratica de exercicios fisicos regulares melhora a circulagao,
fortalece o sistema imunoldgico e contribui para a saide mental, reduzindo o risco de
depressao e ansiedade, condi¢gdes que muitas vezes acompanham doencgas crénicas.

Outro fator importante é o gerenciamento do estresse. A exposicdao prolongada
ao estresse esta associada ao aumento da inflamagao e ao desequilibrio hormonal, o
gue pode desencadear ou agravar doencas crénicas. Portanto, técnicas de relaxamento
e mindfulness sdo praticas recomendadas para melhorar o equilibrio emocional e,
consequentemente, reduzir os riscos a saude.

A prevencdo por meio de mudancgas no estilo de vida ndo se limita apenas ao
individuo, mas exige uma abordagem coletiva. Politicas publicas que incentivem
ambientes sauddveis, acesso a alimentos de qualidade e oportunidades para a pratica
de atividades fisicas sdao fundamentais para garantir que essas mudangas sejam

acessiveis e sustentdveis. Campanhas de conscientizacdo, programas educacionais e
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incentivos para a criacdo de comunidades saudaveis podem fazer uma diferenga
significativa no controle e prevengao de doengas cronicas.

Em resumo, a prevencdo de doencas cronicas requer uma abordagem
multifacetada que inclui tanto decisdes individuais quanto estratégias coletivas. As
mudancas no estilo de vida, aliadas a politicas de promoc¢do da salde, sdo essenciais
para promover uma vida mais longa e sauddvel, reduzindo a carga das doengas crénicas
e aumentando a qualidade de vida da populacdo. Assim, investir em mudancas no estilo
de vida é uma das medidas mais eficazes e sustentaveis na busca por uma sociedade

mais sauddvel e menos impactada por doencas cronicas.
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