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RESUMO
Introducao: As doencas cronicas ndo transmissiveis estdo cada vez mais presentes na populacao
devido ao comportamento moderno, comecando ja na juventude, o que gera um alto impacto na
sociedade e na qualidade de vida da populacdo. O enfermeiro da Atencdo Priméarias a Saide pode
auxiliar na melhora desse cendrio, fornecendo orientacdes a populacdo jovem a respeito de
fatores de risco modificdveis como alimentacdo, atividades fisicas, sono e equilibrio de
estressores adequados. Objetivos: Identificar préticas, possiveis de serem aplicadas por
enfermeiros, para a prevencdo de Doencas Cronicas ndo Transmissiveis em pessoas jovens.
Métodos: Foi realizada uma revisao integrativa contemplando artigos a partir de 2020 nas bases
de dados LILACS, Web of Science e PubMed. Resultados: Foram analisados 16 estudos, entre

N

as praticas passiveis de serem aplicadas por enfermeiros, estdo o incentivo a alimentacdo
sauddvel por meio de dieta, como a mediterranea, incentivo a atividades fisicas, sugerindo a
complementacdo de exercicios de resisténcia com aerébicos e o minimo de 150 min por semana,
facilitadores de sono como a terapia cognitivo comportamental e praticas de relaxamento para
controle de estressores. Consideracoes finais: Os achados desta revisdo apresentam-se
relevantes para a pratica clinica de enfermeiros, sendo funcionais para prevenc¢do de doencas,

aumento da qualidade de vida e manutengdo de doengas ja estabelecidas.

Palavras-chave: Doencas ndo Transmissiveis. Prevencdo de Doencas. Adulto Jovem.
Enfermeiros. Atencdo Primdria a Satide. Comportamento Alimentar. Higiene do Sono. Estilo de

Vida Saudavel. Estilo de Vida.
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1 INTRODUCAO

As doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT’s) sdo doencas de longa duragdo (mais de
90 dias) e desencadeadas por diversos fatores, cuja incidéncia tem aumentado nos ultimos anos:
sdo responsaveis por 70% das mortes no mundo atualmente, segundo o Ministério da Sadde
(2025). Os fatores que podem desencadear das DCNT’s podem ser os genéticos (ndo
modificaveis) e os de estilo de vida (modificaveis), entre os fatores de estilo de vida o
sedentarismo, tabagismo, consumo em excesso de dlcool e nutricdo inadequada sdo os principais
causas do desenvolvimento dessas doengas (Soares et al, 2023). Dentre as principais doencas
cronicas ndo transmissiveis mais comuns hoje podemos citar as neoplasias, a diabetes, a
hipertensdo, doencas do trato respiratério como asma e bronquite e doencas de pele como

dermatite atdpica.

Em virtude da magnitude dos problemas de satide causados pelas DCNTs a populacao,
foi criado um Plano de Acdes Estratégicas para o Enfrentamento das Doencgas Cronicas e
Agravos Nao Transmissiveis no Brasil, 2021-2030 (Plano de Dant) com metas de diminuicdo de
fatores de risco. Além da promoc¢do a saide da populacdo, o plano visa cumprir parte dos
Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel (ODS) proposto pela Organizag¢do das Nagdes Unidas
(ONU). Segundo o Plano de Dant (BRASIL, 2021), em 2019, 54,7% do total de mortes no Brasil
foram por DCNT’s e 11,5% por seus agravos, o que caracteriza uma porcentagem preocupante, ja
que mais de metade das mortes no Brasil hoje sdo decorrentes de doengas crdnicas ndo

transmissiveis.

Nesse sentido, o papel do enfermeiro no acompanhamento desses pacientes € vital e ocorre
em todas as fases de Atencdo a saude, para sua prevencdo € monitoramento pessoal da
populacdo, destacando-se ainda mais na Rede de Atengdo Priméria a Saude (APS). O enfermeiro
atuante na APS € um dos principais responsaveis pela efetividade das politicas publicas por meio
de educacdo em saude, acolhimento, consulta de enfermagem, visita domiciliar, monitoramento
dos pacientes, planos de cuidados e grupos de apoio (Draeger et al. 2022). Esse tipo de
atendimento € essencial para prevencdo de doencas e promocdo de saude da populacdo, pois é
capaz de mapear as necessidades de cada individuo e fortalecer a autonomia no cuidado de cada

paciente, melhorando seu bem-estar.



O Sistema Unico de Satde brasileiro, que estd constantemente sobrecarregado, é focado
majoritariamente no tratamento de DCNT’s de forma medicamentosa ou cirirgica, modelo
biomédico, e ndo no estilo de vida inadequado que precede essas doengas na juventude e da
origem ao problema (Raimundo e Silva, 2020). A maneira com que muitos profissionais de saide
lidam com a satde de jovens tratando de forma medicalizada suas queixas estd enraizada na
sociedade moderna, a grande maioria atenta-se apenas aos indicadores (fatores de idade, exames)
e focam em buscar um diagndstico muitas vezes inexistente ji que o corpo ainda é capaz de
chegar a um equilibrio sozinho. Assim, criou-se o habito do paciente sair do servico sempre com
uma receita médica, resolvendo apenas problemas agudos e ignorando-se fatores silenciosos.
Quando o paciente vai procurar o servico novamente ja estando com idade mais avancada e a
doenca descompensada, descobrem-se indicadores mais preocupantes € o0 pacientes &

diagnosticado, iniciando um tratamento para a doenca que ja estd instalada.

Dados dos tdltimos anos mostram que a densidade nutricional das alimentagdes tém caido
e a ingestdo de calorias tém aumentado devido ao aumento da industrializacdo dos alimentos,
somando isso a falta de politicas publicas a respeito de aditivos e conservantes nos alimentos no
Brasil, o resultado é que a qualidade da alimentacdo e seguranca alimentar do brasileiro esta
prejudicada. Dessa maneira, até mesmo alimentos aparentemente naturais como o sal, que é
usado diariamente na mesa da populacdo, estd virando um produto industrializado, sendo
acrescido de antiumectante de ferrocianeto (permitido por legislacdo, que alega ndo ter
toxicidade em pequenas quantidades), ou seja, ndo é puro. O antiumectante utilizado no sal é
apenas uma parcela insignificante do que ha de aditivos nos alimentos no mercado hoje, mas ao
juntar todos os aditivos permitidos nos alimentos didrios de uma pessoa ao longo dos anos, sua
quantidade tende a ser significativa para impactar na saude pois impacta diretamente na satde
intestinal, podendo causar sua permeabilidade, fator que pode desencadear ou agravar doengas

cronicas (Cunha e Paula, 2023) .

Diante de uma sociedade moderna que possui tudo na palma da mao com velocidade e é
majoritariamente sedentaria fator que contribui para agravo de DCNT’s. A quantidade de pessoas
que praticam pouco ou ndo praticam exercicios fisicos € crescente e aumentou consideravelmente
apos a pandemia de COVID-19 em 2020: cerca de 60% em pessoas sem DCNT’s e 58% em

pessoas com DCNT’s diminuiram a quantidade de exercicios realizados (Malta et al. 2021).



Além disso, com a grande parte da populagdo tendo um cotidiano atarefado, a ingestdo de
comidas altamente industrializadas de rdpido preparo também ¢é um fator crescente (Malta et

al.2021) que influencia na maior incidéncia de doengas cronicas.

Com isso, a quantidade de individuos que t€ém chances aumentadas de desenvolver alguma
DCNT no futuro €, no minimo, preocupante, pois além de causar transtornos e sofrimento na
vida dos pacientes, os deixa mais vulnerdveis a outras patologias, sobrecarregando o Sistema
Unico de Satdde. Dessa forma, quais sdo as praticas de prevencio e promogdo da satde eficazes
para reduzir a incidéncia e melhorar a qualidade de vida de pacientes jovens? Ao longo deste
estudo discorreremos a cerca de pesquisas a respeito de como medidas simples da rotina didria de
pacientes podem auxiliar na qualidade de vida destes de maneira a buscar a diminui¢do da

incidéncia dessas doencgas.

