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envejecimiento
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RESUMO

Objetivo: Analisar como habitos de vida ndo saudaveis afetam a qualidade de vida dos individuos jovens
guando passam pelo processo de envelhecimento. Métodos: Foi realizada em 2024, uma revisao integrativa
de literatura através de artigos publicados entre 1995 a 2024, disponiveis nas plataformas online Biblioteca
Virtual de Saude (BVS), Google Scholar, Latindex, National Library of Medicine (PubMed MEDLINE) e
Scientific Electronic Library Online (SciELO). A estratégia de busca retornou 38 artigos, dos quais 16 foram
utilizados. As variaveis categoriais avaliadas foram: sedentarismo, mé alimentag&o, envelhecimento saudéavel,
repercussdes do envelhecimento, habitos de vida e qualidade de vida. Resultados: A populagao apresenta,
cada vez mais, habitos ndo saudaveis, com énfase para sedentarismo, ma alimentagéo e uso de substancias
prejudiciais ao organismo, como alcool e tabaco, fazendo aumentar a possibilidade de surgir patologias na
velhice.Ao contrario do esperado, 0s jovens ndo parecem estar preocupados como isso acarretara no futuro.
Medidas preventivas baseadas em mudancas no estilo de vida sdo necessarias para mudar essa realidade.
Consideragdes finais: Individuos que possuem hébitos de vida saudaveis estdo menos propensos a
desenvolver complica¢gBes na velhice, contribuindo para uma melhor qualidade de vida.

Palavras-chave:Habitos de vida, Jovens, Envelhecimento, Sedentarismo, Ma alimentagéo.
ABSTRACT

Objective: Analyze how unhealthy lifestyle habits affect the quality of life of young individuals as they go
through the aging process. Methods: An integrative literature review wascarried out in 2024 using articles
published between 1995 and 2024, available on the online platforms Virtual Health Library (VHL), Google
Scholar, Latindex, National Library of Medicine (PubMed MEDLINE) and Scientific Electronic Library Online
(SciELO). The search strategy returned38 articles, of which 16 were used. The categorical variables evaluated
were: sedentary lifestyle, poor diet, healthy aging; repercussions of aging, lifestyle habits and quality of life.
Results: The population increasingly has unhealthy habits, with an emphasis on a sedentary lifestyle, poor
diet and the use of substances harmful to the body, such as alcohol and tobacco, increasing the possibility of
pathologies arising in old age. Contrary to expectations, young people do not seem to be worried about what
this will entail in the future. Preventive measures based on lifestyle changes are necessary to change this
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reality. Final considerations: Individuals who have healthy lifestyle habits are less likely to develop
complications in old age, contributing to a better quality of life.

Keywords: Lifestyles, young people, aging, sedentary lifestyle, poor diet.
RESUMEN

Objetivo: Analizar cémo los habitos de vida poco saludables afectan la calidad de vida de los jévenes a
medida que atraviesan el proceso de envejecimiento. Métodos: Se realiz6 una revision integradora de la
literatura en 2024, utilizando articulos publicados entre 1995 y 2024, disponibles en las plataformas en linea
Biblioteca Virtual em Salde (BVS), Google Scholar, Latindex, Biblioteca Nacional de Medicina (PubMed
MEDLINE) y Scientific Electronic Library. En linea (SciELO). La estrategia de bisqueda arroj6 38 articulos,
de los cuales se utilizaron 16. Las variables categoéricas evaluadas fueron: sedentarismo, alimentacién
inadecuada, envejecimiento saludable; repercusiones del envejecimiento, habitos de vida y calidad de vida.
Resultados: La poblacion presenta cada vez mas habitos poco saludables, con énfasis en el sedentarismo,
la mala alimentacion y el uso de sustancias nocivas para el organismo, como el alcohol y el tabaco,
aumentando la posibilidad de aparicion de patologias en la vejez. Contrariamente a lo esperado, los jovenes
no parecen preocupados por lo que esto implicara en el futuro. Para cambiar esta realidad son necesarias
medidas preventivas basadas en cambios en el estilo de vida. Consideraciones finales: Las personas que
tienen habitos de vida saludables tienen menos probabilidades de desarrollar complicaciones en la vejez,
contribuyendo a una mejor calidad de vida.

