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RESUMO: As Doencgas Cronicas Nio Transmissiveis (DCNTs) representam uma das principais
causas de morbimortalidade mundial e constituem importante desafio para a satde publica. Entre os
fatores de risco modificdveis associados ao seu desenvolvimento destacam-se o sedentarismo e os
hébitos alimentares inadequados. Nesse contexto, intervengdes nutricionais associadas a pratica regular
de atividade fisica tém sido amplamente recomendadas para prevengio e controle dessas enfermidades.
O presente estudo teve como objetivo analisar evidéncias cientificas sobre os efeitos dessas estratégias
em adultos sedentérios. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura realizada por meio de buscas
nas bases PubMed/MEDLINE, SciELO, Biblioteca Virtual em Satde e Google Scholar, contemplando
publicacdes entre 2014 e 2024. Os estudos analisados demonstraram que a combinagio de alimentacio
adequada e atividade fisica promove melhorias significativas no controle glicémico, perfil lipidico,
composicdo corporal, sensibilidade 4 insulina e marcadores inflamatérios. Além disso, observou-se
reducdo do risco de desenvolvimento e progressio de doengas como diabetes mellitus tipo 2 e doengas
cardiovasculares. Conclui-se que a associagdo entre estratégias nutricionais e prética regular de
atividade fisica constitui ferramenta eficaz para a promocdo da satide, prevencio das DCNTs e
melhoria da qualidade de vida da populacdo adulta.

Palavras-chave: Sedentarismo. Intervencio nutricional. Doengas crénicas nao transmissiveis. Risco
cardiometabdlico. Atividade fisica.

ABSTRACT: Non-Communicable Diseases (NCDs) are among the leading causes of morbidity and
mortality worldwide and represent a major public health challenge. Among the modifiable risk factors
associated with their development, physical inactivity and unhealthy dietary habits stand out. In this
context, nutritional interventions combined with regular physical activity have been widely
recommended for the prevention and management of these conditions. This study aimed to analyze
scientific evidence regarding the effects of these strategies in sedentary adults. An integrative literature
review was conducted using searches in the PubMed/MEDLINE, SciELO, Virtual Health Library,
and Google Scholar databases, including studies published between 2014 and 2024. The analyzed studies
demonstrated that the combination of adequate nutrition and physical activity promotes significant
improvements in glycemic control, lipid profile, body composition, insulin sensitivity, and
inflammatory markers. Furthermore, a reduction in the risk of developing and progressing diseases
such as type 2 diabetes mellitus and cardiovascular diseases was observed. It is concluded that the
association between nutritional strategies and regular physical activity is an effective tool for health
promotion, prevention of NCDs, and improvement of quality of life in the adult population.

Keywords: Sedentary behavior. Nutritional intervention. Chronic diseases. Cardiometabolic risk.
Physical activity.
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RESUMEN: Las Enfermedades Crénicas No Transmisibles (ECNT) representan una de las
principales causas de morbilidad y mortalidad en el mundo y constituyen un importante desafio para
la salud publica. Entre los factores de riesgo modificables asociados a su desarrollo destacan el
sedentarismo y los habitos alimentarios inadecuados. En este contexto, las intervenciones nutricionales
combinadas con la prictica regular de actividad fisica han sido ampliamente recomendadas para la
prevencién y el control de estas enfermedades. El presente estudio tuvo como objetivo analizar las
evidencias cientificas sobre los efectos de estas estrategias en adultos sedentarios. Se realizé una
revisién integradora de la literatura mediante bisquedas en las bases de datos PubMed/MEDLINE,
SciELO, Biblioteca Virtual en Salud y Google Scholar, incluyendo publicaciones entre 2014 y 2024. Los
estudios analizados demostraron que la combinacién de una alimentacién adecuada y actividad fisica
promueve mejoras significativas en el control glucémico, perfil lipidico, composicién corporal,
sensibilidad a la insulina y marcadores inflamatorios. Ademds, se observé una reduccién del riesgo de
desarrollo y progresién de enfermedades como la diabetes mellitus tipo 2 y las enfermedades
cardiovasculares. Se concluye que la asociacién entre estrategias nutricionales y actividad fisica regular
constituye una herramienta eficaz para la promocién de la salud, prevencién de las ECNT y mejora de

la calidad de vida de la poblacién adulta.

Palabras clave: Estilo de vida sedentario. Intervencién nutricional. Enfermedades crénicas no
transmisibles. Riesgo cardiometabélico. Actividad fisica.

INTRODUCAO

As Doengas Crdnicas Nao Transmissiveis (DCNTs) representam atualmente um dos
maiores desafios para os sistemas de sadde em dmbito mundial (World Health Organization,
2023). Caracterizadas por evolugdo prolongada, etiologia multifatorial e elevado impacto
sobre a qualidade de vida, essas enfermidades sdo responsiveis pela maior parcela das
mortes prematuras e incapacidades observadas na populacio adulta. Entre as principais
DCNTSs destacam-se as doengas cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2, neoplasias e
doengas respiratérias crdnicas, condi¢des que compartilham fatores de risco comuns e
amplamente relacionados ao estilo de vida contemporineo.

De acordo com a Organizagio Mundial da Satde (World Health Organization, 2023),
as Doencas Cronicas Ndo Transmissiveis sdo responsaveis por aproximadamente 74% de todas
as mortes registradas no mundo, evidenciando sua relevincia epidemiolégica e econémica.
Além do impacto sobre a mortalidade, essas doencgas contribuem significativamente para
o aumento dos custos assistenciais, reducdo da produtividade laboral e comprometimento
da qualidade de vida da populagdo. O crescimento da prevaléncia dessas condi¢des tem sido
associado as mudancas observadas nos padrdes comportamentais da sociedade moderna,
especialmente aquelas relacionadas 4 alimenta¢io inadequada e a reducio dos niveis de
atividade fisica.

No Brasil, o cendrio acompanha a tendéncia observada globalmente. Dados do
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Ministério da Satde e do Painel de Monitoramento da Mortalidade Prematura por Doengas
Crénicas Ndo Transmissiveis demonstram aumento progressivo das taxas de excesso de peso,
obesidade, diabetes mellitus tipo 2 e hipertensdo arterial sistémica nas dltimas décadas.
Informacdes provenientes do Vigitel Brasil 2023 indicam que mais da metade da populagio
adulta brasileira apresenta excesso de peso corporal, enquanto a obesidade continua
crescendo de forma consistente em diferentes faixas etdrias.

Paralelamente, observa-se elevada prevaléncia de individuos que n3o atingem as
recomendag¢des minimas de atividade fisica estabelecidas pela Organiza¢io Mundial da Saide
(World Health Organization, 2020).

