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RESUMO

A Doenca de Alzheimer (DA) é a principal causa de deméncia globalmente, impondo crescentes
desafios clinicos e sociais frente ao envelhecimento populacional e a auséncia de tratamentos
curativos. Considerando que fatores de risco modificiveis podem prevenir ou retardar grande
parte dos casos, intervencoes preventivas tornaram-se uma urgéncia de satide piblica. Este
estudo tem como objetivo analisar a relacéo entre o estilo de vida e o diagndstico precoce da DA,
compreendendo como hédbitos saudédveis e atividades sociocognitivas contribuem para retardar
seu desenvolvimento. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, orientada pelo protocolo
PRISMA, com buscas sistematizadas em bases como SciELO, PubMed e Google Académico.
Foram incluidos e analisados 30 artigos publicados entre 2019 e 2025. Os resultados
demonstraram um consenso de que intervengdes multidominio (fisicas, nutricionais e cognitivas)
retardam de forma significativa o declinio cognitivo, mitigando o risco de evolucao até mesmo
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RESUMO

A Doenga de Alzheimer (DA) € a principal causa de deméncia globalmente, impondo crescentes
desafios clinicos e sociais frente ao envelhecimento populacional e a auséncia de tratamentos
curativos. Considerando que fatores de risco modificaveis podem prevenir ou retardar grande
parte dos casos, intervengdes preventivas tornaram-se uma urgéncia de satide publica. Este
estudo tem como objetivo analisar a relagdo entre o estilo de vida e o diagndstico precoce da
DA, compreendendo como habitos saudédveis e atividades sociocognitivas contribuem para
retardar seu desenvolvimento. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, orientada pelo
protocolo PRISMA, com buscas sistematizadas em bases como SciELO, PubMed e Google
Académico. Foram incluidos e analisados 30 artigos publicados entre 2019 e 2025. Os
resultados demonstraram um consenso de que intervencdes multidominio (fisicas, nutricionais
e cognitivas) retardam de forma significativa o declinio cognitivo, mitigando o risco de
evolugdo at¢é mesmo em individuos com predisposi¢do genética. A adocdao de dietas
neuroprotetoras, exercicios regulares e um sono de qualidade atua na reducao da
neuroinflamagao e na preservagao da reserva cognitiva. Paralelamente, notou-se que exames de
sangue para biomarcadores mostram-se promissores € viaveis para acelerar o diagnostico.
Conclui-se que intervir nos héabitos didrios ¢ uma estratégia central e indispensavel na mitigacao
do risco demencial, evidenciando a necessidade de integrar modificagcdes comportamentais ao
monitoramento clinico continuo na atengao primaria.

Palavras-chave: Doenca de Alzheimer; Intervengdes no Estilo de Vida; Diagnostico Precoce.

1. Introducao
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A Doenga de Alzheimer (DA) € a principal causa de deméncia e impde crescente carga
clinica, social e econdmica a medida que as populagdes envelhecem. No Brasil, estimativas
recentes indicam que, em 2019, aproximadamente 2,5 milhdes de pessoas com 60 anos ou mais
viviam com deméncia, com prevaléncia média de 8,5%, o que refor¢a a urgéncia de estratégias
de prevencdo e detecgdo precoce alinhadas ao Sistema Unico de Saude (SUS) e as realidades
regionais. Em paralelo, a Organizacdo Mundial da Saude tem destacado que, apesar de avangos
pontuais, o cumprimento das metas do Plano Global de Deméncia ainda demanda respostas
mais rapidas, integradas e equitativas, sobretudo diante das desigualdades evidenciadas e
ampliadas pela pandemia de COVID-19.

Do ponto de vista fisiopatologico, a compreensdao da DA permanece fundamentada na
deposi¢ao de B-amildide e na formagao de emaranhados neurofibrilares de tau hiperfosforilada,
com progressao anatomica relativamente previsivel. Contudo, nas ultimas décadas, houve uma
mudanca de paradigma, deslocando-se o foco da simples presenga da patologia para o momento
de sua detecgdo e para as possibilidades de intervenc¢do ao longo do curso da vida por meio de
fatores de risco modificaveis. Atualizagoes recentes da Comissdao Lancet consolidaram 14
fatores de risco modificaveis para deméncia, incluindo niveis elevados de LDL na meia-idade
e perda de visdo ndo tratada, estimando que cerca de 45% dos casos poderiam ser prevenidos
ou retardados com a eliminagdo desses fatores.