2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Identificar as praticas de prevencdo e promocao de satide com potencial para prevenir doengas
cronicas nao transmissiveis e melhorar a qualidade de vida de pessoas jovens, que sejam
passiveis de serem aplicadas por enfermeiros na Atencdo a Satde, reunindo informagdes que
auxiliem no dia a dia do enfermeiro, proporcionando mais qualidade no atendimento com

pacientes jovens.
3 REVISAO DA LITERATURA:

Este capitulo apresenta uma pré-revisao da literatura, de cardter narrativo, com o objetivo de
contextualizar o tema e fundamentar teoricamente a revisdo integrativa apresentada no capitulo
subsequente. Assim, sdo abordados estudos conceituais, revisdes narrativas e evidéncias gerais
relacionadas a prevencdo de doencas cronicas ndo transmissiveis € a promog¢ao da qualidade de

vida em pessoas jovens.



3.1 RESULTADOS E PESQUISAS COM PACIENTES REAIS ACERCA DE PRATICAS DE
PREVENCAO E PROMOCAO DAS DCNT’S

Um estudo publicado por Costa (2019) a respeito da aplicagdo de conceitos de estilo de vida
ancestral no quotidiano do século XXI demonstrou bons resultados a respeito da mudanca do
estilo de vida e alimentacdo em pacientes cronicos. A pesquisa foi realizada com 7 pacientes em
tratamento de DCNT s em que se manteve o tratamento medicamentoso comum mas se procurou
mudar alguns de seus costumes para praticas ancestrais. Dentre estes costumes foram realizados
com o primeiro paciente a diminuicdo no consumo de carboidratos, o uso de plantas e chd
medicinais, como camomila ou melissa para dormir, diminui¢io da luz azul proveniente de

eletronicos apds as 21 horas.

Como resultados do estudo observou no primeiro paciente, em uso de anti hipertensivos e
ansioliticos para dormir, uma diminui¢@o na pressao arterial de 185/8 mmHg para 140/80mmHg
em apenas 6 dias e apds 1 ano de tratamento a independéncia de ansioliticos para o sono. No
segundo paciente, obeso, com dislipidemia e ritine alégica medicada, foi recomendada uma dieta
inspirada na dieta ancestral e o proprio paciente adquiriu o habito de fazer um jejum de 24 horas
por semana, apos 3 meses de intervengdo houve uma queda no indice de massa corporal (IMC)
32,9 Kg/m2 para 26,0 Kg/m2, diminuicdo de triglicerideos e colesterol e apds 1 ano o paciente
relatou melhora nos sintomas alérgicos. No terceiro paciente obeso, fumante, com dislipidemia e
consumidor de dlcool 3 vezes por semana foi realizada dieta ancestral e caminhadas a partir do 2°
meés, entre alguns de seus ganhos em marcadores com 3 meses de interven¢do houve a
diminui¢do do triglicerideos de 424 mg/dL para 121 mg/dL, colesterol total de 230 mg/dL para
175 mg/dL, glicemia em jejum de 125 mg/dL para 97 mg/dL e peso de 96kgs para 86kgs. No
quarto paciente com dores cronicas e uso de medicamentos para controle da dor , diagnosticado
com espondilite anquilosante, foram adotadas medidas de melhora do sono, controle do stress e
alimentacdo (cortando possiveis gatilhos para inflamag¢do, como o trigo) e foram obtidos
resultados de diminui¢do de dor e inflamacdo. No quinto paciente, diagnosticado com esteatose
hepatica, foi realizada mudanca na alimentagdo, aumento no consumo de alimentos com dmega-3
e atividade fisica, apds um ano de tratamento foi verificado, através de uma ecografia hepdtica, a
auséncia de sinais de esteatose hepdtica. No sexto paciéncia, também obeso, foram realizadas

mudacas no sono obedecendo o ciclo circadiano, alimentacdo e atividades fisicas e obteve-se



ap6s um més diminuicdo de 256 mg/dL para 150 mg/dL nos triglicerideos, diminui¢do da pressao
arterial de 167/107 mmHg para 138/92 mmHg e melhoras em outros marcadores. Por fim, no
sétimo paciente houve fugas constantes do plano de alimentacdo mas ainda assim obteve-se bons
resultados com queda na gordura visceral de 11 para 9 e redug@o no peso de 80kg para 75kg. Em
suma, a pesquisa comprovou o quio impactantes as mudancas de hdbitos podem ser para

pacientes com doengas cronicas.

Segundo a médica estadunidense, especialista em cirurgia de otorrinolaringologia e
metabolismo funcional, Dra. Casey Mens e seu irmdo Calley Mens em seu livro Energia sem
Limites (Mens; Casey, Mens; Calley, 2024), a origem das DCNT’s estd ligada ao mal
funcionamento celular, mais especificamente a inflamacdo cronica e mau funcionamento das
mitocOndrias, organelas responsdveis pela producdo de energia nas células. Como o corpo
humano € composto por células, 0 mau funcionamento dessas unidades impacta no desempenho
funcional dos sistemas do corpo como um todo. Segundo o estudo de Mens (2024), a alimentagao
hipercaldrica € carregada de industrializados dos dias atuais, atrelada a hdbitos de vida como o
sedentarismo e sono inadequado, tem sobrecarregado e intoxicado as mitocondrias acarretando
em seu mau funcionamento. As consequéncias dessa intoxica¢do sao diversas pois a inflamacao
nas células leva a uma diminuicao na produgao de adenosina trifosfato (ATP), causando diversas

alteracdes no metabolismo que vao desde enxaqueca e sinusite crOnicas até a resisténcia a

insulina, que € o principio da diabetes.

Assim, de acordo com a Dra. Mens, diversas cronicidades causadas pela inflamac¢do, como
¢ o caso da sinusite crOnica, tratada muitas vezes temporariamente com cirurgia, podem ser
tratadas definitivamente com mudancas no estilo de vida que incluem: dormir a quantidade de
sono adequada (entre 7 e 8 horas), praticar atividades fisicas (150 minutos de atividade aerdbica
moderada), retirar ou evitar agucares e industrializados, aumentar o consumo de proteinas,
frutas, vegetais e hortalicas. A mudanca alimentar além de nutrir as células, auxilia a restaurar o
microbioma intestinal e acabar com a permeabilidade intestinal que € porta de entrada para
toxinas nas células. Por fim, a médica otorrinolaringologista que tratava diversos pacientes de
forma cirdrgica mudou seu modo de atuar na profissdo e carrega consigo resultados de diversos
pacientes como Sophia, Sara e Lucy (citados em seu livro) em que passou a tratar com préticas

de mudancga no estilo de vida e tiveram remissdo dos sintomas ou cura das doengas.



3.2 A INFLUENCIA DA NUTRICAO E UMA ALIMENTACAO CORRETA

Ressaltando a importancia de uma alimentacdo adequada, diversas pesquisas recentes t€ém
mostrado influéncia da microbiota e permeabilidade intestinal com a presenca de doencgas
crOnicas ja que a permeabilidade intestinal favorece a entrada de possiveis agentes estressores
ingeridos na comida e gera uma resposta imune e inflamacdo. No artigo Constru¢dao de um
modelo e-learning de educacdo permanente para profissionais da saide sobre a relacdo da
microbiota intestinal e do estilo de vida sauddvel na prevencdo de doencas crdnicas nao
transmissiveis de Nataniel Viuniski (2021), o estudo traz a importancia do microbioma e leva em
consideragdo sua importadncia em processos metabdlicos como: inflamatérios, imunolégicos,
composi¢do corporal e estados mentais como cognicdo e humor. Dessa forma, o autor ainda
ressalta a influéncia da vida moderna como dieta, diminui¢do do aleitamento materno, parto
cesdrea e uso de antibidticos e antissépticos como alguns fatores de podem contribuir para

diminui¢do da microbiota e consequentemente aumento na incidéncia de DCNT s.