Nesse contexto, o comportamento sedentdrio emerge como importante fator de risco
modificdvel para o desenvolvimento das doengas cardiometabélicas (Tremblay et al., 2017).
Embora frequentemente utilizado como sinénimo de inatividade fisica, o sedentarismo
possui defini¢do prépria e refere-se 3 permanéncia prolongada em atividades realizadas na
posicdo sentada, reclinada ou deitada, caracterizadas por baixo gasto energético. Dessa
forma, um individuo pode praticar atividade fisica regularmente e, ainda assim, apresentar
comportamento sedentirio durante grande parte do dia.

A literatura cientifica demonstra que o comportamento sedentdrio estd associado a
importantes alteracdes fisiolégicas e metabdlicas (O'Donovan et al., 2017; Ekelund et al., 2019).
Entre elas destacam-se a redugio da sensibilidade a insulina, aumento da adiposidade
visceral, comprometimento do metabolismo lipidico, diminui¢do do gasto energético
didrio e elevacio de marcadores inflamatérios sistémicos. Tais alteracdes contribuem
diretamente para o desenvolvimento da sindrome metabélica, condicdo caracterizada pela
associacio entre obesidade abdominal, resisténcia a insulina, hipertensio arterial e
dislipidemias, reconhecida como importante preditora de doencas cardiovasculares e
diabetes mellitus tipo 2.

Do ponto de vista fisiopatolégico, a diminui¢do da atividade muscular reduz a
utilizagdo periférica de glicose e compromete mecanismos relacionados ao metabolismo
energético (Hadgraft et al., 2021). A menor estimulagio do transportador GLUT-4,
responsével pela captagdo de glicose pelas células musculares, favorece o surgimento da
resisténcia a insulina e o desenvolvimento de alteracées glicémicas. Simultaneamente, a
reducdo da atividade da enzima lipoproteina lipase contribui para alteracGes desfavoraveis

no perfil lipidico, incluindo aumento dos niveis de triglicerideos e reducdo das
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concentragdes plasmaticas de HDL-colesterol.

Outro aspecto relevante diz respeito ao papel da adiposidade visceral no
desenvolvimento das alteracdes metabdlicas associadas ao sedentarismo. O tecido adiposo
visceral apresenta elevada atividade endécrina e metabdlica (Després, 2012), produzindo
diversas substincias biologicamente ativas conhecidas como adipocinas. Em situagdes de
excesso de gordura corporal, ocorre aumento da producio de mediadores inflamatérios,
incluindo interleucina-6 (IL-6), fator de necrose tumoral alfa (TNF-a) e proteina C-
reativa, promovendo um estado inflamatério crénico de baixo grau. Esse processo
inflamatério tem sido considerado um dos principais mecanismos envolvidos na
progressdo das Doengas Crénicas Nio Transmissiveis.

Diante desse cenério, torna-se evidente a necessidade de estratégias eficazes
voltadas 4 prevencdo e ao controle dos fatores de risco cardiometabédlicos. Entre as
abordagens disponiveis, a interveng¢io nutricional ocupa posi¢io de destaque devido a sua
capacidade de atuar simultaneamente sobre diferentes mecanismos fisiolégicos envolvidos
no desenvolvimento das doencas cronicas. A alimentacio influencia diretamente o balanco
energético, a composi¢io corporal, o metabolismo glicidico, o perfil lipidico e os processos
inflamatérios (Castro-Barquero et al., 2020), constituindo ferramenta essencial para
promocgio da satde.

Nas dltimas décadas, diversas evidéncias cientificas tém demonstrado que padrdes
alimentares baseados em alimentos in natura e minimamente processados estdo associados
a melhores desfechos clinicos e metabédlicos (Estruch et al., 2018). Dietas caracterizadas por
elevado consumo de frutas, vegetais, leguminosas, cereais integrais e fontes de gorduras
insaturadas apresentam potencial para reduzir fatores de risco cardiovasculares e melhorar
o controle metabdlico. Em contrapartida, o consumo excessivo de alimentos
ultraprocessados tem sido associado ao aumento da obesidade, resisténcia a insulina e
mortalidade por causas cardiovasculares.

Entre os padrdes alimentares mais estudados destacam-se a Dieta Mediterrinea e
a dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension), ambas amplamente
reconhecidas por seus beneficios sobre a satde cardiometabdlica. Estudos clinicos e
metanalises demonstram que esses modelos alimentares sdo capazes de promover reducio
da pressio arterial, melhora do perfil lipidico, diminui¢do da inflamagio sistémica e menor

incidéncia de eventos cardiovasculares. Além disso, a ingestdo adequada de fibras
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alimentares tem sido associada & melhora da microbiota intestinal, aumento da produgio
de 4cidos graxos de cadeia curta e redugio da resisténcia a insulina (Reynolds et al., 2019).

Embora as estratégias nutricionais apresentem beneficios significativos quando
aplicadas isoladamente, evidéncias recentes sugerem que seus efeitos tornam-se ainda
mais expressivos quando associadas 4 pratica regular de atividade fisica. O exercicio fisico
promove adaptagdes fisiolégicas importantes, incluindo aumento da sensibilidade a
insulina, melhora da funcio cardiovascular, preservacio da massa muscular e aumento do
gasto energético total. Dessa forma, a combinacdo entre nutri¢io adequada e atividade
fisica permite atuacdo simultinea sobre miultiplos mecanismos relacionados ao risco
cardiometabdlico.

Diversos programas de intervencdo baseados na modificacio do estilo de vida
demonstram que abordagens combinadas produzem resultados superiores aqueles
observados quando apenas uma estratégia é utilizada. Melhorias mais expressivas na
composicdo corporal, controle glicémico, perfil lipidico e marcadores inflamatérios tém
sido relatadas em estudos que associam orienta¢io nutricional estruturada a pratica regular
de exercicios fisicos. Além disso, essas intervencSes apresentam potencial para reduzir
significativamente a incidéncia de diabetes mellitus tipo 2 e doengas cardiovasculares em
individuos com elevado risco metabélico.

Apesar dos beneficios amplamente documentados, a implementacdo dessas
estratégias ainda enfrenta desafios importantes relacionados a adesio e manutencio das
mudangas comportamentais. Fatores socioecondmicos, culturais, ambientais e psicolégicos
influenciam diretamente a capacidade dos individuos de adotar hébitos alimentares
sauddveis e manter niveis adequados de atividade fisica ao longo do tempo. Nesse sentido,
a compreensdo dos fatores que favorecem ou dificultam a adesdo as intervencdes torna-se
fundamental para o desenvolvimento de estratégias mais eficazes.