No contexto brasileiro, analises baseadas no Estudo Longitudinal da Saude dos Idosos
Brasileiros (ELSI-Brasil) sugerem que aproximadamente metade do risco populacional de
deméncia pode ser atribuida a fatores preveniveis. Entre os principais, destacam-se a perda
auditiva, a inatividade fisica e a hipertensdo arterial, evidenciando importantes oportunidades
para intervengdes em saude publica voltadas a promoc¢ao de habitos saudaveis, ao controle de
fatores cardiovasculares e a ampliagdo do acesso a tecnologias assistivas.

Evidéncias oriundas de ensaios clinicos refor¢cam o papel das intervengdes
multidimensionais na prevengdo e no retardamento do declinio cognitivo. O estudo FINGER
demonstrou que intervengdes combinadas envolvendo alimentagdo saudavel, pratica regular de
atividade fisica, treinamento cognitivo e manejo de fatores de risco vascular sdo capazes de
promover melhora significativa no desempenho cognitivo global, especialmente em fungdes
executivas e velocidade de processamento, em individuos idosos com risco aumentado para
deméncia. Esses achados contribuiram para a disseminagdo de estratégias semelhantes em
diferentes contextos populacionais.

Além disso, a dimensdo cognitivo-social do estilo de vida exerce influéncia significativa

sobre o risco de deméncia. Estudos longitudinais e meta-analises apontam que o isolamento
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social e, sobretudo, a soliddo estdo associados a maior risco de declinio cognitivo e
desenvolvimento de deméncia, independentemente de outros fatores de confusdo. Esses
resultados reforcam a necessidade de politicas publicas que promovam o engajamento social, a
participacdo comunitaria e a estimulagdo cognitiva ao longo do envelhecimento.

No campo diagnostico, embora o liquido cefalorraquidiano (LCR) e a tomografia por
emissdo de positrons (PET) sejam considerados padroes de referéncia para a definigao bioldgica
da DA, sua aplicacdo em larga escala ¢ limitada por custos elevados, infraestrutura e acesso
restrito. Nesse cenario, biomarcadores sanguineos, como p-tau217 e arazao AB42/40, emergem
como alternativas promissoras, apresentando elevada acuricia diagndstica tanto na atenc¢do
especializada quanto na atengdo primaria. Ainda assim, desafios relacionados a padronizagao,
validagdo clinica, financiamento e incorporacdo no SUS permanecem, exigindo o
desenvolvimento de diretrizes e andlises de custo-efetividade.

A pandemia de COVID-19 impactou negativamente diversos determinantes do risco
cognitivo, incluindo a redu¢do da atividade fisica, o aumento do isolamento social e a piora do
desempenho funcional em idosos. Além disso, acentuou desigualdades no acesso aos servigos
de saude, evidenciando a necessidade de estratégias intersetoriais que integrem promocdo da
saude, reabilitacdo, vigilancia cognitiva e inclusao digital da populagdo idosa.

Diante desse cendrio, esta revisdo integrativa propde-se a sintetizar as evidéncias
disponiveis sobre a relagao entre estilo de vida e o desenvolvimento da Doenca de Alzheimer,
identificar lacunas no conhecimento e propor recomendacdes aplicaveis ao contexto brasileiro,
com énfase na preveng¢do, no diagndstico precoce € na equidade no acesso aos cuidados em
saude.