O médico Dr. Steven R. Gundry em seu livro O paradoxo dos vegetais (2017) relata sua
experiéncia com relacdo a comida e sua saude, relacionando uma disruptura da alimentacdo
atual, repleta de gliten, com melhora da saide intestinal e consequentemente melhora metabdlica
e de doengas. Gundry relaciona qualquer tipo de doenca a um intestino permedvel e, em suas
pesquisas, relata que uma dieta sem grdos € essencial para a recuperagdo da barreira intestinal.
Em seus estudos, o médico relata que a lectina, proteina presente em algumas plantas como o
feijao e lentilhas, pode liberar toxinas, passar da parede intestinal, confundir o sistema imunitario
(fazendo com que ele ataque as préprias células), e ainda podem se ligar a receptores de insulina
celulares em nosso corpo. Porém, neste ultimo caso,, ao contrdrio da insulina, a lectina ndo se

desprende dos receptores e pode causar aumento de gordura e redu¢do de massa magra e nervosa.
3.3 AIMPORTANCIA DE UM SONO DE QUALIDADE

O sono € um importante mecanismo de regulacdo homeostética do corpo, nesse periodo, ha
secrecao de hormonios, reducdo da atividade cardiopulmonar e temperatura corporal, por isso, é
um periodo crucial para manuten¢do fisica e mental. Em pesquisa realizada com estudantes
universitdrios a respeito da qualidade do sono, foi relacionado o sono como um importante

processo na prevencao de doengas cardiovasculares como a hipertensao (Pascoto; Santos, 2013).



A pesquisa ainda trouxe que hd piora da qualidade e quantidade de sono durante o periodo de

graduacdo, o que impacta em diversos fatores cognitivos e de qualidade de vida.

Segundo estudo de revisdo da Revista eletronica Acervo Saude, a privacdo de sono e a falta de
sua qualidade impactam na saide de diversas maneiras, causando, em estudos com publico
amplo, aumento das citocinas causadoras da inflamagdo sistémica, ansiedade, depressdo,
obesidade e etc. Focado em publico adulto, o estudo também mostrou que a falta de sono pode
gerar um aumento nas chances de doengas coronarianas e desenvolvimento de diabetes. Contudo,
o estudo também demonstrou que o sono em excesso (mais de 9 horas) pode também gerar uma
maior chance de desenvolvimento de diabetes (Lessa et al.2020). Dessa forma, pode-se salientar
a importancia de um descanso adequado as necessidades fisiol6gicas, sendo um importante fator

para desenvolvimento de DCNT’s quando nao regulado.
3.4 O EQUILIBRIO DE ESTRESSORES

O estresse demasiado é um importante determinante para o aumento do risco de
desenvolvimento de DCNT’s, ele ¢ um considerado um fendmeno psicofisiolégico muito
presente na vida moderna do jovem devido a carga de trabalho e crescente pressdo global por
competitividade (Friedrich; Macedo; Reis, 2015), independente de sexo ou idade. Nesse sentido,
€ importante saber equilibrar o estresse por meio de atividades fisicas, nutricdo adequada, sono e
relacionamentos sociais, ji4 que o ser humano é um ser socidvel e suas relagdes podem exercer

forte influéncia como um fator estressor (Alves; Sara da Silva, 2020).

3.5 O EFEITO DOS EXERCICIOS FISICOS

O exercicio fisico aumenta o gasto energético, auxiliando na queima de gorduras e
consequentemente diminuicdo de tecido adiposo, auxiliando no controle da obesidade. Além
disso, aumenta a sensibilidade a insulina, reduz a pressdo arterial, capacidade cardiorespiratdria e
aumenta indice de massa muscular e for¢a, sendo um 6timo aliado na prevengdo e combate as
doencas cronicas nao transmissiveis. Dessa forma, € preconizado pela OMS que sejam realizados

150 minutos de atividades fisicas de intensidade moderada, divididas em 5 dias por semana

(Coelho et al., 2009).



4. METODO
4.1 TIPO DE ESTUDO.

O estudo trata-se de uma revisao integrativa, que € caracterizada como um método abrangente de
sintese do conhecimento, permitindo reunir, analisar e integrar estudos com diferentes
delineamentos a fim de construir uma compreensdo ampla e consistente sobre determinado
fenomeno. Conforme descrito por Souza, Silva e Carvalho (2010), essa abordagem possibilita
combinar evidéncias de pesquisas experimentais, quase experimentais, descritivas, qualitativas e
tedricas, favorecendo a definicdo de conceitos, a andlise de teorias e a identificacdo de lacunas
relevantes na literatura. Por seguir etapas sistematizadas — desde a elaboragdo clara da pergunta
norteadora, passando por uma busca ampla e criteriosa, coleta estruturada dos dados, andlise
critica dos estudos incluidos, discussdo integrada dos achados e apresentacdo rigorosa da sintese
— a revisdo integrativa configura-se como um instrumento essencial da Pratica Baseada em
Evidéncias. Sua amplitude metodoldgica permite gerar um panorama sélido e aplicdvel a prética
clinica, especialmente na enfermagem, contribuindo para decisdes fundamentadas e para o

aprimoramento do cuidado em saude.
4.2 CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE.

Os critérios de inclusdo utilizados foram: (1) artigos que discutissem ou tivessem relacdo com o
tema proposto na presente revisdo: prevencdo e promog¢do de satide em jovens adultos com
DCNT's; (2) estudos realizados do ano de 2020 em diante (3) nos idiomas portugués, espanhol e
inglés (4) estudos passiveis de serem aplicados por enfermeiros no Brasil. Para os critérios de
exclusdo foram utilizados (1) artigos com doencas cronicas transmissiveis, (2) artigos com

enfoque em DCNT s somente em idosos; (3) artigos com enfoque em DCNT s j4 estabelecidas.
4.3. FONTE DE BUSCA.

A busca para realizacdo da pesquisa foi realizada nas bases de dados PubMed, BDENF, LILACS

e Web of Science.



4.4. ESTRATEGIA DE BUSCA.

Para a realizacdo do estudo foi usada a estratégia PICO, onde a palavra PICO representa um
acronimo (Paciente, intervencdo, comparacdo e outcomes/desfecho) que € utilizada para
pesquisas de revisdo de literatura para tomar decisdes em praticas baseadas em evidéncias
(SANTOS; PIMENTA; NOBRE, 2007). Assim, a pacientes (P) serdo a populacdo serdo pessoas
jovens, definidos por 15 a 29 anos segundo o Estatuto da Juventude (Lei 12.852/13), a
intervencdo (I) serdo fatores de estilo de vida orientdveis por enfermeiros que diminuam a
incidéncia e a prevenir doengas cronicas nao transmissiveis, a comparacdo (C), onde serd
realizada uma comparacdo entre as intervencdes encontradas mais predominantemente
mencionadas nos artigos e seus resultados, por fim o desfecho (O) serd uma sintese dos
resultados ap6s comparacdo. A estratégia de busca utilizada foi realizada com auxilio da
bibliotecaria do Centro de Ciéncias da Saide da Universidade Federal de Santa Catarina no dia
08 de julho de 2025. Ap6s reunido com bibliotecéria, foram selecionados 4 assuntos dentro da
temadtica para realizacdo de estratégia através se varidveis de seus termos no Mesh: prevencio e

promocao, qualidade de vida, jovens adultos e doengas cronicas, de modo que a estratégia foi a

seguinte para cada uma das plataformas:
PubMed:

("Chronic Disease''[Mesh:NoExp] OR Chronic*[Title/Abstract]) AND ("Preventive
Medicine''[Mesh:NoExp] OR '"Preventive Health Services''[Mesh:NoExp] OR
Preven*[Title/Abstract] OR  "Health  Promotion''[Mesh:NoExp] OR  'Health
Promotion'"'[Title/Abstract] OR '"Health Promotions''[Title/Abstract] OR '"'Promotion of
Health"[Title/Abstract]) AND ("Quality of Life''[Mesh:NoExp] OR '"Quality of
Life''[Title/Abstract] OR "HRQOL'"[Title/Abstract] OR '"Life Quality''[Title/Abstract]
OR '"Sickness Impact Profile''[Mesh:NoExp] OR "Impact Profile"[Title/Abstract]) AND
("Adult"[Mesh:NoExp] OR '"Adult'"[Title/Abstract] OR 'Adults''[Title/Abstract] OR
"Young Adult"[Mesh:NoExp] OR "Young Adult'[Title/Abstract] OR "Young
Adults"[Title/Abstract])

Quantidade de resultados: 747 (29/12/2025).