Palabras clave: Estilos de vida, jovenes, envejecimiento, sedentarismo, mala alimentacién.

INTRODUCAO

Hébitos de vida, alimentacdo, imagem corporal e regulagdo emocional, sdo elementos que contribuem
para os riscos dos transtornos alimentares e relacionados ao peso. Ha também, a associagdo entre a
relevancia desses elementos quando se leva em conta outros fatores de risco, como pré-disposicao de
diabetes mellitus (DM), cardiopatias e disfuncdo hormonal (OBEIDN, et al., 2022). No Brasil, o processo de
envelhecimento causa o aumento de riscos de cardiopatias, sendo os principais motivos de morte no pais, no
entanto, essas patologias podem ser revertidas ou minimizadas com a adocdo de medidas preventivas
eficientes. (FREITASVR, et al., 2020).

O comportamento sedentario esta associado a habitos de vida que sdo prejudiciais a saide, como ingesta
de é&lcool, falta de movimentacgéo corporal e alimentacdo desbalanceada, o que causa complica¢des ao longo
do tempo.

Entre elas, destacam-se a reducdo na porcentagem de massa muscular e aumento do tecido adiposo, que
pode provocar fraqueza, desanimo, transtornos mentais gragas a reducéo de horménios de bem-estar, como
a endorfina, e em casos mais graves, determinados tipos de cancer, doencas cardiovasculares e mortalidade
(LEMEACSB, et al., 2021).

O nivel de sedentarismo se manteve constante (5,4% a 9,6%) nos grupos de 15-29 anos até mais de 70
anos de idade, com a quantidade de exercicios fisicos sendo muito reduzida a medida que os individuos
envelhecem (MATHEUS BS, et al., 2020). Uma consequéncia disso, é a obesidade sarcopénica persistente
na populagédo idosa, a qual é representada por obesidade concomitante e perda muscular, e esta se tornando
uma preocupacao alarmante para a saude publica, uma vez que, ha reducao da capacitacédo do individuo de
realizar até mesmo acdes de rotina (JIN H, et al., 2023).

Uma grande preocupacdo atualmente é a mudanca dos habitos de vida dos seres humanos. E
recomendado uma média de 60 minutos por dia de atividade fisica com moderada a vigorosa intensidade em
criancas e adolescentes de 5 a 17 anos, sendo que a maior parte deve consistir em aerdbicos e o restante,
naquelas que fortalecem musculos e ossos, a fim de atingir um desenvolvimento pleno (OMS, 2020). No
Brasil, a situacdo é bastante critica, em que 84% dos jovens nessa faixa etaria ndo se exercitam como
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deveriam, ndo havendo melhora significativa nos Ultimos 15 anos. A pratica de exercicios fisicos, ou auséncia
dela, pode ser afetada por diversos fatores, sejam sociais, econdmicos, profissionais ou de salde (SILVA
EJP, et al., 2022).

Um estudo realizado mostrou a relacdo entre alimentacdo e pandemia do COVID-19, e observou que 75%
dos participantes substituiram a ingestdo de alimentos in natura por alimentos ultraprocessados, ou seja,
houve um aumento do consumo alimentar altamente industrializado, que é muito prejudicial a saude.
Associado a isso, esta o isolamento social, no qual, individuos que o fizeram corretamente apresentam uma
maior alterac&o em seus habitos alimentares e comportamentais (SIMOES AA, 2023).

Relaciona-se, a utilizacdo de antidepressivos como forma de tratar a soliddo e transtornos intelectuais
vivenciados por muitas pessoas nesse periodo, em que alguns deles colaboram para o aumento de peso
(SCHEEN A, 2023).