Este estudo tem como objetivo analisar a relacdo entre estilo de vida e o diagnostico
precoce da Doenca de Alzheimer no contexto brasileiro, considerando a influéncia de fatores
modificaveis ao longo do curso da vida. Busca-se compreender de que maneira habitos
saudaveis, como a pratica regular de atividade fisica, a alimentacdo equilibrada e o controle de
fatores de risco cardiovasculares, podem retardar o desenvolvimento e a progressao da doenca.
Ademais, pretende-se explorar a relevancia das atividades cognitivas e da interacdo social na
prevencao e desaceleragdo do declinio cognitivo em diferentes faixas etarias, bem como mapear
as evidéncias que associam fatores modificaveis a evolugao clinica da DA no Brasil. Por fim,
o estudo visa investigar os principais métodos diagndsticos para identificagdo precoce da
doenga, incluindo LCR, PET e biomarcadores sanguineos, além de avaliar os impactos da
pandemia de COVID-19 sobre os habitos de vida e o risco cognitivo, com o intuito de propor

recomendacdes viaveis e adaptadas ao Sistema Unico de Saude.
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2. Metodologia

Esta pesquisa consiste em uma revisao integrativa da literatura, abordagem recomendada
quando se pretende combinar e integrar resultados de estudos com delineamentos diversos
(quantitativos, qualitativos e métodos mistos), bem como fontes empiricas e teodricas, para
compor uma compreensdo abrangente do fenomeno investigado. O desenho segue o marco
metodologico de Tavares-de-Souza et al. (2010), que descreve etapas para assegurar
abrangéncia, coeréncia e possibilidade de integracdo de achados heterogéneos, e dialoga com a
tradigdo metodologica brasileira na area da saiude. Para transparéncia de relato, serd adotado o
PRISMA 2020 (checklist e fluxograma) e, quando aplicavel, o PRISMA-P 2015 para protocolo;
em situagdes nas quais ndo caiba meta-analise, a sintese quantitativa serd relatada segundo o
guia SWiM (Synthesis Without Meta-analysis). Juntos, esses referenciais aumentam a clareza
sobre por que a revisdo foi conduzida, o que foi feito e quais achados foram produzidos,
inclusive quando a sintese de efeitos nao ¢ meta-analitic

A pergunta de pesquisa foi formulada previamente, empregando arcabougo PICO/PEO
para especificar populagao/condicao, exposi¢oes/intervencgoes de estilo de vida e estratégias de
diagndstico precoce, contextos (atencdo primdria, especializada, comunidade) e desfechos
(funcdo cognitiva, declinio, marcadores diagndsticos e aspectos de implementacao). Os critérios
de elegibilidade foram definidos a priori: (i) tipos de estudo: ensaios, coortes, caso-controle,
transversais, qualitativos e métodos mistos; (ii) participantes: adultos de meia-idade e idosos,
com ou sem queixas cognitivas; (iii) exposi¢ao/intervencdo: fatores modificaveis (atividade
fisica, dieta, estimulo cognitivo e social, controle vascular e metabdlico) e abordagens
diagnosticas (LCR, PET, exames de sangue); (iv) desfechos: medidas cognitivas/funcionais,
acuracia diagnostica, marcadores bioldgicos e métricas de implementacao; (v) idiomas/tempo:
inclusdo de estudos em portugués, inglés e espanhol dentro de janela temporal definida, para
reduzir viés linguistico. A pré-especificagdo desses elementos em protocolo tem papel central
para reduzir arbitrariedades durante a condugdo e maximizar a reprodutibilidade.

As fontes de informag¢do contemplam bases internacionais e regionais:
MEDLINE/PubMed, Embase, Web of Science/Scopus, CINAHL, PsycINFO (quando
pertinente) e, para captacdo da producdo latino-americana, LILACS e SciELO. A literatura
cinzenta inclui repositorios de organismos internacionais e nacionais (como OMS/OPAS e
ministérios), além de repositorios institucionais e Google Scholar, com o objetivo de ampliar a

sensibilidade e mitigar viés de publicagdo. As estratégias de busca foram elaboradas com
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descritores MeSH/DeCS e palavras-livre, testadas inicialmente na base mais sensivel
(geralmente PubMed) e adaptadas as demais, com registro integral dos termos e filtros em
apéndice do manuscrito. Antes da submissdo, sera realizada atualizagdo da busca (top-up search)
para identificacdo de estudos recentemente publicados.

