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RESUMO: O presente artigo tem como objetivo analisar o aumento significativo da hipertensio
arterial entre jovens, fendmeno que tem se mostrado crescente e preocupante para profissionais
de satde e pesquisadores nas tltimas décadas. Diversos fatores inter-relacionados contribuem
para a elevacdo da pressio arterial em individuos com menos de 30 anos, incluindo sedentarismo,
alimentacdo inadequada, consumo excessivo de sal e 4lcool, estresse crénico, privagio de sono,
obesidade e predisposicio genética. Além dos fatores comportamentais, elementos ambientais,
como urbanizagio, alta densidade populacional, poluicio e estilo de vida acelerado, intensificam
o risco cardiovascular nessa populacio. A pesquisa constitui uma revisio integrativa da
literatura cientifica recente, contemplando estudos epidemiolégicos, ensaios clinicos, revisges
sistemdticas e meta-andlises publicados entre 2018 e 2025, com enfoque em fatores de risco e
estratégias de prevencdo voltadas a populacio jovem. Os resultados evidenciam que hibitos
alimentares inadequados e sedentarismo sio os principais determinantes modificiveis da
hipertensio precoce, enquanto histérico familiar e predisposicio genética aumentam
significativamente a vulnerabilidade individual. Frente a esse cenério, politicas publicas,
programas educativos desde a infincia, incentivo a prética regular de atividades fisicas, controle
do consumo de alimentos ultraprocessados e adogio de tecnologias digitais para monitoramento
da satide surgem como estratégias eficazes para prevengio e controle da hipertensio. Conclui-
se que a integragdo de abordagens comportamentais, ambientais e tecnoldgicas é essencial para
reduzir a incidéncia de hipertensio entre jovens, promover habitos de vida sauddveis e fortalecer

a cultura de prevencio cardiovascular desde fases iniciais da vida adulta.
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1. INTRODUCAO

A hipertensio arterial sistémica (HAS) é um dos principais fatores de risco modificveis
para doengas cardiovasculares, sendo responsivel por milhSes de mortes anuais em todo o
mundo (WHO, 2023). Historicamente considerada uma condicio de adultos mais velhos, a
hipertensio tem se tornado cada vez mais frequente entre jovens, refletindo mudancas no estilo
de vida, urbanizac3o e hibitos alimentares contemporineos.

Segundo dados do IBGE (2022), mais de 20% dos jovens brasileiros entre 18 e 29 anos
apresentam pressio arterial elevada, indice que cresce em fungio do sedentarismo, obesidade e
hébitos alimentares inadequados. Nos Estados Unidos, estudos do CDC (2021) mostram que
aproximadamente 7% dos adolescentes e jovens adultos j4 apresentam hipertensio
diagnosticada, evidenciando que o fendémeno nio é restrito ao Brasil. Além dos fatores
comportamentais, a predisposicio genética desempenha papel importante na hipertensio
precoce. Individuos com histérico familiar de HAS tém risco significativamente maior de
desenvolver a condicdo antes dos 30 anos (Costa et al., 2021). A compreensio desses fatores é

essencial para que estratégias preventivas e politicas de satide eficazes sejam implementadas.
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Figura 1: Classificagio da pressdo arterial de acordo com a aferi¢do em consultério.

Fonte: Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC).

2.METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisio de literatura integrativa, conduzida entre

agosto e setembro de 2025, com o objetivo de sistematizar e analisar informagdes recentes sobre
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hipertensio em jovens, seus fatores de risco e estratégias de prevengio. Para a coleta de dados,
foram consultadas bases de dados cientificas de ampla relevincia, incluindo PubMed, SciELO e
Google Scholar, utilizando-se os descritores 'hipertensio em jovens', 'fatores de risco
cardiovasculares', 'pressdo arterial elevada' e 'prevenc¢io', de forma a abranger diferentes
perspectivas da temética. Foram incluidos estudos publicados no periodo entre 2018 e 2025, em
portugués e inglés, abrangendo ensaios clinicos, estudos observacionais, revisdes sisteméticas e
meta-analises. Critérios de inclusio consideraram relevincia temética, clareza metodolégica,
rigor cientifico e aplicabilidade dos resultados a popula¢do jovem. Estudos duplicados, de dificil
acesso ou com metodologia insuficientemente descrita foram excluidos. Apds a triagem inicial,
35 estudos foram selecionados para anélise critica. Essa anélise buscou identificar padrdes
epidemiolégicos, fatores de risco predominantes, implicagdes comportamentais, ambientais e
genéticas, estratégias preventivas eficazes e lacunas na literatura atual, permitindo uma visdo
ampla e integrada do fendmeno. O processo metodoldgico seguiu etapas estruturadas de coleta,
organizacio e interpretacio dos dados, garantindo transparéncia, rigor e confiabilidade das
informacdes apresentadas, além de possibilitar a sintese de evidéncias para subsidiar futuras