Tanto a idade avancada, quando os maus habitos de vida, sdo fatores predisponentes para o surgimento
das doencas cronicas ndo transmissiveis(DCNT), que sdo patologias de origem nao infecciosa responséveis
por 70% das mortes globalmente ocorridas no ano de 2019.

Dentre as encontradas mais comumente, estdo obesidade, cardiopatias, DM e doencas respiratérias, que
com o avancar da idade geram complicacbes graves e deixam os individuos debilitados (NETO EL, et al.,
2024).

Uma situagdo muito importante € o aumento da resisténcia insulinica, uma repercusséo clinica do
Diabetes, a qual predispde o idoso a patologias, como intolerancia a lactose, sindrome metabdlica e outras
morbidades, as quais reduzem a funcionalidade do individuo. Medidas como, a perda de gordura visceral e 0
aumento de condicionamento fisico tendem a reduzir a incidéncia e a probabilidade do desenvolvimento do
Diabetes (GOMES LM, et al., 2020).

Ademais, o rendimento familiar estd diretamente atrelado a essa questdo. Foi comprovado que a
populacdo de classe alta-média, possui acesso a um maior nimero de alimentos benéficos a saude, locais
apropriados para préatica de exercicios e profissionais com acompanhamento longitudinal, como nutricionista
e personal trainer, que ensina estratégias de melhorias na qualidade de vida.

Porém, pessoas com menores condi¢des financeiras enfrentam maiores dificuldades para alcancar esses
guesitos, e ainda estdo mais propensos a serem alvos de bebidas alcodlicas e drogas ilicitas. Crencas
religiosas também estéo envolvidas nesse contexto, pois muitos deixam de ingerir refei¢cbes balanceadas por
estarem pagando promessas a figuras sagradas (BALTHAR FCF, 2020).

Outro aspecto relevante € a entrada na universidade, que é um grande fator de alteracé@o no estilo de vida,
no qual o universitario torna-se responsavel por morar sozinho, gerenciar o proprio tempo, vida financeira e
balancear sua alimentagcdo. Nessa realidade, € comum a ingestdo de alimentos ultraprocessados, seja por
falta de tempo ou indisposicao, que sédo somados a falta de exercicios praticados, ndo havendo preocupac¢des
sobre a qualidade do processo de envelhecimento (SILVAHG, et al., 2019).

Estudantes do curso de medicina possuem habitos pouco saudaveis com baixo consumo de alimentos
ricos em fibras e vitaminas e alto em alimentos contendo carboidratos e lipidios, optando por dietas cheias de
fast foods que sé@o de mais facil preparacao. Isso contribui para a manifestacdo de DCNT, com predominio
de hipertenséo arterial, diabetes mellitus, doencas cardiovasculares, e respiratorias. Além disso, o préprio
curso gera uma pressdo e esgotamento dos estudantes, o que pode acarretar em angustia, e inseguranca,
tanto alimentar, quanto mental (CRUZ MCA, et al., 2021).

Os resultados encontrados por Cruz-Léon A, et al. (2022) na dimensao de habitos alimentares mostram
que 37,8% dos participantes mantém uma boa alimentacdo e 31,4% possuem um pequeno risco, 0 que
concorda com o estudo de Santos BM, et al. (2020) em que o indice de Alimentacdo Saudavel (IAS) indica
gue 48,07% da populacao de estudantes universitarios do Equador se classifica como saudavel, enquanto o
restante, se encontra nas categorias de necessidade de mudancas e pouco saudavel.
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Como medidas de prevencédo, existem atividades que otimizam o condicionamento do individuo e
promovem um envelhecimento saudavel, a exemplo de alimentacdo balanceada, sem exagero da ingesta de
lipideos e carboidratos, e abuso de frutas, verduras e alimentos ricos em fibras; boas préaticas de atividades
rotineiras, fisicas e mentais; realizacéo de rastreios de possiveis patologias que podem aparecer em certa
idade; e 0 ndo uso de tabaco ou outras drogas licitas e ilicitas durante a juventude (FREITASVR, et al., 2020).