O gerenciamento das referéncias e a triagem seguiram fluxo padronizado. Os resultados
foram importados para um gerenciador bibliografico, com deduplicagdo documentada e
contagens por base. A selegdo serd conduzida em dois niveis, titulos/resumos e textos completos,
por dois revisores independentes, com um terceiro avaliador para resolugdo de divergéncias.
Para apoiar o processo, serd utilizado o Rayyan, que permite triagem cega parcial, rotulagem,
registro de motivos de exclusdo e uso de ferramentas preditivas que aceleram a triagem sem
comprometer a acuracia. Serd realizada uma rodada piloto (aproximadamente de 30 a 50
registros) para harmonizacdo dos critérios e procedimentos, com estimativa de concordancia
interavaliadores (por exemplo, coeficiente kappa). O fluxo completo sera reportado por meio do
diagrama PRISMA 2020.

A extracdo de dados sera realizada por dois envolvidos com a pesquisa
independentemente, com uso de formulario padronizado previamente testado. Serdo coletadas
informagdes sobre identificagdo do estudo (autoria, ano, pais e financiamento), aspectos
metodologicos (delineamento, amostra e contexto), caracteristicas das exposi¢des/intervengdes
(tipo, intensidade e duracdo), medidas e desfechos (instrumentos neuropsicoldgicos,
biomarcadores como LCR, PET e exames sanguineos, além de métricas de implementagdo),
resultados (estimativas com intervalos de confianga, quando quantitativos, ou categorias
tematicas, quando qualitativos) e limitagdes. O formulario também incluird campos para
avaliacao da qualidade metodoldgica e notas para sintese dos achados.

A avaliagdo critica da qualidade metodologica e do risco de viés adotard abordagem
compativel com delineamentos multiplos. Sera utilizado o instrumento MMAT 2018 (Mixed
Methods Appraisal Tool), aplicado por dois revisores independentes, com justificativas
descritivas para cada critério e consenso em caso de discordancias. Nao serd calculado escore
global, conforme recomendag¢do do instrumento, sendo os julgamentos considerados de forma
qualitativa na interpreta¢do dos resultados. Para estudos qualitativos, a confianga nas evidéncias
sera avaliada por meio do GRADE-CERQual, considerando limitacdes metodoldgicas,
coeréncia, adequagdo e relevancia dos dados.

A estratégia de sintese sera definida conforme o grau de heterogeneidade dos estudos
incluidos. Quando houver comparabilidade suficiente, podera ser realizada meta-analise com

modelos apropriados e analise de heterogeneidade. Na auséncia dessas condigdes, sera
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conduzida sintese estruturada sem meta-analise, seguindo o guia SWiM, com defini¢do clara
dos critérios de agrupamento dos estudos, métodos de sintese (como analise narrativa tematica)
e formas de apresentacdo dos resultados. Para integracdo de dados quantitativos e qualitativos,
serdo utilizadas estratégias de sintese convergente, conforme proposto por Tavares-de-Souza et
al. (2010).

Analises de subgrupos e sensibilidade serdo planejadas a priori para explorar possiveis
variagdes por sexo/género, faixa etéria, nivel educacional, condi¢do socioecondmica, presenca
de comorbidades, contexto de cuidado e localizagdo geografica. Em andlises de sensibilidade,
serd examinada a robustez dos achados mediante exclusao de estudos com maior risco de viés
ou defini¢cdes inconsistentes. A possibilidade de viés de publicacdo serd considerada na
interpretagao dos resultados.

A reprodutibilidade sera fortalecida por praticas de ciéncia aberta. O protocolo da revisao
sera disponibilizado em repositorio publico, contendo critérios de elegibilidade, estratégias de
busca, instrumentos de extragao e plano de sintese. Durante a execuc¢ao, sera mantida uma trilha
de auditoria com registro das decisdes metodoldgicas. O relatério final incluird fluxograma
PRISMA 2020, checklist correspondente, apéndices com estratégias de busca e tabelas de
extragao, além de sinteses da avaliacdo metodologica.

Por se tratar de revisdo de literatura com dados secundarios, ndo ha necessidade de
aprovacao por comité de ética. Ainda assim, o estudo seguira principios de integridade cientifica,
transparéncia e rigor metodologico. Serdo reconhecidas as limitagdes inerentes ao delineamento
da revisdo integrativa, como a heterogeneidade dos estudos incluidos e o potencial de viés
residual, bem como suas implicagdes para a pratica, a pesquisa e a formulagdo de politicas
publicas.