LILACS:

(""Doenca Cronica" OR Cronic* OR "Enfermedad Croénica' OR '"Chronic Disease'" OR
Chronic*) AND (''Prevencao de Doencas'" OR '"Medicina Preventiva'" OR ''Servicos
Preventivos de Satde'' OR '"Profilaxia'" OR '""Promocao da Satide' OR "Promocio de Satide"
OR "Promog¢do em Saidde" OR '"Prevencion de Enfermedades'" OR '"Servicios Preventivos
de Salud" OR '"Promocion de la Salud" OR 'Disease Prevention'" OR ''Preventive
Medicine' OR ''Preventive Health Services' OR Preven* OR ''Health Promotion' OR
"Health Promotions" OR "Promotion of Health") AND (''Qualidade de vida' OR "QVRS" OR
""Perfil de Impacto da Doenca' OR "Impacto da Doenga" OR '"Calidad de Vida' OR '"'Perfil
de Impacto de Enfermedad' OR ''Impacto de Enfermedad' OR ''Quality of Life'" OR
"HRQOL" OR "Life Quality" OR "Sickness Impact Profile'" OR "Impact Profile") AND
(""Adulto'" OR "Adultos" OR "Adulto Jovem' OR "Adultos Jovens" OR "Jovem Adulto" OR
"Adulto Joven" OR "Adultos Jovenes" OR "Joven Adulto” OR "J6venes Adultos" OR
"Adult" OR "Adults" OR "Young Adult" OR "Young Adults")

Quantidade de resultados LILACS: 145 (29/12/2025).
Quantidade de resultados BDENF:29 (29/12/2025).
Web of Science

(""Chronic Disease' OR Chronic*) AND ("'Disease Prevention' OR ''Preventive Medicine"
OR '"Preventive Health Services'" OR Preven* OR ''Health Promotion'' OR ''Health
Promotions'' OR '"Promotion of Health'') AND (''Quality of Life'" OR "HRQOL" OR
"Life Quality' OR "Sickness Impact Profile' OR "Impact Profile'') AND ("Adult" OR
""Adults" OR "Young Adult" OR "Young Adults'")

Quantidade de resultados Web of Science: 1.683 (30/01/2026)



4.5. SELECAO DE ESTUDOS E EXTRACAO DE DADOS

Os artigos resultantes da busca estratégica serdo selecionados primeiramente, de acordo com o
conteudo do titulo e proximidade com e a pergunta norteadora. Apds a primeira triagem, ocorrera
uma nova selecdo feita através da leitura dos resumos dos artigos definidos na primeira apuragdo.
Por ultimo, serd feita uma nova triagem através da leitura integra dos artigos. Os dados extraidos

serdo organizados em uma tabela com o ano, autor e tipo de informacao trazida.

4.6. CRONOGRAMA

Tabela 1 - Cronograma

Atividades Meses

123|456 78| 9]10]11

1. Definido tema. X

2. Pesquisa x| x| x
bibliografica.

3. Elaboragdo de X | x| x
revisao
bibliografica.

4. Desenvolvimento X X
de metodologia.

5. Busca em base X X X X

de dados.

6. Selecdo de X | X

estudos.

7. Extracdo de X | x
dados.

8. Analise + sintese X X X
de dados.

9. Elaboracao de X




apresentacao.

10. Apresentacao.

Fonte: elaborado pela autora.

Tabela 2 - Legenda do Cronograma

Meses

1 Abril 2025

2 Maio 2025

3 Junho 2025

4 Julho 2025

5 Agosto 2025
6 Setembro 2025
7 Outubro 2025
8 Novembro 2025
9 Dezembro 2025
10 Janeiro 2026
11 Fevereiro 2026

Fonte: Elaborado pela autora.

4.7 ORCAMENTO

Tabela 3 - Materiais permanentes

Material

Custo (R$)

Notebook

3.176,00




Impressora a jato de tinta 450,00
Pacote office 50,00
Mesa para computador 300,00
Cadeira para mesa 300,00
Total: 4.276,00

Fonte: a autora.

Tabela 4- Material de consumo

Material Custo (R$)
Tinta para impressora 90,00
Folha A4 25,00
Acesso a internet (periodo de 1 ano) 1.200,00
Encadernagao 30,00
Transporte 200,00
Total: 1.545,00

Fonte: a autora.

Total: Custos permanentes + custos de consumo: 5.821,00



4.8 Diagrama Prisma de Fluxo de selecdo de estudos
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S. RESULTADOS

Os resultados serdao apresentados na forma de um manuscrito, de acordo com a normativa para

apresentacido de TCC do Curso de Graduagdao em Enfermagem da UFSC.

5.1 MANUSCRITO: PRATICAS DE PREVENCAO DE DOENCAS CRONICAS NAO
TRANSMISSIVEIS E PROMOCAO DA SAUDE EM PESSOAS JOVENS PASSIVEIS DE
SEREM ORIENTADAS PELO ENFERMEIRO NA ATENCAO PRIMARIA

Resumo: O aumento da prevaléncia de doencas cronicas ndo transmissiveis na populagdo geral
constitui um sério problema de saide publica, gerando inimeros impactos sociais. Esse tipo de
doenca pode ser prevenida por fatores de risco modificdveis na rotina de pacientes: alimentacao,
atividade fisica, sono e controle de estressores, de maneira que o profissional enfermeiro pode
auxiliar na diminuicdo desta incidéncia através de orientacdes. Objetivos: Identificar as praticas
para prevencdo de doencas crdonicas nio transmissiveis em pessoas jovens que podem ser
realizadas por enfermeiros. Método: Realizou-se uma revisio integrativa a partir das bases de
dados LILACS, BDENF, Web of Science, e PubMed com artigos a partir de 2020. Resultados:
Obtiveram-se resultados relacionados a promocao de dietas, como a mediterranea, quantidade de
no minimo 150 min de exercicios fisicos por semana, técnicas para melhora da qualidade do sono
e equilibrio de estressores a partir de 16 artigos. Consideracoes finais: Os resultados obtidos sdo
pertinentes a prevencdo de DCNT s através da mudanga de habitos didrios do paciente, podendo
ser orientados no dia a dia do enfermeiro, podendo auxiliar na diminui¢do da incidéncia dessas

patologias.

Palavras-chave: Doencas ndao Transmissiveis. Preven¢do de Doengas. Adulto Jovem.
Enfermeiros. Aten¢do Priméria a Saude. Comportamento Alimentar. Higiene do Sono. Estilo de

Vida Saudavel. Estilo de Vida.



Introducao

O aumento da incidéncia de Doengas Cronicas ndo transmissiveis (DCNT’s), como diabetes
mellitus, doencas cardiometabdlicas, cancer e obesidade, devido ao estilo de vida moderno vém
se tornando um problema de satide publica com alta mortalidade. As DCNT s sdo multifatoriais,
podendo ser prevenidas através de hdbitos de vida sauddveis como alimentagdo, atividades
fisicas, sono de qualidade, diminuicdo de dlcool e tabaco e equilibrio de estressores (FARIA et
al., 2023). Devido a seu alto impacto social e econdomico, autoridades governamentais do mundo
todo ja criaram planos para o enfrentamento dessas doencas, como o Plano de Acdo Sobre
Prevencdao E Controle De Doencas Nao Transmissiveis 2025-2030, criado pela Organizacao
Pan-Americana da Saude (OPAS, 2025).