Através do aprofundamento em pesquisas relacionadas a doencgas cardiacas e vasculares, um novo
método, com a utilizacdo de um sensor fotopletismografico, possibilitou o monitoramento de alteracdes
ocorridas em vasos sanguineos. O método Detrended Fluctuation Analysis (DFA), em portugués “Analise de
Flutuagdo Detendida”, consiste na flutuagdo de sinais que representam a analise da auto similaridade da
estrutura fractal em relacéo ao sinal como um todo (PENG CK,et al., 1995). Este tipo de analise se aplica a
multiplos parametros fisioldgicos. Existe a possibilidade de encontrar correlacdes de longo prazo dentro dos
valores cadticos em sinais fisioldgicos ao usar o DFA de flutuagdes de sinal (ESEN F, et al., 2009).

Além desse método, a introducdo das nanotecnologias com os seus diferentes ramos de investigacao
realizou um grande marco na medicina, onde a terapia e o diagnéstico de patologias frequentes foram
melhorados gracas a essa possibilidade de trabalho em escala manométrica.

Dessa forma, pessoas que optam por alguma dessas formas preventivas estdo mais propensas a evitar
complicagfes associadas ao bem-estar, desde as mais simples, como alterar a alimentagéo, até as mais
complexas em que se inclui a tecnologia (ATANASIOGN, et al., 2021). Com isso, o estudo tem como objetivo
principal analisar como habitos de vida ndo saudaveis afetam a qualidade de vida dos individuos jovens
guando passam pelo processo de envelhecimento.

METODOS

Trata-se de uma revisdo integrativa de literatura, com objetivo de sintetizar informagfes sobre um tema
especifico, que permitiu uma abordagem ampla da ciéncia.A revisdo integrativa foi realizada em seis etapas:
1) identificagdo do tema e selecdo da questao norteadora da pesquisa; 2) estabelecimento de critérios para
inclusdo e exclusédo de estudos e busca na literatura; 3) definicdo das informacdes a serem extraidas dos
estudos selecionados; 4) categorizacdo dos estudos; 5) avaliagdo dos estudos incluidos na revisao integrativa
e interpretacdo e 6) apresentacao da revisao.

A selecdo de estudos foi realizada nos meses de Julho e Agosto de 2024, por meio do levantamento de
publicacdes indexadas nas fontes de dados Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Google Scholar, Latindex,
National Library of Medicine (PubMed MEDLINE) e Scientific Electronic Library Online (SciELO).Os
operadores booleanos AND e OR foram organizados com os descritores “sedentarismo”, “ma
alimentagéo”,“envelhecimento saudavel habitos de vida” e “qualidade
de vida”.

” o« ” o«

, “repercussdes do envelhecimento”,

Os critérios de inclusdo estabelecidos foram: publicacdes feitas até Agosto de 2024, sem restricbes de
idiomas ou localizag8es, disponiveis na integra de forma online. Como critérios de exclusé@o eliminaram-se
artigos nao relacionados a tematica e que néo estiveram disponiveis gratuitamente.

Apds a etapa de levantamento das publicacbes, foram encontrados 38 artigos, dos quais foram
selecionados através do titulo e resumo das publicacbes considerando o critério de inclusdo e excluséo
definidos.

Em seguida, foi realizado a leitura na integra das publica¢des, atentando-se novamente aos critérios de
inclusdo e exclusdo, sendo que 16 artigos nao foram utilizados devido aos critérios de exclusdo. Foram
selecionados 16 artigos para analise final e construgao da revisao.