Guthold et al. (2018) demonstraram que a insuficiéncia de atividade fisica permanece
elevada em diferentes regides do mundo, constituindo importante fator de risco para o
desenvolvimento das doencgas cronicas. Considerando a elevada prevaléncia do
comportamento sedentirio na populagdo adulta e a crescente incidéncia das Doengas
Crbnicas Nio Transmissiveis, torna-se relevante analisar as evidéncias cientificas
disponiveis acerca das intervencdes nutricionais associadas a atividade fisica. Dessa forma,

o presente estudo teve como objetivo analisar a literatura cientifica relacionada aos efeitos
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das estratégias nutricionais combinadas com a praitica regular de atividade fisica sobre
marcadores cardiometabdlicos e fatores de risco para doencas crénicas em adultos
sedentdrios, buscando contribuir para a compreensio das melhores praticas voltadas a

promocio da satide e prevencgio de doengas.

METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma revisio integrativa da literatura,
conduzida com o propésito de reunir, analisar e sintetizar evidéncias cientificas
relacionadas s estratégias nutricionais associadas a prética de atividade fisica na promocio
da satde e na reducio do risco cardiometabdlico em adultos sedentirios. A revisido
integrativa foi escolhida por possibilitar a inclusdo de diferentes delineamentos
metodolégicos, permitindo uma anélise abrangente e critica das evidéncias disponiveis
sobre o tema.

Segundo a literatura cientifica, a revisio integrativa constitui um método de
pesquisa que possibilita a incorporacio de estudos experimentais e nio experimentais,
favorecendo uma compreensdo mais ampla dos fendmenos investigados (Souza, Silva &
Carvalho, 2010). Além disso, essa abordagem permite identificar lacunas no conhecimento
cientifico, sintetizar resultados e fornecer subsidios para a pritica clinica baseada em
evidéncias.

A pesquisa bibliografica foi realizada por meio de consultas sistematizadas em bases
de dados reconhecidas nacional e internacionalmente na 4rea da satde, incluindo
PubMed/MEDLINE, Scientific Electronic Library Online (SciELO), Biblioteca Virtual
em Satde (BVS) e Google Scholar.

A estratégia de busca foi elaborada utilizando descritores relacionados ao
comportamento sedentdrio, atividade fisica, intervencio nutricional, doencas crénicas nio
transmissiveis e risco cardiometabdlico. Os termos foram selecionados com base nos
Descritores em Ciéncias da Sadde (DeCS) e Medical Subject Headings (MeSH),
buscando garantir maior abrangéncia e padronizacio da pesquisa bibliografica.

Os principais descritores utilizados na estratégia de busca foram selecionados a partir
dos Descritores em Ciéncias da Satide (DeCS) e do Medical Subject Headings (MeSH). Em
portugués, foram empregados os termos sedentarismo, comportamento sedentério,

interveng¢io nutricional, estratégias alimentares, doencas crdnicas ndo transmissiveis, risco
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cardiometabdlico e atividade fisica. Em inglés, utilizaram-se os descritores sedentary behavior,
physical inactivity, nutritional intervention, dietary strategies, chronic diseases,
cardiometabolic risk e physical activity.

Os descritores foram combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR,
permitindo ampliar ou refinar os resultados encontrados. Entre as estratégias empregadas
destacam-se combinacdes como:

("sedentary behavior”" OR "physical inactivity”) AND ("nutritional intervention"
OR '"dietary strategies") AND ("cardiometabolic risk") e ("chronic diseases") AND
("nutrition") AND ("physical activity").

Foram considerados elegiveis para inclusdo artigos cientificos publicados entre
janeiro de 2014 e dezembro de 2024, disponiveis integralmente nos idiomas portugués,
inglés ou espanhol. A delimitacio temporal foi estabelecida com o objetivo de contemplar
evidéncias cientificas recentes e compativeis com o atual cenirio epidemiolégico das
Doencas Crénicas Nio Transmissiveis.

Os critérios de inclusio compreenderam:

a) estudos realizados com individuos adultos, com idade igual ou superior a 18 anos;

b) pesquisas que abordassem intervengdes nutricionais isoladas ou associadas & prética de
atividade fisica;

c) ensaios clinicos randomizados;

d) estudos observacionais;

e) revisdes sistemdticas;

f) metanélises;

g) diretrizes e consensos cientificos relacionados ao tema.

Por outro lado, foram excluidos:

a) estudos conduzidos exclusivamente com criangas ou adolescentes;

b) pesquisas envolvendo idosos institucionalizados;

c) artigos sem acesso ao texto completo;

d) publicagdes duplicadas entre as bases consultadas;

e) estudos que nio apresentavam relagdo direta com os objetivos desta revisio;

f) editoriais, cartas ao editor, relatos de opiniio e materiais sem metodologia cientifica

claramente descrita.
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Apébs a realizagdo das buscas, procedeu-se a etapa de triagem dos estudos.
Inicialmente, foram analisados titulos e resumos para identifica¢do da relevincia temitica.
Em seguida, os artigos potencialmente elegiveis foram submetidos a leitura integral,
permitindo verificar sua adequagdo aos critérios previamente estabelecidos.

Os estudos selecionados foram organizados em planilhas para extragio e
sistematizacdo das informagdes consideradas relevantes para a anilise. Entre os dados
coletados destacaram-se: autor, ano de publicacio, delineamento metodoldgico,
caracteristicas da populacdo estudada, tipo de intervencdo realizada e principais resultados
observados.

A anilise dos dados foi conduzida de forma descritiva e interpretativa, buscando
identificar convergéncias e divergéncias entre os estudos incluidos. Os achados foram
agrupados em categorias temdticas relacionadas aos mecanismos fisiopatolégicos do
sedentarismo, estratégias nutricionais para modulag¢do do risco cardiometabdlico, efeitos
da atividade fisica e impacto das intervenc¢des combinadas sobre diferentes marcadores
metabdlicos.

Além da descri¢io dos resultados, buscou-se realizar anélise critica das evidéncias
disponiveis, considerando a qualidade metodolégica dos estudos, a consisténcia dos
achados e as possiveis limita¢des relacionadas aos diferentes delineamentos utilizados. Esse
processo permitiu compreender nio apenas os beneficios das intervencdes analisadas, mas
também os desafios relacionados 4 sua implementagio e manutenc¢io em longo prazo.

