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RESUMO

Introducdo: As doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) sdo a principal causa de
mortalidade e comprometimento da qualidade de vida em escala global, sendo agravadas por
habitos modernos prejudiciais como sedentarismo, alimentacdo inadequada, privacdo do sono e
estresse cronico. Objetivo: Este trabalho tem como objetivo revisar e sintetizar evidéncias sobre
0 impacto de mudancas sustentaveis no estilo de vida no controle e prevencdo de DCNTSs,
incluindo doencas cardiovasculares, metabdlicas, neurodegenerativas e oncoldgicas.
Metodologia: Foi realizada uma reviséo estruturada da literatura por meio de buscas nas bases
PubMed, Scielo e Cochrane Library, utilizando descritores relacionados a estilo de vida, DCNTSs,
sono, alimentacdo, atividade fisica e estresse, com selecdo de estudos publicados entre 2019 e
2024. Resultados e Discussdo: Os achados reforcam que mudancas como a adocdo de dietas
equilibradas, a préatica regular de exercicios fisicos, a melhoria da qualidade do sono e a gestao
eficaz do estresse estdo associadas a reducao da morbimortalidade e a melhoria da resposta a
terapias convencionais. A atividade fisica, por exemplo, contribui ndo apenas para a sensibilidade
a insulina e controle da presséo arterial, mas também para a saude mental. J& a alimentacéo
equilibrada impacta a microbiota intestinal e a inflamacé&o sistémica. O sono adequado regula o
metabolismo e a imunidade, enquanto a gestdo do estresse reduz a disfuncdo enddcrina e
inflamatoria. O abandono do tabagismo e a redugdo do consumo de &lcool também‘mostraram
influéncia  positiva na  prevencdo de  doencas  pulmonares,  hepatiCaspmme
cardiovasculares. Conclusdo: As mudangas no estilo de vida sdo medidas altame Sto-
efetivas e com amplo potencial de impacto na saude publica, podendo ser integradass@ politicas
de prevencdo primaria e secundaria. Assim, intervencOes educativas € programas de\apoio a
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promocédo da salde devem ser prioridade na abordagem das DCNTS, visto que dessa forma
conseguiremos diminuir os indices de pessoas que morrem a partir das DCNTs ou que acabam
por ficarem sequeladas, os eventos agudos cardiovasculares lotam as UPAS, hospitais, UTIs,
trazendo prejuizos enormes a saude publica e por fim a sociedade.
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