Posteriormente a selecéo dos artigos, foi feito um fichamento das obras selecionadas a fim de selecionar
a coleta e analise dos dados. Os dados coletados foram disponibilizados em forma de fluxograma (Figura 1),
possibilitando ao leitor a avaliacdo da aplicabilidade da revisdo integrativa elaborada, de forma a atingir o
objetivo desse método.
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Figura 1 — Fluxograma de identificacao, triagem e elegibilidade dos dados coletados.
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Fonte: Moreira GG, et al., 2024

RESULTADOS

Os artigos contendo estudos originais foram selecionados e organizados em um quadro (Quadro 1)
segundo 0s seguintes itens: autor e ano de publicacéo, o tipo de estudo e os principais achados de suas
pesquisas. Além disso, a avaliacéo esteve de acordo com as recomendag8es do checklist do Statement for
Reporting Systematic Reviews and Meta-Analyses of Study (PRISMA).

Quadro 1 - Sintese dos principais achados sobre o tema, Patos de Minas, 2024.

N Autores (Ano) Tipo de estudo e Principais achados
Estudo experimental.
Espera-se que o GABA possa ser utilizado como uma intervencao
terapéutica eficaz para obesidade sarcopénica e potencialmente para a
sindrome metabdlica relacionada a obesidade e ao envelhecimento, uma
1 JIN H, et al (2023)

vez que, o GABA poderia ser potencialmente desenvolvido como um
agente anti-obesidade sarcopénica, pois suprime o acumulo de gordura
e a degradagdo muscular e aumenta o gasto de energia e a sintese de
proteina muscular.
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Autores (Ano)

Tipo de estudo e Principais achados

SIMOES AA (2023)

Estudo transversal do tipo coorte.

Com a pandemia do Covid-19, foi necessario um isolamento social, em
que os comportamentos habituais da populacdo modificaram-se de forma
prejudicial, principalmente aqueles ligados a alimentacao, a qual passou
a ser mais rica em ultra processados.

CRUZ-LEON A, et al
(2022)

Estudo quantitativo, descritivo e transversal.

A populacéo de estudantes do Bacharelado em Enfermagem do sexo
feminino, solteiras e desempregadas, representa a maior pontuacéo de
bons estilos de vida relacionados a saude.

SILVA EJP, et al (2022)

Estudo descritivo, quantitativo e exploratério. Os resultados demonstram
que o0s estudantes consultados apresentam comportamentos
sedentarios, encontrando-se insuficientemente ativos e dedicam muito
tempo a atividades de baixo débito calérico, além de manter habitos
alimentares inadequados.

ATANASIO GN, et al
(2021)

Estudo de caso.

As doencas cardiovasculares séo a principal causa de mortalidade no
mundo ocidental. Entre elas, a aterosclerose representa uma das
doencas mais comuns na sociedade moderna devido a um estilo de vida
sedentario comum, dieta rica em gordura e tabagismo. A nanotecnologia
tem um grande potencial para a terapia e diagnostico da aterosclerose
com publicacbes cada vez mais recentes e inovadoras.

LEME ACB, et al (2021)

Estudo experimental do tipo transversal hdo randomizado.

O comportamento sedentario esta associado a habitos de vida que sao
prejudiciais a salde, como ingesta de alcool, falta de movimentacao
corporal e alimentagdo desbalanceada, o que causa complicacbes ao
longo do tempo. A obesidade e as doencas nado transmissiveis (DNT) sdo
as principais causas de morte em todo o mundo. Os paises da América
Latina (AL) ndo s@o imunes a essa condicdo de saude, com uma
prevaléncia de cerca de 30% para sobrepeso e 25% para obesidade. O
Chile tem a maior prevaléncia de sobrepeso (37,8%) e obesidade
(30,8%).

BALTHAR FCF (2020)

Pesquisa cientifica com abordagem quantitativa.

Embora a maior parte dos adultos idosos apresente, com 0 passar do
tempo, multiplos problemas de salde, a idade avancada ndo deve ser
sinbnimo de dependéncia. O rendimento familiar est4 diretamente
atrelado & essa questao.

FREITAS VR, et al
(2020)

Estudo experimental sem grupo controle.