Dessa forma, a metodologia adotada possibilitou uma avaliacio abrangente da
literatura cientifica disponivel, fornecendo base consistente para a discussdo dos efeitos
das estratégias nutricionais associadas a atividade fisica na promocio da satide e prevencio

das Doengas Crénicas Nao Transmissiveis em adultos sedentérios.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Sedentarismo e Impactos Fisiolégicos na Satide do Adulto

O comportamento sedentdrio tem sido amplamente reconhecido como um dos
principais fatores de risco modificdveis para o desenvolvimento das Doencas Crénicas Nio
Transmissiveis (DCNTs). A definicdo atualmente mais utilizada foi proposta por
Tremblay et al. (2017), que caracterizam o comportamento sedentirio como qualquer

atividade realizada em posicdo sentada, reclinada ou deitada com gasto energético igual ou
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inferior a 1,5 METSs. Nas tltimas décadas, mudancas nos padrdes ocupacionais, avangos
tecnolégicos e transformacgdes no estilo de vida contribuiram significativamente para o
aumento do tempo gasto em atividades de baixo dispéndio energético, favorecendo o
crescimento da prevaléncia de doencas cardiometabdlicas em diferentes populagdes.

De acordo com a definic¢do proposta pelo Sedentary Behaviour Research Network, o
comportamento sedentério corresponde a qualquer atividade realizada em posicdo sentada,
reclinada ou deitada que apresente gasto energético igual ou inferior a 1,5 equivalentes
metabélicos (METs). Essa defini¢io amplia a compreensdo do problema ao demonstrar
que o sedentarismo ndo se restringe a auséncia de exercicio fisico estruturado, mas engloba
periodos prolongados de inatividade ao longo do dia.

Diversos estudos epidemiolégicos demonstram associagio consistente entre tempo
sedentério e aumento da mortalidade por todas as causas. Ekelund et al. (2019) observaram
relacio dose-resposta entre comportamento sedentirio e mortalidade, indicando que
individuos expostos a maiores periodos de inatividade apresentam risco
significativamente superior de eventos cardiovasculares e morte prematura. Esses achados
reforcam a importincia do sedentarismo como fator independente de risco para a satde.

Do ponto de vista metabdlico, a reducio da atividade muscular compromete
mecanismos fundamentais relacionados & homeostase energética. A menor contragio
muscular reduz a captacdo de glicose pelas células esqueléticas, favorecendo o
desenvolvimento da resisténcia a insulina. Esse processo ocorre principalmente pela
reducdo da atividade do transportador GLUT-4, proteina responsivel pela entrada de
glicose na célula muscular em resposta a agdo da insulina e ao estimulo do exercicio fisico.

A resisténcia a insulina é considerada um dos principais mecanismos
fisiopatoldgicos associados ao desenvolvimento do diabetes mellitus tipo 2. Em individuos
sedentdrios, a menor utilizacdo periférica de glicose favorece a manutencio de niveis
glicémicos elevados, estimulando maior producdo de insulina pelo pincreas. Com a
progressio desse quadro, ocorre comprometimento da fungio pancreitica e aumento do
risco de desenvolvimento do diabetes.

Outro aspecto relevante refere-se ao impacto do sedentarismo sobre a composicio
corporal. A redugdo do gasto energético didrio favorece o balango energético positivo e o
acimulo progressivo de tecido adiposo. Embora o aumento da gordura corporal total

represente importante fator de risco, a literatura destaca que a adiposidade visceral
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apresenta associa¢io ainda mais forte com alteracdes metabdlicas e cardiovasculares.

O tecido adiposo visceral possui elevada atividade metabdlica e secretora,
produzindo diversas substincias biologicamente ativas conhecidas como adipocinas. Entre
elas destacam-se a interleucina-6 (IL-6), fator de necrose tumoral alfa (TNF-a) e proteina
C-reativa, marcadores associados 4 inflamac3o sistémica crénica de baixo grau. Esse estado
inflamatério persistente contribui para a progressido da resisténcia a insulina, disfuncio
endotelial e aterosclerose.

Segundo Després (2012), a gordura visceral apresenta forte associagio com
resisténcia a insulina, disfuncio endotelial e aumento do risco cardiovascular, sendo
considerada um dos principais indicadores de risco cardiometabélico.

Além das alteracdes glicémicas e inflamatérias, o comportamento sedentério
também promove efeitos negativos sobre o metabolismo lipidico. Estudos demonstram
que individuos sedentdrios apresentam maiores concentracdes de triglicerideos
plasmaticos e LDL-colesterol, associadas a reducdo dos niveis de HDL-colesterol. Essas
alteracdes favorecem o desenvolvimento de placas ateroscleréticas e aumentam o risco de
eventos cardiovasculares. Hadgraft et al. (2021) observaram que interveng¢des destinadas a
reducio do comportamento sedentirio foram capazes de promover melhorias
significativas em biomarcadores relacionados ao risco cardiometabélico.

O impacto do sedentarismo sobre a satide cardiovascular também est4 relacionado
a reducdo da aptidio cardiorrespiratéria. A diminui¢do dos niveis de atividade fisica
contribui para menor eficiéncia cardiaca, reducio da capacidade funcional e aumento da
pressdo arterial. Esses fatores, quando associados as alteracdes metabdlicas previamente
descritas, ampliam significativamente o risco cardiovascular global. De acordo com
O'Donovan et al. (2017), o comportamento sedentdrio estd associado ao aumento dos
fatores de risco metabdlicos e cardiovasculares, independentemente da pritica de atividade
fisica em alguns contextos.

Portanto, as evidéncias cientificas disponiveis demonstram que o sedentarismo
deve ser compreendido como condicio fisiologicamente ativa, capaz de desencadear
alteracdes metabdlicas, hormonais e inflamatérias que favorecem o surgimento e
progressio das Doencas Croénicas Ndo Transmissiveis. A compreensio desses
mecanismos é fundamental para o desenvolvimento de estratégias preventivas e

terapéuticas eficazes.
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Estratégias Nutricionais na Modulagio do Risco Cardiometabélico

A alimentacio exerce papel central na prevencio e controle das alteragdes
metabdlicas associadas ao sedentarismo. Atualmente, existe amplo consenso cientifico de
que a qualidade da dieta influencia diretamente diversos fatores relacionados ao risco
cardiometabdlico, incluindo composi¢io corporal, metabolismo glicidico, perfil lipidico e
inflamag3o sistémica.

Entre os principais objetivos das interveng¢des nutricionais voltadas a populacio
sedentiria destaca- se a promocio do equilibrio energético. O balango energético positivo,
caracterizado pela ingestdo caldrica superior ao gasto energético didrio, constitui um dos
principais determinantes do ganho de peso corporal e do aumento da adiposidade visceral.
Dessa forma, estratégias nutricionais capazes de promover adequacdo energética
apresentam papel fundamental na redugio do risco metabdlico.