No Brasil, que possui o Sistema Unico de Satide (SUS), o qual esti constantemente
sobrecarregado, ainda antes da pandemia de COVID-19 3 em cada 4 mortes no Brasil eram
causadas por agravamentos de doencas cronicas e a falta de prevencdo devido a maioria das
pessoas s6 comecarem cuidados relacionado a doenga apds os primeiros sintomas e diagndstico,
agrava ainda mais esse cendrio (INSTITUTO DE ESTUDOS DA POLITICA DE SAUDE -
IEPS, 2025). Assim, nesse contexto de gravidade da situacdo, reforca-se a necessidade da
atuacdo do enfermeiro em uma assisténcia integrada aos usudrios desde a juventude, como foco
nas orientacdes de boas préticas na rotina didria, visando diminuir a incidéncia de DCNT s e
aumentar a qualidade de vida na populagdao (PEREIRA et al., 2017).

Dessa maneira, o presente estudo busca reunir informagdes cientificas sobre praticas de
prevencdo a doengas cronicas nao transmissiveis passiveis de serem aplicadas pelo profissional
enfermeiro, de maneira a auxiliar na pratica clinica do enfermeiro e a auxiliar na melhora desse

cendrio epidemiolédgico.

Método

Foi realizada uma revisdo integrativa, que consiste em uma metodologia que sintetiza os
principais resultados dos estudos encontrados acerca de determinado tema, permitindo um
mapeamento dos principais dados para contribuir com a pratica baseada em evidéncias (Sousa; et
al, 2017). Dessa forma, pesquisou-se a partir das bases de dados PubMed, Web of Science,
BDENF e LILACS por praticas de prevencao a doengas cronicas ndo transmissiveis em pessoas

jovens que pudessem ser aplicadas por enfermeiros. Dessa forma, a estratégia utilizada para



realizagcdo do estudo foi a PICO (paciente, intervencao, comparagdo e desfecho) e foi criada uma
estratégia de busca especifica para cada plataforma em conjunto com a bibliotecdria do Centro de
Ciéncias da Saude da Universidade Federal de Santa Catarina (Aradjo; W. C. O., Viera; A. F. G,
Varvakis; G., 2024) . Foram selecionados artigos com préticas relacionadas ao tema, que
pudessem ser aplicados por enfermeiros no Brasil, que fossem publicados a partir de 2020 e nos
idiomas portugués, espanhol ou inglés e excluidos artigos que nao tivessem relacdo com o tema,

que fossem publicados antes de 2020 ou que tivessem enfoque em idosos.

Resultado

Foram selecionados um total de 16 publicacdes, destes, abordaremos primeiramente o0s
principais resultados de estudos relacionados a mudangas no estilo de vida, para melhora
fisiolégica (grupo 1), que engloba alimentacdo e atividade fisica e posteriormente mudangas
relacionadas a fatores psicoldgicos como o equilibrio de estressores (grupo 2), por fim, foi
abordado o sono, que foi considerado como parte de ambos os grupos 1 e 2.

O grupo de fatores fisioldgicos, € de consenso que alimentos ultraprocessados aumentam o
risco de desenvolver doengas cronicas nao transmissiveis em qualquer faixa etéria da populacao e
uma alimentac¢do sauddvel auxilia na prevengao dessas doencas (1, 3,4, 7, 8, 11, 15, 16). Grande
parte dos estudos associam a dieta mediterranea (1, 4, 7, 11, 15) e a Dietary Approaches to Stop
Hypertension (dieta DASH) (1,10 ) como fortes fontes de prevencdo de diabetes mellitus tipo 2
(DM2) e doencas cardiometabdlicas, e citam estudos com 6timos resultados como redugdo da
inflamacdo, do estresse oxidativo, do LDL, da HbAlc e do PCR, além de auxiliar na modulagao
da microbiota, que tem fator protetor sobre DCNT’s, auxiliando assim a prevenir diversas
doencas como a DM2, obesidade, doencas cardiovasculares e até mesmo a depressao e 0 mesmo
gerenciamento de diversas doengas.

A dieta mediterranea foi ainda descrita como antiinflamatoria, redutora do estresse oxidativo e
da resisténcia a insulina, melhorando sua sensibilidade, além de trazer melhoras cognitivas,
qualidade de vida e auxiliar na modulagdo da microbiota intestinal (7). Uma dieta saudavel,
principalmente a mediterranea, também foi associada como um importante fator para prevengdo
de depressdao devido a sua acdo anti inflamatéria sistémica € um maior consumo em
micronutrientes neuroprotetores, ao passo que a dieta ocidental, conhecida pelo maior consumo

de alimentos ultraprocessados, acucares refinados, carnes processadas, gorduras saturadas/trans,



fast food € associada com uma maior prevaléncia de depressdo devido sua falta de nutrientes,
estresse oxidativo e alteracOes geradas na microbiota (15).

Foram encontrados resultados também atrelando a reduc@o do consumo de sal, especialmente
o escondido em alimentos industrializados (1, 10) e o aumento e até substituicdo do sal por sal
adicionado de potdssio a redug@o do risco cardiometabdlico (10). Na dieta mediterranea pode-se
destacar o consumo de alimentos como frutas, legumes e verduras, graos integrais, nozes e azeite
de oliva como principal fonte de gordura, o consumo moderado de carnes brancas como peixes,
aves e vinho e a diminuicdo da quantidade de carnes vermelhas, doces e alimentos ricos em
gorduras trans. Do mesmo modo, foi citado a diminuicdo e até abstinéncia de bebidas alcodlicas
na alimentagdo e a cessacdo do tabagismo (10, 15).

Além disso, associa¢des entre dieta e exercicios como o consumo de dmega-3 e 0 aumento
da aptidao cardiovascular e consequente diminui¢do do risco de doencgas cardiovasculares foram
relatadas (5), sugerindo uma importante conexao entre os tipos de dietas mencionadas e a unido
com atividades fisicas com resultados preventivos cardiovasculares. O Programa Academia da
Saude, fornecido pelo Sistema Unico de Sadde (SUS), é relatado e evidencia ainda mais a
importancia das atividades fisicas constantes, fornecendo atividades de 60 minutos, 3 vezes na
semana devido a seu potencial preventivo as DCNT’s (8).

A recomendacdo da atividade fisica, aliada a perda de peso e ao uso de estratégias de
autorregulacao também foi trazida em grande parte dos estudos (2, 3, 4, 8, 9, 10, 16), evidenciada
em pesquisas em que os participantes, através da estratégia de dispositivos moveis e sistemas de
recompensa, obtiveram resultados considerdaveis com diminui¢do da pressdao, a diminui¢ao da
lipoproteina de baixa densidade (LDL), glicemia de jejum, hemoglobina glicada, proteina C
reativa (PCR) e o teste de tolerancia a glicose (GTT), importantes indicadores metabdlicos
precursores para diversas doengas como Diabetes Mellitus tipo 2, aterosclerose e hipertensdo (3,
9). Pode-se evidenciar a importancia de sistemas de recompensa € automonitoramento como
alternativa para manter a pritica constante, a constincia da pritica no dia a dia, como a
locomocao através bicicletas e caminhadas ao longo do dia (4, 16).

Dentre as sugestdes de quantidade e intensidade das atividades fisicas € de que se facam de
90 a 150 minutos de atividade aerdbica, atingindo de 65 a 75% da frequéncia cardiaca maxima,
de 90 a 150 minutos de atividade de resisténcia dinamica, como a musculacio e 3 sessoes, com 4

repeticoes de 2 minutos de resisténcia isométrica semanalmente (10) hd outros dados também



que indicam de 150 a 300 minutos de atividade fisica moderada e 75 a 150 minutos de atividade
fisica intensa (11, 16).