As doengas cardiovasculares apresentam altas taxas de morbidade e
mortalidade no Brasil, agravando tal quadro ndo sé pelo processo de
envelhecimento da populagdo, mas também por habitos inadequados
como sedentarismo e ma alimentacdo. Evidenciou-se um aumento no
HDL e uma diminuigcdo do LDL, sendo sugestivo que o programa de
atividade de hidrocinesioterapia foi benéfico para a melhora dos indices
observados.

MATHEUS BS, et al
(2020)

Pesquisa de corte transversal

Habitos e estilos de vida vém mudando, sendo que a maior parte das
pessoas idosas avaliadas praticava atividade fisica, porém a maioria
delas tem histérico familiar o que pode ter contribuido com um nimero
pequeno de quedas e uma percepgao boa sobre sua saude.
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N Autores (Ano) Tipo de estudo e Principais achados

Estudo descritivo, transversal e quantitativo. Para diminuigcdo de fatores
de risco cardiovasculares como ansiedade, consumo de alcool,
10 | SILVAHG, et al (2019) | sedentarismo, historico familiar, ma alimentagdo e sobrepeso/obesidade,
é importante haver mudancas nos habitos de vida, pratica de esportes e
melhoria na alimentacdo com adeséo de um estilo de vida mais saudavel.
Artigo de pesquisa.

Descreve-se um novo método — analise de flutuacédo desviada (DFA) —
para quantificar propriedades de correlagdo em séries temporais
fisioldgicas ndo estacionarias. A aplicagdo dessa técnica mostra
evidéncias de um fendmeno de crossover associado a uma mudanca em
expoentes de escala de curto e longo alcance. Esse método pode ser Uutil
para distinguir conjuntos de dados saudaveis de patolégicos com base
em diferencas nessas propriedades de escala.

11 | PENG CK, et al (1995)

Fonte: Moreira GG, et al., 2024

DISCUSSAO

Habitos de vida, alimentag&o, imagem corporal e regulacdo emocional, sdo elementos que contribuem
para os riscos dos transtornos alimentares e relacionados ao peso. H4 também, a associacdo entre a
relevancia desses elementos quando se leva em conta outros fatores de risco, como pré-disposicao de
diabetes mellitus, cardiopatias e disfun¢cdo hormonal (OBEID N, et al., 2022). No Brasil, o processo de
envelhecimento causa o0 aumento de riscos de cardiopatias, sendo os principais motivos de morte no pais, no
entanto, essas patologias podem ser revertidas ou minimizadas com a adoc¢do de medidas preventivas
eficientes. (FREITASVR, et al., 2020).

O comportamento sedentario esta associado a habitos de vida que séo prejudiciais a salde, como ingesta
de é&lcool, falta de movimenta¢éo corporal e alimentagéo desbalanceada, o que causa complicacdes ao longo
do tempo. Entre elas, destaca-se a reducdo na porcentagem de massa muscular e aumento do tecido adiposo,
gue pode provocar fraqueza, desdnimo, transtornos mentais gracas a reducdo de hormonios de bem estar,
como a endorfina, e em casos mais graves, determinados tipos de céncer, doencas cardiovasculares e
mortalidade (LEME ACB, et al., 2021).

O nivel de sedentarismo se manteve constante (5,4% a 9,6%) nos grupos de 15-29 anos até mais de 70
anos de idade, com a quantidade de exercicios fisicos sendo muito reduzida a medida que os individuos
envelhecem (MATHEUS BM, et al., 2020). Uma consequéncia disso, é a obesidade sarcopénica persistente
na populagdo idosa, a qual é representada por obesidade concomitante e perda muscular, e esta se tornando
uma preocupacédo alarmante para a salde publica, um vez que, ha reducéo da capacitacdo do individuo de
realizar até mesmo acfes de rotina (JINH, et al., 2023).