Estudos demonstram que a perda moderada de peso corporal j4 é capaz de produzir
beneficios clinicos significativos. Reducdes entre 59 e 109 do peso inicial frequentemente
estdo associadas & melhora da sensibilidade a insulina, reduc¢do da pressdo arterial,
diminui¢io dos niveis de triglicerideos e melhora do controle glicémico. Esses efeitos
ocorrem principalmente devido 4 redugdo da gordura visceral e da inflamac3o sistémica
associada.

Além da quantidade de energia consumida, a qualidade dos macronutrientes
desempenha papel relevante na modulagdo do risco cardiometabdlico. Castro-Barquero et
al. (2020) destacam que estratégias alimentares voltadas 3 melhoria da qualidade dos
carboidratos, aumento do consumo de fibras e adequacdo da ingestdo lipidica apresentam
impacto significativo na redug¢io dos componentes da sindrome metabdlica. Os
carboidratos representam importante fonte energética para o organismo; entretanto, sua
qualidade influencia diretamente a resposta metabdlica pés-prandial.

Dietas ricas em carboidratos refinados e agticares simples estdo associadas a maiores
picos glicémicos e hiperinsulinemia, fatores relacionados ao desenvolvimento da
resisténcia 2 insulina.

Por outro lado, alimentos ricos em carboidratos complexos e fibras alimentares
promovem absorc¢do mais lenta da glicose, contribuindo para melhor controle glicémico.
A substitui¢do de cereais refinados por versdes integrais tem sido associada a redugio do

risco de diabetes mellitus tipo 2, obesidade e doencas cardiovasculares.
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As proteinas também desempenham papel importante nas intervencdes
nutricionais voltadas ao controle metabédlico. Além de contribuirem para manutengio da
massa muscular, apresentam maior efeito térmico e promovem maior saciedade quando
comparadas aos carboidratos e lipidios. A preservacio da massa magra é especialmente
relevante em individuos submetidos a programas de perda de peso, uma vez que o tecido
muscular exerce papel fundamental no metabolismo da glicose.

Em relagdo aos lipidios, evidéncias cientificas indicam que a qualidade da gordura
consumida possui maior relevincia clinica do que a quantidade total ingerida. A
substitui¢do de gorduras saturadas por fontes de gorduras monoinsaturadas e poli-
insaturadas tem sido associada 4 melhora do perfil lipidico e reducio do risco
cardiovascular. Alimentos como azeite de oliva, peixes, oleaginosas e abacate destacam-se
como importantes fontes desses nutrientes.

Outro aspecto amplamente investigado na literatura refere-se ao papel das fibras
alimentares. Estudos demonstram que o consumo adequado de fibras esti associado a
reducdo da glicemia pds- prandial, melhora da saciedade, reducdo dos niveis de colesterol
plasmatico e modulacdo favordvel da microbiota intestinal. Esses mecanismos contribuem
para reducido do risco cardiometabdlico e melhoria da satde metabdlica de forma geral.

Dessa maneira, as evidéncias disponiveis demonstram que as estratégias
nutricionais constituem componente fundamental na prevencio e controle das Doencas
Croénicas Nao Transmissiveis.

Quando adequadamente estruturadas e individualizadas, essas intervencdes
apresentam potencial para modificar significativamente os principais fatores de risco

associados ao sedentarismo, promovendo beneficios clinicos relevantes e sustentiveis.

Fibras Alimentares, Microbiota Intestinal e Inflamagio Sistémica

Nos altimos anos, a microbiota intestinal passou a ocupar posi¢do de destaque nas
pesquisas relacionadas a satidde metabdlica. Evidéncias cientificas sugerem que alteracdes
na composi¢do e diversidade dos microrganismos intestinais podem influenciar
diretamente processos metabdlicos, imunolégicos e inflamatérios associados ao
desenvolvimento das Doencas Crénicas Nio Transmissiveis.

A microbiota intestinal é composta por trilhdes de microrganismos que

desempenham funcdes essenciais para o organismo humano, incluindo fermentagio de
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substratos nio digeriveis, sintese de vitaminas, protecio contra patégenos e modulacio da
resposta imunolégica (Lynch & Pedersen, 2016). Quando ocorre desequilibrio dessa
comunidade microbiana, condi¢ao denominada disbiose intestinal, observa-se aumento da
permeabilidade intestinal, ativagio de processos inflamatérios e alteragdes metabdlicas
associadas 4 obesidade e ao diabetes mellitus tipo 2.

Entre os fatores dietéticos capazes de influenciar positivamente a microbiota
intestinal, destaca-se o consumo adequado de fibras alimentares. As fibras constituem
carboidratos nio digeriveis pelo trato gastrointestinal humano, sendo fermentadas por
bactérias intestinais benéficas. Esse processo resulta na producio de 4cidos graxos de cadeia
curta, especialmente acetato, propionato e butirato, compostos que exercem efeitos
metabdlicos importantes.

O butirato, em particular, tem sido amplamente estudado devido ao seu papel na
manutencgio da integridade da barreira intestinal e na modulagido da resposta inflamatéria.
Estudos indicam que concentra¢des adequadas desse metabdlito estio associadas a reducio
da permeabilidade intestinal e menor translocagio de endotoxinas bacterianas para a
circulagdo sistémica. Esse mecanismo contribui para reduc¢io da inflamacio crdnica de
baixo grau frequentemente observada em individuos sedentirios e com excesso de peso.

Além dos efeitos sobre a inflamagdo, o consumo adequado de fibras também est4
relacionado ao melhor controle glicémico. A presenca de fibras soldveis retarda o
esvaziamento géistrico e reduz a velocidade de absorc¢io da glicose, promovendo menores
oscilagdes glicémicas pds-prandiais. Esse efeito favorece a melhora da sensibilidade a
insulina e contribui para a prevengio do diabetes mellitus tipo 2

Reynolds et al. (2019) demonstraram que dietas com maior qualidade de carboidratos
e elevado teor de fibras estdo associadas a reducio do risco de doengas cardiovasculares,
diabetes mellitus tipo 2 e mortalidade por todas as causas.

Outro beneficio relevante refere-se ao controle do peso corporal. Alimentos ricos
em fibras geralmente apresentam menor densidade energética e maior capacidade de
promover saciedade. Dessa forma, individuos com maior consumo de fibras tendem a
apresentar menor ingestdo caldrica total e melhor controle do peso corporal ao longo do
tempo.

Diversas revisdes sistemdticas e metanilises demonstram associagdo consistente

entre elevada ingestdo de fibras alimentares e reducio da incidéncia de doengas
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cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2 e mortalidade por todas as causas. Esses
resultados reforcam a importincia das fibras como componente fundamental das
estratégias nutricionais voltadas & promocio da satde metabdlica.