Um fator importante para a possibilidade da promoc¢do da atividade fisica como fator
preventivo é a acessibilidade, evidenciada pelo acesso de diferentes populacdes e suas
vulnerabilidades a prética, como retratado no estudo a respeito de mulheres imigrantes e
intervencdes que auxiliem a prética rotineira de exercicios fisicos como atividades em grupo e
materiais educativos com a traducdo de informacgdo, expondo a importancia da ado¢do desses
héabitos para reducdo do risco de obesidade, diabetes, hipertensio e depressao (6).

Se aliada a dieta e aos exercicios fisicos, ha também o déficit caldrico de 500 a 750 calorias
ao dia que auxiliam na prevencdo e tratamento da obesidade e tém potencial anti inflamatério
(11, 16).

No grupo de fatores psicoldgicos, pode-se citar a pratica de Yoga e relaxamento (2), em uma
pesquisa feita com 30 participantes de uma instituicdo de ensino (IFSC), que incluiu alunos e
funciondrios. Foi realizada aplicacdo de escalas de nivel de insOnia, depressdo, estresse e
ansiedade antes e depois que tiveram considerdvel queda, principalmente as escalas de ansiedade,
depressdo e estresse em que os parametros cairam da classificagdo moderada para normal,
sugerindo a pritica como um importante meio de prevencdo de DCNT’s mentais, como a
depressao.

Do mesmo modo, a meditacdo também € citada como uma importante forma para controle
de fatores estressores com eficicia preventiva, assim como o controle da respiracdo e sua
indicacdo é de 2 sessdes didrias de 20 minutos (10). O relaxamento e reducdo de estressores
também fez parte de diversos estudos que abordaram mais fatores fisioldgicos e em conjunto
obtiveram 6timos resultados e reducdo de marcadores para o desenvolvimento de DCNT’s (3, 9),
como atividade fisica para diminuir o estresse € proporcionar relaxamento.

A obesidade, na maior parte causada pelo consumo em excesso de calorias, além de uma
doenca cronica, é também um fator de risco que pode ser modificado para diversas doencas,
principalmente cardiometabdlicas. Intervencdes como os 5 As: Avaliar, Aconselhar, Concordar,
Auxiliar, Organizar, de forma que uma boa conversa com o enfermeiro pode mudar a direcio do
gerenciamento de hédbitos da rotina do paciente e assim como o acompanhamento psicolégico

(16), podem ser essenciais para a reducdo de peso e gerenciamento deste fator de risco (11).



O convivio em comunidade também faz parte de um importante componente na satde
mental, sendo evidenciado nas Zonas Azuis, lugares onde a satde e longevidade sdo maiores (4),
as relacOes sociais sdo importantes pois fortalecem o senso de pertencimento e propdsito nos
individuos.

A insOnia pode ser abordada tanto pelo grupo 1 quanto pelo grupo 2, considerada uma doenca
cronica é um importante fator para desenvolvimento de ansiedade, depressdo e outros transtornos
psiquidtricos, além de doencas cardiovasculares, hipertensdo, diabetes tipo 2, inflamacao
sistémica, alteracdes metabdlicas. Desta forma, podemos citar a Terapia Cognitivo
Comportamental com educacdo em satdde a respeito do sono, higiene do sono, controle de
estimulos, restricdo do sono, manejo do estresse, didrio do sono, reestruturacdo cognitiva e
técnicas de relaxamento (14). Outra abordagem relacionada ao tratamento da insonia € através de
terapias artisticas como musicoterapia, meditacdo, mindfulness, Tai chi e Yoga que tém o
potencial de aumentar a qualidade do sono com o aumento do tempo de sono profundo e total,
reducdo de sintomas depressivos e despertares noturnos, melhorando a regulacio emocional e
servindo como uma abordagem preventiva e tratativa devido a grande quantidade de patologias

associadas ao transtorno (13).

Tabela 5 - Resultados

Numero | Autores e ano Titulo/Objetivo Periédico/ Principais resultados/
referénci Tematica Tipo de | Conclusao
a do estudo
estudo
1. Arocha-Rodulfo | Nutricion Revista Med. | Evidencia que a prevengao
, J. lldefonzo ; | cardiometabdlica | interna das  DCNTs  depende
Aure, Gestne ;| e ] mundo real | (Caracas). principalmente de hdbitos
Bustamante, . |de la practica . alimentares sauddveis,
Carmem Cecilia . Revisao . .
. (2020). clinica narrativa reducido de  alimentos
ultraprocessados, controle
Nutri¢ao do consumo de sal e
acucar, incentivo a
atividade fisica e
fortalecimento da educagdo
em saude.
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satde. Resultados
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LDL, glicemia de jejum,

HbAlc, PCR e GGT.

Cocchi C, How to promote | European O artigo evidencia que a
Zazzara MB, healthy aging | Journal  of | prevencio das DCNTs
Levati E, across the living Interpql depende de intervencdes
gil(;/;né}R’ cycle. Medicine integradas ao longo do
(2025). Atividade Fisica, | Revisio curso de vida, incluindo
nutri¢do, controle | narrativa. alimentagdo saudavel (dieta

de estressores e
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fisica regular,
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profissional de saide na
promocao do autocuidado e
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Farley G, Riggs | Omega-3 Clinical O estudo mostrou que a
DW, Bhatnagar | polyunsaturated Nutrition maior aptiddo
A, Hellmann J. fatty acids modify Journal cardiovascular  (VO,max)
(2021). the inverse Estudo estdi associada a menor
association transversal. inflamacdo sistémica
between systemic (PCR), mas esse beneficio
inflammation and depende dos niveis de
cardiovascular Omega-3. Niveis mais altos
fitness de ALA e DHA
potencializam o efeito
Atividade fisica e anti-inflamatério do
nutricao. exercicio, enquanto baixos
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Gagliardi AR, The design and [ BMC Public | Estudo realizado com
Morrison C, impact of | Health mulheres imigrantes,
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culturalmente adequadas e
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idioma da paciente, para
aumentar a adesdo e a

prevengdo das DCNTs.
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) sistemdtica. i N
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vida fisica e mental, sendo
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quanto no controle das
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Silva AR, Lopes | Dietary and | Public Health | A pritica regular de
MS,  Campos | nutrient  intake | Nutrition. atividade fisica associada a
SF, Dos Santos | mong alimentacdo baseada em
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10. Jones, et al | 2025 American As diretrizes para
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Management of peso, alimentacdo sauddvel
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Pressure in Adults: sddio, aumento do
A Report of the consumo de  potassio,
American  College exercicios fisicos,
of meditacdo, técnicas de
Cardiology/America respiracdo e reducdo do
n Heart Association consumo de alcool.
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Clinical Practice
Guidelines

11. Koskinas, etal. | Obesity and | European A presente diretriz da ESC

(2024) cardiovascular Heart Journal | traz a obesidade ndo apenas

disease: an ESC
clinical consensus
statement

Diretriz  de
pratica
clinica

como um fator de risco
mas uma doenca cronica e
evidencia a importancia de
diferentes terapéuticas:
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mudancas no estilo de
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12. Lamb, et al. Personalized Journal of | O estudo avaliou
(2022) Lifestyle Personalized | intervencoes
Intervention and | Medicine personalizadas de estilo de
Functional vida, incluindo
. Estudo . .
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SurvEy: do estresse em pacientes
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Study Using cardiometabdlicos.
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cket Design
13. Luo, et al. | The role of arts | Frontiers in | O texto aborda o potencial
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systematic review a qualidade do sono a
prevencdo de DCNT’s
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14. Riemann er al | Insomnia disorder: | Journal ~ of | A revisdo evidencia que a
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State of  the
science and
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future

Sleep
Research
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15. Selvaraj et al | Association Cureus A revisdo trouxe uma
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Depression: A Science sendo a dieta mediterranea
Systematic Revisio preventiva e a dieta
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16. Placzkiewicz-Ja | Management  of | Polish O relatério descreve a
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(2022) change and Medicine virou uma epidemia
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tratamento, visando
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associadas..

Fonte: elaborado pela autora.

