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RESUMO

A Organizacdo Mundial da Saude define a obesidade como o acumulo
excessivo de gordura corporal que acarreta riscos significativos a saude,
caracterizando-se como uma condi¢ao cronica, multifatorial e amplamente
prevenivel. Associada a alteragcdes metabdlicas e inflamatorias, a obesidade
compromete diversos sistemas organicos e esta diretamente relacionada ao
aumento da incidéncia de doencas crénicas néo transmissiveis, como
diabetes mellitus tipo 2 (DM2), hipertensado arterial sistémica, dislipidemias,
doencas cardiovasculares e alguns tipos de cancer, além de reduzir
substancialmente a expectativa de vida. Este estudo teve como objetivo
analisar a influéncia dos padrbes alimentares e do estilo de vida na
prevencao simultdnea do cancer, DM2 e obesidade. Realizou-se uma reviséao
de literatura por meio da base de dados PubMed, considerando publicacdes
entre 2020 e 2025. Foram identificados 12 estudos, dos quais 5
atenderam aos critérios de inclusdo: artigos disponiveis na integra,
redigidos em inglés e alinhados ao escopo da pesquisa. Utilizaram-se os
descritores: “Diet” AND “Lifestyle” AND “Cancer” AND “Diabetes” AND
“Obesity”. Os achados evidenciam que padrdes alimentares como a dieta
mediterranea, rica em vegetais, azeite de oliva, fibras e com baixo teor de
gorduras saturadas, estdo fortemente associados a reducdo do risco de
DM2, obesidade e, indiretamente, de alguns tipos de cancer. Dietas de baixo
indice glicémico e com elevado teor de fibras também apresentaram
beneficios significativos sobre o controle glicémico, a sensibilidade a
insulina e os marcadores
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metabdlicos. A pratica regular de atividade fisica, entre 150 e 300 minutos
semanais, demonstrou efeitos consistentes na reducdo da inflamacéao
cronica, melhora do perfil lipidico e prevencdo de doencas metabdlicas.
Intervengdes que combinam alimentagdo equilibrada e exercicio fisico
mostraram-se mais eficazes do que abordagens isoladas.
Mecanisticamente, destacam-se trés vias principais: reducdo da
inflamacéo crénica, melhora da sensibilidade a insulina e diminuigcdo do
estresse oxidativo — todas associadas a prevencdo das condi¢cfes
estudadas. Conclui-se que estratégias integradas de promocéo da saude,
com énfase em alimentacao saudavel e pratica regular de atividade fisica,
sao eficazes na prevencao de doencas crénicas e devem ser incentivadas

por politicas publicas sustentaveis.
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