Diante das evidéncias disponiveis, recomenda-se que intervencdes nutricionais
destinadas a populacio sedentdria priorizem alimentos naturalmente ricos em fibras,
incluindo frutas, hortalicas, leguminosas, cereais integrais e sementes, contribuindo

simultaneamente para a satide intestinal, metabdlica e cardiovascular.

Padrdes Alimentares Baseados em Evidéncias Cientificas

Embora a anélise isolada de nutrientes forneca informagdes relevantes sobre
mecanismos metabdlicos especificos, a literatura contemporinea tem direcionado
crescente atencio aos padrdes alimentares completos. Essa abordagem considera a
interacio entre diferentes alimentos e nutrientes consumidos habitualmente,
proporcionando compreensdo mais abrangente dos efeitos da alimentacdo sobre a satide.

Entre os modelos alimentares mais estudados e recomendados para prevencio das
Doencas Crénicas Nio Transmissiveis destacam-se a Dieta Mediterrinea e a dieta DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension). Ambos os padrSes apresentam forte
embasamento cientifico e demonstram beneficios consistentes sobre diversos marcadores
cardiometabdlicos.

A Dieta Mediterrdnea caracteriza-se pelo elevado consumo de frutas, vegetais,
leguminosas, cereais integrais, azeite de oliva, oleaginosas e peixes, associado 2 ingestio
moderada de laticinios e reduzido consumo de carnes processadas e alimentos
ultraprocessados. Esse padrio alimentar é reconhecido por apresentar elevada densidade
nutricional e importante potencial anti-inflamatério.

Estruch et al. (2018), por meio do estudo PREDIMED, demonstraram redugio
significativa da incidéncia de eventos cardiovasculares em individuos que seguiram a Dieta
Mediterrinea suplementada com azeite de oliva extravirgem ou oleaginosas. Os resultados
reforcam a capacidade desse padrio alimentar de atuar sobre multiplos fatores de risco
simultaneamente.

A dieta DASH, por sua vez, foi inicialmente desenvolvida com o objetivo de auxiliar
no controle da hipertensio arterial sistémica. Caracteriza-se pelo elevado consumo de

frutas, vegetais, grios integrais, laticinios com baixo teor de gordura e proteinas magras,
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associado 4 redu¢do do consumo de sédio, agtcares adicionados e gorduras saturadas.

Estudos demonstram que a ades3o 4 dieta DASH promove reducio significativa da
pressido arterial sistélica e diastélica, além de beneficios sobre perfil lipidico, sensibilidade
a insulina e composicdo corporal. Dessa forma, esse modelo alimentar apresenta potencial
relevante para prevencio e tratamento das doencas cardiovasculares.

Apesar de suas particularidades, ambos os padrdes compartilham caracteristicas
comuns consideradas fundamentais para promocio da satde. Entre elas destacam-se a
elevada ingestdo de alimentos in natura ou minimamente processados, adequado aporte de
fibras alimentares, predominincia de gorduras insaturadas e reduzido consumo de
alimentos ultraprocessados.

Essas caracteristicas tornam esses modelos especialmente relevantes para individuos
sedentdrios, uma vez que atuam diretamente sobre mecanismos fisiopatolégicos
relacionados A resisténcia a insulina, inflamacio sistémica e disfun¢do cardiovascular.

Portanto, a adocio de padrdes alimentares baseados em evidéncias cientificas
representa estratégia efetiva para modulagdo do risco cardiometabélico, contribuindo para

prevencio das DCNTs e promocio da satde em longo prazo.

Integracdo entre Nutricdo e Atividade Fisica

Embora as intervengdes nutricionais apresentem beneficios significativos quando
aplicadas isoladamente, a literatura demonstra que seus efeitos tornam-se mais expressivos
quando associadas a prética regular de atividade fisica (Swift et al., 2018; Andersen et al.,
2021). Essa combinagio permite atuagio simultinea sobre diferentes mecanismos
fisiolégicos envolvidos no desenvolvimento das doengas cardiometabdlicas.

A atividade fisica promove aumento do gasto energético total, melhora da aptidio
cardiorrespiratdria, preservacio da massa muscular e aumento da sensibilidade a insulina.
Além disso, o exercicio fisico estimula a captacdo de glicose pelas células musculares por
meio de mecanismos independentes da acio da insulina, favorecendo melhor controle
glicémico mesmo em individuos com resisténcia insulinica.

Paralelamente, a alimentacio adequada fornece os nutrientes necessirios para
manutencdo das adaptacdes fisiolégicas induzidas pelo exercicio. O aporte adequado de
proteinas contribui para preservacio e recuperagdo muscular, enquanto carboidratos de

qualidade auxiliam na reposi¢io energética e manutencio do desempenho fisico.
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Diversos estudos demonstram que programas combinando orientagdo nutricional e
pratica regular de atividade fisica promovem resultados superiores aos observados em
intervengdes isoladas. Melhorias mais expressivas na composi¢do corporal, reducio da
circunferéncia abdominal, controle glicémico e perfil lipidico tém sido consistentemente
relatadas na literatura.

Além dos beneficios fisiolégicos, intervencdes combinadas também parecem
favorecer maior adesdo as mudancas de estilo de vida. A percepgdo de resultados clinicos
mais rdpidos e abrangentes pode aumentar a motivacio dos individuos para manutencio
dos hébitos saudédveis ao longo do tempo.

Outro aspecto importante refere-se ao potencial preventivo dessa abordagem.
Estudos envolvendo individuos com pré-diabetes demonstram que programas de mudancga
do estilo de vida baseados em alimentagdo saudével e atividade fisica regular reduzem
significativamente o risco de progressio para diabetes mellitus tipo 2. Resultados
semelhantes também sio observados em relacio as doencgas cardiovasculares.

Dessa forma, as evidéncias cientificas disponiveis indicam que a integracdo entre
nutri¢do e atividade fisica constitui estratégia fundamental para promocio da satide e
reducdo do risco cardiometabdlico. A adocio de abordagens multidisciplinares e
individualizadas mostra-se essencial para maximizar os beneficios clinicos e favorecer a

manutencdo das mudancas comportamentais em longo prazo.

Impacto das Intervengdes Combinadas na Composigio Corporal

A composigdo corporal constitui um dos principais indicadores de satide metabdlica
e apresenta relagdo direta com o risco de desenvolvimento das Doencgas Crénicas Nio
Transmissiveis.

Evidéncias cientificas demonstram que interven¢des combinando estratégias
nutricionais e atividade fisica promovem alteraces mais expressivas na composi¢io
corporal quando comparadas a abordagens isoladas.