Uma grande preocupacdo atualmente é a mudanca dos habitos de vida dos seres humanos. E
recomendado uma média de 60 minutos por dia de atividade fisica com moderada a vigorosa intensidade em
criancas e adolescentes de 5 a 17 anos, sendo que a maior parte deve consistir em aerobicos e o restante,
naquelas que fortalecem musculos e ossos, a fim de atingir um desenvolvimento pleno (OMS, 2020). No
Brasil, a situacdo é bastante critica, em que 84% dos jovens nessa faixa etaria ndo se exercitam como
deveriam, nao havendo melhora significativa nos ultimos 15 anos. A pratica de exercicios fisicos, ou auséncia
dela, pode ser afetada por diversos fatores, sejam sociais, econdmicos, profissionais ou de saude (SILVA
EJP, et al., 2022).

Um estudo realizado mostrou a relacao entre alimentacao e pandemia do COVID-19, e observou que 75%
dos participantes substituiram a ingestdo de alimentos in natura por alimentos ultraprocessados, ou seja,
houve um aumento do consumo alimentar altamente industrializado, que € muito prejudicial a salde.
Associado a isso, esta o isolamento social, no qual, individuos que o fizeram corretamente apresentam uma
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maior alteracdo em seus habitos alimentares e comportamentais (SIMOES AA, 2023). Relaciona-se, a
utilizagéo de antidepressivos como forma de tratar a solidéo e transtornos intelectuais vivenciados por muitas
pessoas nesse periodo, em que alguns deles colaboram para o aumento de peso (SCHEEN A, 2023).

Tanto a idade avancada, quando os maus habitos de vida, sdo fatores predisponentes para o surgimento
das DCNT, que sdo patologias de origem néo infecciosa responsaveis por 70% das mortes globalmente
ocorridas no ano de 2019. Entre as encontradas mais comumente, estéo obesidade, cardiopatias, diabetes
mellitus e doencas respiratérias, que com o avancar da idade geram complicacdes graves e deixam 0s
individuos debilitados (NETO EL, et al., 2024).

Dentre as mais importantes estd o aumento da resisténcia insulinica, uma repercusséo clinica do Diabetes,
a qual predispde o idoso a patologias, como intolerancia a lactose, sindrome metabdlica e outras morbidades,
as quais reduzem a funcionalidade do individuo. Medidas como, a perda de gordura visceral e 0 aumento de
condicionamento fisico tendem a reduzir a incidéncia e a probabilidade do desenvolvimento do Diabetes
(GOMESLM, et al., 2020).

Ademais, o rendimento familiar estd diretamente atrelado a essa questdo. Foi comprovado que a
populacdo de classe alta-média, possui acesso a um maior nimero de alimentos benéficos a saude, locais
apropriados para pratica de exercicios e profissionais com acompanhamento longitudinal, como nutricionista
e personal trainer, que ensina estratégias de melhorias na qualidade de vida. Porém, pessoas com menores
condi¢bes financeiras enfrentam maiores dificuldades para alcancar esses quesitos, e ainda estdo mais
propensos a serem alvos de bebidas alcodlicas e drogas ilicitas. Crencas religiosas também estéo envolvidas
nesse contexto, pois muitos deixam de ingerir refeicdes balanceadas por estarem pagando promessas a
figuras sagradas (BALTHAR FCF, 2020).

Outro aspecto relevante é a entrada na universidade, que € um grande fator de alteracdo no estilo de vida,
no qual o universitario torna-se responsavel por morar sozinho, gerenciar o proprio tempo, vida financeira e
balancear sua alimentagcédo. Nessa realidade, € comum a ingestdo de alimentos ultraprocessados, seja por
falta de tempo ou indisposicao, que sdo somados a falta de exercicios praticados, ndo havendo preocupac¢des
sobre a qualidade do processo de envelhecimento (SILVA HG, et al., 2019).

Estudantes do curso de medicina possuem habitos pouco saudaveis com baixo consumo de alimentos
ricos em fibras e vitaminas e alto em alimentos contendo carboidratos e lipidios, optando por dietas cheias de
fast foods que sédo de mais facil preparacao. Isso contribui para a manifestacdo de DCNT, com predominio
de hipertenséo arterial, diabetes mellitus, doencas cardiovasculares, e respiratdrias. Aléem disso, o préprio
curso gera uma pressdo e esgotamento dos estudantes, o que pode acarretar em angustia, e insegurancga,
tanto alimentar, quanto mental (CRUZ MCA, et al., 2021).