Discussao
Logo no inicio da pesquisa, quando procuramos por prevencdo de doengas cronicas nao

transmissiveis em jovens, mesmo com a elaboragdo de estratégias de busca, deparou-se com uma
enorme quantidade de artigos referentes a DCNT s especificas, como hipertensdo, obesidade ou
diabetes, ja pré-estabelecidos, ou artigos voltados para pessoas mais velhas (onde a prevaléncia €
maior). Assim, desde o inicio da pesquisa, pode-se notar que a prevaléncia de artigos referentes a

prevencao de doengas cronicas ndo transmissiveis em jovens € baixa, possuindo pouca literatura



a respeito. Desta maneira, grande parte dos artigos selecionados ndo sdo direcionados unicamente
a prevengdo ou as pessoas jovens mas possuem parcelas relacionadas das quais puderam ser
contribuintes para este estudo.

Diante da grande diminui¢do da amostra apds a selecdo de resultados com o publico jovem
como alvo, foi considerado uma mudan¢a na metodologia de forma a incluir nela os fatores
modificdveis: alimentacdo, atividade fisica, sono e equilibrio de estressores, mas a hipdtese foi
desconsiderada, pois a revisao poderia tornar-se tendenciosa a esses assuntos, ndo obtendo
resultados que nao fossem pertinentes a eles. A partir da selecdo dos estudos pode-se verificar
que os estudos encontrados estavam relacionados principalmente a obesidade, hipertensao,
diabetes tipo 2, depressdo e insdnia na populagdo geral, porém pode-se notar a falta de estudos
preventivos a algumas outras doencas cronicas ndo transmissiveis como o cancer (de diversos
tipos), doengas respiratdrias e doengas neurolégicas como alzheimer e parkinson, que apesar de
terem prevaléncia em idosos, podem ser prevenidas ja na juventude.

Algumas préticas integrativas e complementares a Saudde, ja utilizadas em locais como a
Atencdo Primdria em Floriandpolis (Prefeitura Municipal De Florianépolis, 2017), como a
musicoterapia foram citadas, mas hd também uma grande quantidade de praticas integrativas
como a acupuntura, auriculoterapia, biodanza e aromaterapia as quais nao encontraram-se
resultados nesta revisdo apesar de terem potencial preventivo (Pinto, et al., 2022).

O resultado mais frequente, sendo consenso em diversos estudos, trouxe a importancia de
uma alimentacdo sauddvel, ou seja, sem ultraprocessados que sdo comuns as praticas alimentares
de jovens e ainda estdo atreladas a menos prdticas esportivas nesta populacdo devido ao alto
consumo durante o uso de telas (Silva er al, 2024). As principais dietas referidas foram a
mediterranea e a DASH, que s@o pouco mencionadas em praticas clinicas ou Politicas Publicas
brasileiras, mas tem grande potencial como método preventivo de diversas doencas. Dessa forma,
para melhor entendimento do leitor, foi realizada uma tabela, gerada por IA a partir do artigo
Mediterranean Diet and Quality of Life in Adults: A Systematic Review (Godos, ef al.), com um
carddpio didrio da dieta mediterranea para um melhor entendimento do que se trata ela no dia a
dia (Anexo 1). Da mesma forma, foi elaborada uma tabela (Anexo 2), gerada por IA a partir do
artigo Insomnia disorder: State of the science and challenges for the future (Riemann et al.), a
respeito de praticas para Terapia Cognitivo Comportamental, que pode auxiliar nas orientacoes

fornecidas ao pacientes. Outro resultado bastante prevalente foi da prevencdo através de



atividades fisicas, com sua principal dificuldade sendo permanéncia das préticas, dessa maneira,
a revisdo buscou trazer métodos que pudessem auxiliar com essa constancia e serem orientados
por enfermeiros para perpetuacdo das praticas, principalmente através da tecnologia, que € algo
muito presente na populacdo jovem atual, que cresceu em meio a uma explosao tecnoldgica.

Um artigo que nao se enquadra nos objetivos da pesquisa, por isso ndo foi utilizado como
parte da revisdo, mas trouxe informacdes sdo relevantes para a preven¢do de Doencas Cronicas
no dia a dia do enfermeiro foi o artigo Conversational Agent for Healthy Lifestyle Behavior
Change: Web-Based Feasibility Study (Dhinagaran et al., 2021), a pesquisa se trata de um agente
de conversa em bate-papo do facebook com pacientes para trazer informacgdes relacionadas a 4
pilares de preven¢do de DCNTs: atividades fisicas, alimentacdo, sono e estresse. A metodologia
foi aceita pelo publico, que interagiu e fez boa avaliacdio do método, mas ndo apresentou
resultados quanto as mudangas nos hdbitos dos pacientes, sugerindo que ainda ha de se fazer
mais estudos acerca desses resultados, mas demonstrando uma metodologia de fato funcional que
pode ser aplicada com os resultados desta revisdao. Em outro artigo (Bustamante-Picon, et al,
2024) trouxe ainda a necessidade do conhecimento territorial pelo enfermeiro para aplicabilidade
de interven¢des com atividades fisicas, sugerindo a importancia de se conhecer o ambiente , em
que o paciente estd inserido através do georreferenciamento para realizar tais orientacdes de
acordo com o que € possivel para cada pessoa.

Pode-se ressaltar ainda que, muitas aplicabilidades se assemelham ao que € ensinado nas
formagdes profissionais hoje e nas préticas clinicas, dessa forma, a presente revisdo evidencia a
importancia da aplicabilidade e relevincia dessas intervengdes na rotina da atengdo em
enfermagem a populagdo mais jovem, proporcionando a prevencdo de DCNT’s desde cedo e uma
maior qualidade de vida. Por fim, as recomendacdes de prevengdo contidas nesta revisao siao
importantes também como formas de tratamento e contencdo de agravos de doencas cronicas ja
pré-estabelecidas. Desta maneira, esta revisdo sugere que ha uma lacuna literdria para métodos
preventivos de DCNT s em pessoas jovens, o que enfatiza ainda mais a falta da devida atencdo a

esta prética na rotina do profissional enfermeiro.

Conclusao



Pode-se concluir que hd diversas praticas de prevencdo de Doencas Cronicas ndo
Transmissiveis passiveis de serem aplicadas por enfermeiros em pessoas jovens, de forma a
exigir uma abordagem multifatorial com educacdo em saide e intervencdes do enfermeiro na
Atencdo Primdria a Sadde, para promocao de hdbitos sauddveis como dieta adequada, atividades
fisicas, cessacdo do tabagismo, regulacdo do sono e equilibrio de estressores para saide mental.
Essas praticas além de reduzirem os fatores de risco, prevenindo DCNT’s, ainda podem ser
uteis para melhora da qualidade de vida, e o gerenciamento de doencas ji pré-existentes, o que
evidencia ainda mais a importancia de sua aplicacdo de maneira integrada e longitudinal na

Atengdo Primdria a Sadde.

Dessa forma, pode-se concluir que ha falta de estudos como ensaios clinicos direcionados a
este tema. Dessa maneira, foram selecionados para a presente revisdo principalmente estudos
observacionais, sugerindo uma lacuna em pesquisas que proporcionam a preven¢ao de DCNT’s
em pessoas jovens. Por fim, esta revisdo tem potencial de auxiliar com a prética clinica do
enfermeiro, auxiliando a formar condutas e a orientar intervengdes que possam auxiliar a
populacdo desde sua juventude a ter mais qualidade de vida e a prevenir doengas que té€m alto

potencial de gerar grandes custos pessoais e sociais.
6. CONSIDERA COES FINAIS

A prevengdao de DCNT’s na Atencdo Primdria apresenta-se como um desafio constante tanto
para os profissionais de enfermagem e para equipe de saide quanto pacientes, de modo que o
presente estudo se mostra altamente relevante para o aprimoramento de técnicas de precaugao de
doencas cronicas através de técnicas ndo farmacoldgicas, ou seja, com altera¢des na rotina do
cidaddo, possuindo um maior custo-beneficio a longo prazo a populagdo em geral. Assim,
orientagOes alimentares baseadas em principios da dieta mediterrinea ou a DASH, incentivos a
atividade fisica, praticas de relaxamento através de meditacdo, musicoterapia e artes, praticas de
aprimoramento do sono e at€ mesmo a realizacdo grupos envolvendo essas praticas, de modo a
haver um apoio mutuo entre a populacdo que busca em conjunto por uma saide melhor.