intervenc¢des em satde pablica voltadas a populacdo jovem.

3.RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 Alimentagio e Nutrigio

A alimentagio inadequada, marcada pelo consumo elevado de alimentos
ultraprocessados, excesso de sal, acticar e gorduras saturadas, bem como pelo baixo consumo de
frutas, verduras e legumes, constitui um dos principais fatores de risco para o desenvolvimento
precoce da hipertensdo. Estudos recentes tém mostrado que padrdes alimentares pouco
sauddveis ndo apenas elevam a pressio arterial, mas também contribuem para o aumento do
indice de massa corporal, resisténcia a insulina e dislipidemias, fatores que, em conjunto,
potencializam o risco cardiovascular (Figueiredo et al., 2020). Figueiredo e colaboradores
observaram, em uma amostra de universitirios brasileiros, que o consumo frequente de fast food
estava significativamente associado a elevagio da pressio arterial, evidenciando a
vulnerabilidade de jovens expostos a hdbitos alimentares inadequados desde as fases iniciais da
vida adulta. Além disso, o excesso de sal, presente nio apenas em condimentos, mas também
em alimentos industrializados, atua diretamente sobre a regulacio da pressio arterial,

promovendo reten¢io de sédio e aumento do volume sanguineo, fatores intimamente ligados a
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ipertensdo. Por outro lado, dietas ricas em frutas, vegetais e alimentos trescos tornecem
hipert P tro lado, diet frutas, t 1 tos fi f.
potéssio, fibras e antioxidantes, nutrientes que exercem efeito protetor sobre a fun¢io vascular,
auxiliando na manutencio da pressio arterial em niveis sauddveis.
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Figura 2: Esquema de composi¢cio de prato sauddvel para um individuo, desde a introducio
alimentar na infincia.

Fonte: Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP)

3.2 Sedentarismo e Obesidade

O sedentarismo tem se intensificado de forma significativa entre os jovens nas dltimas
décadas, principalmente em virtude das mudangas no estilo de vida e no padrio de lazer. O
avanco da tecnologia e a popularizacio de dispositivos eletrénicos, como smartphones,
computadores e videogames, tém contribuido para a substituicio de atividades fisicas por
comportamentos de inatividade. Oliveira et al. (2022) relatam que mais de 60% dos jovens
brasileiros nio atingem os niveis minimos recomendados de atividade fisica pela Organizacdo
Mundial da Satde (OMS), o que representa um importante fator de risco para o
desenvolvimento de obesidade, hipertensio arterial e outras doengas crénicas nio

transmissiveis. Além disso, o aumento do tempo de tela estid associado & reducio do gasto
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energético didrio e 4 maior exposicdo a conteddos que estimulam o consumo de alimentos
ultraprocessados e hdbitos alimentares inadequados.

Diversos estudos reforcam que a pratica regular de atividade fisica é um dos principais
fatores de protecio cardiovascular, atuando na regulacio da pressdo arterial, na melhora da
sensibilidade a insulina e na manutengio do peso corporal adequado. Entretanto, observa-se que
o ambiente urbano moderno, caracterizado por longas jornadas de estudo e trabalho, falta de
espacos publicos adequados para a prética esportiva e inseguranga nas 4reas urbanas, favorece
um estilo de vida sedentdrio. Programas escolares e politicas ptblicas voltadas & promocio da
atividade fisica entre adolescentes e jovens adultos tém se mostrado fundamentais para reduzir

o impacto negativo do sedentarismo sobre a satide cardiovascular.