Os resultados encontrados por Cruz-Léon A, et al. (2022) na dimensao de hébitos alimentares mostram
que 37,8% dos participantes mantém uma boa alimentagdo e 31,4% possuem um pequeno risco, 0 que
concorda com o estudo de Santos BM, et al. (2020) em que o indice de Alimentacdo Saudavel (IAS) indica
que 48,07% da populacdo de estudantes universitarios do Equador se classifica como saudavel, enquanto o
restante, se encontra nas categorias de necessidade de mudancas e pouco saudavel.

Como medidas de prevencgdo, existem atividades que otimizam o condicionamento do individuo e
promovem um envelhecimento saudéavel, a exemplo de alimentagao balanceada, sem exagero da ingesta de
lipideos e carboidratos, e abuso de frutas, verduras e alimentos ricos em fibras; boas praticas de atividades
rotineiras, fisicas e mentais; realizacéo de rastreios de possiveis patologias que podem aparecer em certa
idade; e o ndo uso de tabaco ou outras drogas licitas e ilicitas durante a juventude (FREITAS VR, et al., 2020).

Através do aprofundamento em pesquisas relacionadas a doencas cardiacas e vasculares, um novo
método, com a utilizacdo de um sensor fotopletismografico, possibilitou o monitoramento de alteracdes
ocorridas em vasos sanguineos. O método Detrended Fluctuation Analysis (DFA), em portugués “Analise de
Flutuagdo Detendida”, consiste na flutuagdo de sinais que representam a analise da auto similaridade da
estrutura fractal em relagcao ao sinal como um todo (PENG CK,et al., 1995). Este tipo de andlise se aplica a
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multiplos parametros fisioldgicos. Existe a possibilidade de encontrar correlacdes de longo prazo dentro dos
valores cadticos em sinais fisiologicos ao usar o DFA de flutuagdes de sinal (ESEN F, et al., 2009).

Além desse método, a introducdo das nanotecnologias com os seus diferentes ramos de investigacao
realizou um grande marco na medicina, onde a terapia e o diagnoéstico de patologias frequentes foram
melhorados gracas a essa possibilidade de trabalho em escala manométrica. Dessa forma, pessoas que
optam por alguma dessas formas preventivas estdo mais propensas a evitar complicagdes associadas ao
bem estar, desde as mais simples, como alterar a alimentacdo, até as mais complexas em que se inclui a
tecnologia (ATANASIO GN, et al., 2021).

Assim, o incentivo a prevencdo e promocdo de saude, como realizacdo de atividade fisica regular,
alimentacdo equilibrada, hobbies, abandono ou reducéo de alcool e tabaco, cuidados com a saide mental,
entre outros, corrobora para um envelhecimento com melhor qualidade de vida, sendo possivel o
desenvolvimento de futuros trabalhos que possam reforgar esse cenario, além de abordarem outras
circunstancias que também contribuem para aumento da expectativa de vida.

CONSIDERACOES FINAIS

Pode-se concluir que a andlise dos efeitos do sedentarismo e da ma alimentag&o entre jovens revela uma
correlacdo preocupante com a saude a longo prazo, destacando a contribuicdo significativa desses fatores
para o surgimento de DCNT, como obesidade, hipertenséo e diabetes. No Brasil, a maioria dos jovens néo
pratica atividade fisica suficiente, e a transicdo para a vida universitaria agrava esses habitos prejudiciais.
Portanto, é crucial implementar medidas preventivas que promovam uma alimentacao equilibrada e exercicios
regulares. Promover um estilo de vida saudavel desde a juventude é essencial para garantir uma populacédo
mais saudavel na velhice, com maior expectativa de vida e longevidade, sendo necessario o0 apoio de politicas
publicas e avangos na medicina para alcancar esse objetivo.
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