Um grande desafio da pesquisa foi selecdo de artigos referentes ao tema que englobasse a
populacdo jovem, que sdo escassos na literatura, havendo uma lacuna para este tipo de estudo

com a populacido jovem, encontrando-se prevalentemente resultados relacionados a idosos ou a



populacdo geral, o que reforca a visdo medicamentosa, em que se trata a doenga quando essa esta
iminente ou ji presente, predominante no sistema de saude brasileiro. Desse modo, o estudo
busca retornar as medidas preventivas que podem ser promovidas, principalmente, pela Atencao
Priméria e cujo papel do enfermeiro € primordial para um bom resultado. Por fim, ressalta-se a
importancia de se haver mais interven¢des com foco especifico em populacdes jovens, a fim de
aumentar a qualidade de evidéncias e subsidiar priticas cada vez mais qualificadas pela

enfermagem e na saude ptublica.
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APENDICE:

Refeicao/Componente

Café da manha

Lanche da manha

Almogo

Lanche da tarde

Composicao Alimentar

Recomendada Sugerida

Iogurte natural ou kefir; aveia; Didrio
sementes (chia ou linhaga);
nozes ou améndoas; frutas
vermelhas; azeite de oliva

extravirgem

Frutas frescas (macd, pera, Didrio

uva) + oleaginosas

Salada variada (folhas verdes, Peixe
vegetais coloridos) com azeite 2-3x/semana
extravirgem; arroz integral ou

quinoa; leguminosas (feijao,

lentilha, grao-de-bico); peixe

(sardinha, salmio ou atum)

Frango grelhado ou ovos Demais dias

(alternativa ao peixe)

Cha verde ou infusdo de Diario
ervas; iogurte natural ou

homus com vegetais crus

Frequéncia

APENDICE A - Tabela com alimentagdo mediterranea

Mecanismo

Relacionado a QVRS

Modulacao da
microbiota intestinal;
acio antioxidante
((poli)fendis); efeito
anti-inflamatoério;

controle glicémico

Aporte de fibras;
compostos fendlicos;

melhora da saciedade

Reducdo da inflamacgdo
sisttmica; melhora da
saude cardiovascular;
suporte a fungdo

cognitiva

Fonte proteica magra;

manutencdo de massa

muscular
Acdo antioxidante;
melhora metabdlica;

suporte imunolégico



Jantar Sopa de legumes com azeite;
omelete com vegetais; ou

salada com atum e

leguminosas
Oleaginosas Nozes, castanhas, améndoas
Leguminosas Feijao, lentilha, grao-de-bico
Carne vermelha Carne magra
Vinho tinto (opcional) 1 taca durante as refeicoes

Diério

Pequenas

porcdes didrias

>3

vezes/semana

<I vez/semana

Consumo

moderado

Reducdo da  carga
inflamatdria; suporte

metabdlico noturno

Acidos graxos mono e
poli-insaturados;

protecdo cardiovascular

Fibras e controle

glicémico

Moderagao para redugdo

de risco inflamatoério

Presenca de resveratrol

(acdo antioxidante)

Tabela gerada por IA via https://chatgpt.com/ a partir do artigo Mediterranean Diet and Quality of Life in

Adults: A Systematic Review (Godos, et al.).


https://chatgpt.com/

APENDICE B - Tabela Terapia de Cognitiva Comportamental

Componente

Educacgdo em sono
(psicoeducagao)

Higiene do sono

Controle de
estimulos

Restricao do sono

Reestruturagao
cognitiva

Técnicas de
relaxamento

Descricao

Orientacdes sobre fisiologia
do sono, ciclos do sono,
fatores que interferem no
dormir e mitos relacionados
a insOnia

Modificag@o de hibitos e
comportamentos que
interferem negativamente no
sono (uso de telas, cafeina,
alcool, ambiente
inadequado)

Associacdo do leito apenas
ao sono € a atividade sexual;
evitar permanecer acordado
na cama

Limita¢do do tempo na
cama ao tempo real de sono,
com ajustes progressivos

Identificacdo e modificagao
de pensamentos
disfuncionais sobre o sono
(“ndo vou funcionar
amanha”, “preciso dormir

8h7 7)

Exercicios de respiragao,
relaxamento muscular
progressivo e mindfulness

Objetivo terapéutico

Aumentar o
conhecimento do
paciente e reduzir
crengas equivocadas
sobre 0 sono

Promover hébitos
favoraveis ao inicio e
a manutencdo do sono

Recondicionar a
relagdo cama—sono

Aumentar a eficiéncia
do sono e consolidar o
padrdo sono—vigilia

Reduzir ansiedade e
hipervigilancia
relacionadas ao sono

Reduzir ativagdo
fisiol6gica e mental
antes de dormir

Aplicacio pratica na
Atencao a Saide
(Enfermagem)

Orientacdes em
consultas, grupos
educativos, salas de
espera e atendimentos
individuais

Educacao em saude,
elaboracdo de planos de
cuidado, aconselhamento
individual

Orientacdo verbal e
acompanhamento da
adesdo durante consultas
de enfermagem

Monitoramento por
diario do sono,
acompanhamento
semanal ou quinzenal

Escuta qualificada,

orientagdo cognitiva
basica e encaminhamento
quando necessario

Ensino de técnicas
simples durante consultas
ou grupos



Diario do sono

Manejo do estresse

Registro didrio de horérios,
despertares, habitos e
percep¢do do sono

Estratégias para lidar com
fatores psicossociais
associados a insénia

Avaliar padrdes de
sono e acompanhar
evolucdo do
tratamento

Reduzir impacto do
estresse sobre 0 Sono

Instrumento de
acompanhamento
utilizado pelo enfermeiro

Acdes de promocgdo da
sadde, orientacdo e
encaminhamento
multiprofissional

Tabela gerada por IA via https://chatgpt.com/ a partir do artigo Insomnia disorder: State of the science

and challenges for the future (Riemann et al.).


https://chatgpt.com/

APENDICE C - Parecer Qualitativo da Orientadora

UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
CAMPUS UNIVERSITARIO - TRINDADE
DEPARTAMENTO DE ENFERMAGEM
CEP: 88040-970 - FLORLANOPOLIS - SANTA CATARINA
Tel. (048) 3721.9480 - 3721 4998
DISCIPLINA: NFR 5182 - TRABALHO DE CONCLUSAOQ DE CURSO 11

PARECER FINAL DO ORIENTADOR SOBRE O TRABALHO DE
CONCLUSAO DE CURSO

A pesquisa de revisdo de literatura apresentada como Trabalho de Conclusio de Curso de Enfermagem da estudante [sabella se mostrou uma

Thid,

oportuna produgio para a construcdo de conhecimento novo a respeito do tema Deestaco a ivacio da pelo tema desde o inicio dos

encontros de orientagdes. tendo em vista suas percepgdes e observagdes acerca da realidade experienciada nas priticas de campo do Curso. Tendo em vista a
necessidade de conclusdo antecipada, a estudante se dedicou com rigor e atengdo & etapas da pesquisa de forma a apresentar um bom relatdrio, o qual foi elogiado
pelos membros da banca. Os resultados aleancados no estudo revelam lacunas importantes e achados interessantes que estimulam a estudante a dar continuidade

s leituras ¢ estudos sobre a tematica.

Documento assinado digitalmente Floriandpolis, 23 de fevereiro 2026.

Gisele Cristina Manfrini

Data: 23/02/2026 0%.11:55-0300

CPF; *** 951,919

Verifique as assinaturas em https://v.ufscbr
‘Urientadora

Dra. Gisele Cristina Manfrini
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