A reducio da gordura corporal, especialmente da gordura visceral, tem sido
consistentemente associada & melhora de diversos parimetros metabdlicos. Estudos
indicam que programas estruturados de mudanga do estilo de vida promovem reducdes
significativas da circunferéncia abdominal e da adiposidade central, fatores intimamente

relacionados ao risco cardiometabdlico.
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A gordura visceral apresenta elevada atividade metabdlica e capacidade de produzir
substincias pré- inflamatérias que contribuem para resisténcia a insulina, disfuncio
endotelial e progressdo da aterosclerose. Dessa forma, sua redugdo representa importante
objetivo terapéutico nas intervengdes destinadas a populagdo sedentéria. Swift et al. (2018)
ressaltam que a atividade fisica exerce papel fundamental nio apenas na reducio do peso
corporal, mas também na manutencio dos resultados obtidos em longo prazo.

Além da diminuicdo da gordura corporal, a preservagdo da massa muscular constitui
aspecto fundamental durante processos de perda de peso. A massa magra exerce papel
importante na manuten¢io do metabolismo basal, na captagio de glicose e na
funcionalidade fisica. Intervenc¢des que combinam alimentacio adequada com exercicios
resistidos apresentam maior capacidade de preservar tecido muscular durante periodos de
restricdo energética.

Andersen et al. (2021) observaram que programas de intervengio envolvendo
orientacio nutricional e aumento dos niveis de atividade fisica promoveram melhorias
significativas na composi¢io corporal e reducdo dos fatores de risco metabdlicos.
Resultados semelhantes foram relatados por Prendergast e Peiris (2019), que identificaram
beneficios consistentes em individuos submetidos a programas supervisionados de
mudanca do estilo de vida.

Outro aspecto relevante refere-se a prevencgio do reganho ponderal apés a perda de
peso inicial. Evidéncias indicam que individuos fisicamente ativos apresentam maior
capacidade de manter os resultados obtidos em longo prazo, reduzindo a probabilidade de
recuperacdo do peso corporal perdido. Esse fator contribui para maior sustentabilidade dos
beneficios metabdlicos alcangados.

Dessa forma, as interveng¢des combinadas demonstram impacto positivo tanto na
reducio da gordura corporal quanto na preservacio da massa muscular, promovendo
melhorias significativas na composi¢do corporal e contribuindo para reducio do risco

cardiometabdlico.

Controle Glicémico e Sensibilidade 4 Insulina

A resisténcia a insulina representa um dos principais mecanismos fisiopatolégicos
envolvidos no desenvolvimento do diabetes mellitus tipo 2 e da sindrome metabélica. Por

esse motivo, o controle glicémico constitui importante indicador de eficicia das
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intervengdes destinadas 4 populacdo sedentéria.

Os estudos analisados demonstram que programas combinando orientacio
nutricional e atividade fisica promovem melhora significativa dos paridmetros
relacionados ao metabolismo da glicose. Entre os principais indicadores beneficiados
destacam-se a glicemia de jejum, hemoglobina glicada (HbAic), insulinemia e indice
HOMA-IR.

A atividade fisica exerce papel fundamental nesse processo ao estimular a
translocagio do transportador GLUT-4 para a membrana celular, favorecendo a captacio
de glicose pelo musculo esquelético independentemente da ac¢do da insulina. Esse
mecanismo contribui para reducdo da glicemia circulante e melhora da sensibilidade
insulinica.

Paralelamente, estratégias nutricionais baseadas na redu¢io da carga glicémica da
dieta, aumento do consumo de fibras alimentares e controle do balanco energético
promovem melhora adicional do metabolismo glicidico. A combinagio dessas abordagens
potencializa os efeitos observados, produzindo resultados mais consistentes.

Jiang et al. (2022), em metanilise envolvendo individuos com pré-diabetes,
observaram que intervenc¢des baseadas em mudancas do estilo de vida foram capazes de
reduzir significativamente o risco de progressio para diabetes mellitus tipo 2. Os autores
destacam que os melhores resultados foram obtidos quando as modificagdes alimentares
foram associadas ao aumento dos niveis de atividade fisica.

Além da prevencdo do diabetes, a melhora da sensibilidade 4 insulina apresenta
impacto positivo sobre outros fatores metabdlicos, incluindo controle do peso corporal,
perfil lipidico e inflamacgio sistémica. Dessa forma, a modula¢io do metabolismo glicidico

constitui um dos principais beneficios das interven¢des combinadas.

Perfil Lipidico e Risco Cardiovascular

As doengas cardiovasculares permanecem como principal causa de morte em nivel
global, sendo amplamente influenciadas por fatores relacionados ao estilo de vida. Nesse
contexto, o perfil lipidico constitui importante marcador de risco cardiovascular e
frequentemente é utilizado para avaliagdo da eficicia das intervenc¢des nutricionais e de
atividade fisica.

Os estudos analisados demonstram que a associagio entre alimentacdo saudivel e
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exercicio fisico promove melhorias significativas nos niveis de colesterol total, LDL-
colesterol, HDL-colesterol e triglicerideos. Essas alteracGes contribuem para reducio do
risco aterosclerético e prevencgido de eventos cardiovasculares.

A prética regular de atividade fisica favorece o aumento da utiliza¢do de 4cidos
graxos como fonte energética, reduzindo os niveis plasmadticos de triglicerideos e
contribuindo para elevacio das concentracdes de HDL-colesterol. Simultaneamente, a
alimentacio adequada influencia positivamente o metabolismo hepatico do colesterol e a
qualidade das lipoproteinas circulantes.

A substituicio de gorduras saturadas por gorduras monoinsaturadas e poli-
insaturadas tem sido associada A reducdo significativa dos niveis de LDL-colesterol.
Alimentos como azeite de oliva, oleaginosas, peixes ricos em &mega-3 e sementes
apresentam efeitos benéficos sobre o perfil lipidico e a funcdo endotelial.

Estudos envolvendo a Dieta Mediterrinea demonstram reducdo significativa da
incidéncia de eventos cardiovasculares maiores, reforcando a importincia da qualidade
alimentar na prevencgio dessas doengas. Quando associada a prética regular de atividade
fisica, observa-se potencializagdo dos beneficios cardiovasculares.

Portanto, a melhora do perfil lipidico representa um dos mecanismos mais
relevantes pelos quais as interven¢des combinadas contribuem para redugio da

morbimortalidade cardiovascular.

Inflamagio Sistémica e Marcadores Subclinicos

A inflamacio crénica de baixo grau tem sido reconhecida como componente central
na fisiopatologia das Doencas Crénicas Nio Transmissiveis. Diferentemente dos
processos inflamatérios agudos, essa condi¢do caracteriza-se pela persisténcia de niveis
discretamente elevados de mediadores inflamatérios ao longo do tempo.