3.3 Fatores Psicossociais

Os fatores psicossociais exercem influéncia expressiva sobre o desenvolvimento da
hipertensdo arterial em jovens, especialmente em contextos de alta pressdo académica e social.
O estresse, a ansiedade e a privacio de sono estdo entre os principais desencadeadores de
alteracdes fisioldgicas que elevam a pressio arterial, por meio da ativagdo crdnica do sistema
nervoso simpatico e da liberacdo de horménios como a adrenalina e o cortisol. De acordo com
Santos e Lima (2023), universitdrios submetidos a uma elevada carga de estresse académico
apresentaram pressio arterial média 1206 superior em comparagio aqueles com niveis de estresse
menores, indicando uma relagio direta entre o bem-estar psicoldgico e a satde cardiovascular.

A vida moderna impde aos jovens multiplas demandas — académicas, profissionais e
sociais — que frequentemente resultam em jornadas prolongadas, noites mal dormidas e pouca
capacidade de recuperacio fisica e emocional. A privagio de sono, além de afetar o rendimento
cognitivo, altera o metabolismo e aumenta a resisténcia vascular periférica, contribuindo para o
aumento persistente da pressdo arterial. Ademais, o uso excessivo de redes sociais e a busca por
padrdes de desempenho e aparéncia ideais podem gerar estresse psicossocial crdnico, impactando
negativamente a satide mental e fisica.

Portanto, compreender e intervir nos fatores psicossociais é essencial para a prevengio
da hipertensdo em jovens. Estratégias como o incentivo & prética de atividades relaxantes,
promogio do autocuidado, acompanhamento psicolégico e politicas educacionais voltadas ao

equilibrio entre estudo, lazer e descanso tém se mostrado eficazes na redugio dos niveis de
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estresse e, consequentemente, na melhoria da qualidade de vida e da satide cardiovascular dessa

populagdo.

3.4 Predisposi¢do Genética

A predisposicdo genética é um dos principais determinantes da hipertensio arterial,
desempenhando papel essencial na sua manifestacio precoce, especialmente entre jovens.
Individuos com histérico familiar de hipertensio apresentam um risco consideravelmente maior
de desenvolver a condi¢io, quando comparados aqueles sem antecedentes genéticos
semelhantes. Pesquisas demonstram que a heranca genética pode explicar entre 309% e 50% da
variabilidade dos niveis presséricos observados em populacdes, o que reforca a importincia de
considerar o fator hereditirio na avalia¢do do risco cardiovascular.

De acordo com Costa et al. (2021), os fatores genéticos nio atuam de forma isolada, mas
interagem de maneira complexa com hédbitos de vida, estresse, alimentacio e condicdes
ambientais. Essa interacdo é descrita como epigenética, um campo que estuda como o ambiente
pode influenciar a expressio dos genes. Por exemplo, mesmo que um individuo possua genes
associados a hipertensio, a adogdo de um estilo de vida sauddvel — incluindo pratica regular de
atividade fisica, alimentacio equilibrada e controle do peso corporal — pode reduzir
significativamente o risco de manifestacdo da doenga.

Além disso, estudos tém identificado mutacSes especificas e polimorfismos genéticos
relacionados a regulacdo da pressdo arterial, especialmente em genes que codificam proteinas
envolvidas no sistema renina-angiotensina-aldosterona, responsével pelo controle da retencio
de sédio e 4gua no organismo. Essas variacdes genéticas podem levar a uma resposta exagerada
a ingestdo de sal, aumento da resisténcia vascular periférica e, consequentemente, a elevacio
sustentada da pressio arterial.

Nesse contexto, a triagem genética surge como uma ferramenta preventiva promissora,
permitindo a identifica¢do precoce de individuos com maior suscetibilidade a hipertensio. Essa
abordagem possibilita a implementacio de estratégias personalizadas de acompanhamento e
intervengio, com foco na modificagdo dos fatores de risco comportamentais antes que a doenca
se estabeleca. Além disso, o aconselhamento genético pode orientar familias sobre a importincia
da prevencdo, do monitoramento continuo da pressdo arterial e da adogdo de préticas de

autocuidado.
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O acompanhamento médico regular desempenha papel indispensidvel nesse processo.
Consultas periédicas, com avaliacio de pardmetros metabdlicos (como glicemia, perfil lipidico
e funcio renal), associadas a orientagdes sobre habitos de vida saudaveis, tém demonstrado
eficicia na reducdo tanto da incidéncia quanto da gravidade da hipertensio. A abordagem
multidisciplinar, envolvendo médicos, nutricionistas e educadores fisicos, é essencial para
garantir uma visdo integral da saidde do jovem, especialmente em casos com histérico familiar
positivo.