O excesso de tecido adiposo visceral constitui uma das principais fontes de citocinas
pré- inflamatérias, incluindo TNF-a, IL-6 e proteina C-reativa ultrassensivel (PCR-us).
A presenca prolongada desses mediadores contribui para resisténcia a insulina, disfun¢do
vascular e progressio da aterosclerose.

Diversos estudos demonstram que intervenc¢des combinadas de nutrigio e atividade
fisica promovem reducio significativa dos marcadores inflamatérios sistémicos. A perda

de peso corporal associada 4 melhora da qualidade da dieta reduz a producio de citocinas
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inflamatérias derivadas do tecido adiposo.

Além disso, o exercicio fisico regular estimula a liberacio de mioquinas com
propriedades anti- inflamatérias, favorecendo equilibrio imunometabdlico mais saudével.
Esse mecanismo contribui para redugdo do estado inflamatério observado em individuos
sedentédrios e metabolicamente comprometidos.

A diminuicio da inflamagdo sistémica apresenta implicacSes importantes para
prevencio das doencas cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2 e outras condicdes
cronicas. Dessa forma, o efeito anti-inflamatério das interveng¢des combinadas representa

beneficio adicional de grande relevincia clinica.

Evidéncias de Programas de Prevencio

Os programas estruturados de mudanga do estilo de vida representam algumas das
evidéncias mais robustas sobre a efic4cia das interven¢des combinadas. Estudos de grande
porte demonstram que modificacdes sustentadas nos hébitos alimentares e nos niveis de
atividade fisica sio capazes de reduzir significativamente a incidéncia de doengas
metabdlicas e cardiovasculares (Knowler et al., 2002).

O Diabetes Prevention Program (DPP) é frequentemente citado como um dos
principais exemplos dessa abordagem. Os resultados desse estudo demonstraram que
intervengdes baseadas em alimentacio equilibrada, controle do peso corporal e aumento
da atividade fisica reduziram substancialmente a incidéncia de diabetes mellitus tipo 2 em
individuos com elevado risco metabdlico.

Outros programas de prevencio também demonstram beneficios consistentes sobre
pressdo arterial, composi¢do corporal, perfil lipidico e qualidade de vida. Em conjunto,
essas evidéncias reforcam que a combinac¢io entre nutricio adequada e atividade fisica
representa uma das estratégias mais eficazes disponiveis para prevencio das Doencas
Croénicas Nao Transmissiveis.

Marcos-Delgado et al. (2021) verificaram que intervengdes baseadas na modificagio
do estilo de vida também promovem melhorias significativas na qualidade de vida
relacionada 4 satide em individuos com sindrome metabdlica.

Entretanto, apesar dos resultados promissores, a literatura destaca que a adesdo
permanece como um dos principais desafios para o sucesso das intervencdes. Fatores

relacionados ao ambiente alimentar, condi¢Ges socioeconémicas, disponibilidade de tempo
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e motivagdo individual influenciam diretamente a manutencio das mudancas
comportamentais.

Nesse contexto, abordagens multiprofissionais, estratégias de educacgio alimentar e
suporte comportamental mostram-se fundamentais para aumentar a adesio e potencializar
os beneficios obtidos. Dessa forma, a promogio da satide deve ser compreendida como
processo continuo, que envolve nio apenas conhecimento cientifico, mas também a criagio

de condic8es favoraveis para adogio e manutencio de hébitos saudéveis.

CONSIDERAGCOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar as evidéncias cientificas relacionadas
as estratégias nutricionais associadas 4 pritica regular de atividade fisica na promogio da
satide e redugdo do risco cardiometabélico em adultos sedentérios.

Os resultados encontrados demonstram que o comportamento sedentirio esté
diretamente relacionado ao desenvolvimento de alteracSes metabdlicas importantes,
incluindo resisténcia a insulina, aumento da adiposidade visceral, dislipidemias,
inflamacdo sistémica crdnica de baixo grau e maior risco cardiovascular. Essas alteracdes
contribuem significativamente para o surgimento e progressio das Doencas Crénicas Nio
Transmissiveis, representando importante problema de satide ptblica em 4mbito mundial.

As evidéncias analisadas indicam que estratégias nutricionais baseadas em
adequagio do balanco energético, aumento do consumo de fibras alimentares, melhoria da
qualidade dos carboidratos e adogdo de padrdes alimentares baseados em evidéncias
cientificas apresentam efeitos positivos sobre diferentes marcadores metabdlicos. Tais
beneficios incluem melhora da composi¢do corporal, controle glicémico, perfil lipidico e
reducio da inflamacio sistémica.

Observou-se ainda que a associa¢io entre alimentac¢io adequada e pritica regular de
atividade fisica produz resultados superiores aos obtidos por intervenc¢des isoladas. A
atividade fisica potencializa mecanismos relacionados a utilizag¢do de glicose, preservagio
da massa muscular, gasto energético e satide cardiovascular, enquanto a nutri¢do fornece
suporte metabdlico essencial para manutencdo dessas adaptacdes fisioldgicas.

Os estudos avaliados demonstram que intervenc¢des combinadas apresentam
potencial significativo para prevencio do diabetes mellitus tipo 2, doencas cardiovasculares

e outras condi¢des associadas ao risco cardiometabdlico. Além disso, essas estratégias
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contribuem para melhoria da qualidade de vida, aumento da capacidade funcional e
promocio do envelhecimento saudavel.

Entretanto, a literatura evidencia que fatores relacionados a4 adesio permanecem
como importante desafio para manutencio dos resultados em longo prazo. Aspectos
socioecondmicos, ambientais, culturais e comportamentais influenciam diretamente a
capacidade dos individuos de implementar e sustentar mudancas no estilo de vida.

Nesse contexto, destaca-se a importincia da atuacio multiprofissional e da
implementacio de estratégias individualizadas que considerem as necessidades especificas
de cada individuo. A participacdo do nutricionista, associada ao trabalho integrado com
outros profissionais da sadde, mostra-se fundamental para otimizar os resultados das
intervencdes e favorecer a manutencio dos habitos saudédveis.

Por fim, conclui-se que as estratégias nutricionais associadas a prética regular de
atividade fisica representam uma das abordagens mais eficazes atualmente disponiveis
para promocio da satide e prevencgdo das Doencas Crénicas Nao Transmissiveis em adultos
sedentirios. Recomenda-se que futuras pesquisas aprofundem a investigagio dos fatores
relacionados a adesdo e sustentabilidade dessas intervengdes, contribuindo para o
desenvolvimento de programas cada vez mais efetivos e aplicdveis a realidade da

populacio.
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