Por fim, é importante ressaltar que, embora os fatores genéticos sejam imutédveis, a forma
como esses genes se expressam pode ser influenciada por escolhas e comportamentos cotidianos.
Assim, a prevencdo da hipertensio entre individuos geneticamente predispostos depende da
combinacdo entre vigilincia clinica, educagio em sadde e intervengdes precoces, capazes de
minimizar os impactos da heranga genética e promover uma melhor qualidade de vida a longo

prazo.

3.5 Fatores Ambientais e Urbanizacio

O ambiente urbano, associado a polui¢io, alta densidade populacional e estilo de vida
acelerado, contribui para aumento da hipertensio em jovens. WHO (2023) destaca que jovens
em 4reas urbanas apresentam maiores niveis de estresse e menor prética de atividade fisica,
fatores que elevam risco cardiovascular.

Prevencio e Estratégias de Intervencio Frente ao aumento da hipertensio entre jovens,
recomenda-se adogio de politicas ptblicas que promovam habitos saudéveis desde a infincia,
como educagio nutricional, incentivo a prética de atividades fisicas e controle do consumo de
ultraprocessados. Programas universitirios de promocio de saide e campanhas de
conscientiza¢do sobre satide cardiovascular podem reduzir significativamente os fatores de
risco. O acompanhamento regular da pressdo arterial, especialmente para individuos com
histérico familiar de hipertensio, é essencial. O uso de tecnologias digitais, como aplicativos de

monitoramento de saide, pode engajar os jovens e promover habitos de vida mais saudaveis.

4.CONCLUSAO

O ambiente urbano, caracterizado por alta densidade populacional, polui¢io ambiental,
trinsito intenso e ritmo de vida acelerado, tem sido amplamente reconhecido como um fator

que contribui significativamente para o aumento da hipertensio em jovens. Segundo a
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Organizacio Mundial da Satde (WHO, 2023), individuos que residem em 4reas urbanas
apresentam maiores niveis de estresse, exposi¢io a ruidos e poluentes atmosféricos, além de uma
menor pratica de atividade fisica, todos fatores intimamente ligados ao aumento do risco
cardiovascular. A urbanizacio também influencia hébitos alimentares, frequentemente
associando-se ao ficil acesso a alimentos ultraprocessados, fast foods e bebidas agucaradas,
potencializando o efeito nocivo sobre a pressio arterial e a satde metabdlica.

Diante desse cendrio, a prevencio da hipertensio em jovens deve ser multifacetada,
integrando politicas puablicas, acdes educativas e intervengdes clinicas. Programas de educacio
nutricional desde a infincia, incentivo i pritica regular de atividades fisicas e redugio do
consumo de produtos ultraprocessados sio medidas fundamentais. Em nivel universitario e
comunitirio, programas de promocio da saide e campanhas de conscientizagio sobre satde
cardiovascular tém demonstrado eficicia na redugio de fatores de risco associados a hipertensio.

O acompanhamento clinico regular, incluindo a aferi¢do periédica da pressdo arterial,
torna-se especialmente relevante para individuos com histérico familiar de hipertensio,
permitindo a detecgio precoce de alteracdes e a implementacio de intervengdes oportunas. Além
disso, o uso de tecnologias digitais, como aplicativos de monitoramento da pressio arterial,
registro de hébitos alimentares e lembretes de atividade fisica, surge como uma estratégia
inovadora para engajar os jovens, promovendo a adesio a estilos de vida mais saudiveis e
facilitando a integracdo entre prevencio individual e agdes coletivas de satde.

A integracio de abordagens ambientais, comportamentais e tecnolégicas demonstra-se,
portanto, essencial para conter o aumento da hipertensio entre jovens, contribuindo para a
reducio do risco cardiovascular ao longo da vida e promovendo uma cultura de satide preventiva

desde as fases iniciais da vida adulta.
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