Declaro que a utilizagdo da IA Elicit deu-se exclusivamente como instrumento de apoio
abusca e identificagdo de artigos cientificos relevantes, contribuindo como instrumento de apoio
a busca bibliografica. Ressalto que a selegdo, leitura, andlise critica e interpretacdo dos
contetdos encontrados foram realizados de forma autdnoma, pautadas em critérios académicos
rigorosos, assegurando a originalidade textual, a fidedignidade das informagdes e o respeito aos

principios éticos da pesquisa.

3. Resultados

A partir da aplicagdo dos critérios de elegibilidade, foram incluidos nesta revisao
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integrativa 30 artigos cientificos publicados entre 2019 e 2025. A analise dos dados extraidos
permitiu identificar um consenso robusto na literatura acerca do impacto de fatores modificaveis
na patogénese e progressdo da Doenga de Alzheimer (DA). Para fins de sintese e clareza
estrutural, os principais achados foram agrupados em quatro categorias tematicas: Intervengdes
Multidominio e Genética, Nutricdo e Dietas Neuroprotetoras, Atividade Fisica e Reserva
Cognitiva, e Sono e Neuroinflamagao.

Os estudos que avaliaram o impacto global do estilo de vida demonstraram que
intervengdes combinadas (dieta, exercicio, treino cognitivo e controle cardiovascular) sdo
altamente eficazes no retardo do declinio cognitivo. Ensaios e metanalises publicados em
revistas dos grupos Lancet e JAMA destacam que a adog¢do de um escore alto de estilo de vida
saudavel ¢ capaz de mitigar o risco de deméncia mesmo em pacientes com alta predisposi¢ao
genética, como portadores do alelo APOE &4. Além disso, anlises longitudinais evidenciaram
que individuos com habitos saudaveis apresentam uma expectativa de vida significativamente
maior livre de deméncia, com menor acimulo de carga amiloide em exames de neuroimagem,
mesmo em fases pré-clinicas.

A nutrigdo emergiu como um pilar central na prevencdo da DA. Artigos focados em
padrdes alimentares, especificamente a Dieta Mediterranea e a dieta MIND, reportaram uma
associacdo direta entre a adesdo a esses padrdes e a preservacdo da memoria. Os mecanismos
fisioldgicos apontados incluem a modulacdo da neuroinflamacao e do estresse oxidativo. Dietas
com alto indice inflamatdério foram consistentemente associadas a um risco elevado de
neurodegeneracao, enquanto intervencdes nutricionais balanceadas demonstraram capacidade
de alterar os mecanismos celulares subjacentes a patologia da DA, retardando sua progressao
clinica.

A pratica regular de atividade fisica foi validada de forma unidnime como um fator
protetor. Meta-analises de dose-resposta confirmaram que niveis mais altos de atividade fisica
se correlacionam com um menor risco de incidéncia de DA. Os mecanismos bioldgicos descritos
pelos autores incluem a melhora da perfusao cerebral, a redu¢do da microangiopatia € 0 aumento
da expressdo de fatores neurotroficos. Paralelamente, o engajamento em atividades fisicas,
cognitivas e sociais contribui para a formag¢do da "reserva cognitiva", mecanismo que permite
ao cérebro tolerar maiores niveis de patologia antes do surgimento de sintomas clinicos
evidentes.

A qualidade e a duragdo do sono foram identificadas como componentes vitais para a
saude cerebral, apresentando uma relagdo bidirecional com a DA. A literatura aponta que

disturbios do sono, como fragmentacao e extremos de duragdo (muito curto ou muito longo),
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prejudicam o funcionamento do sistema glinfatico. Esse prejuizo resulta na falha da depuragao
das proteinas beta-amiloide e tau, acelerando o acumulo de placas e emaranhados
neurofibrilares. O tratamento de distirbios do sono ¢ apontado como uma janela de oportunidade
terapéutica precoce para retardar a progressao da neurodegeneragao.

O Quadro 1 sintetiza os 30 artigos cientificos incluidos nesta revisdo integrativa,
estruturados rigorosamente conforme o modelo metodolégico PICO/PEO. A tabela mapeia a
populagdo estudada (majoritariamente idosos e individuos com risco genético), as exposi¢des a
fatores de estilo de vida modificaveis (como intervengdes multidominio, dieta mediterranea,
exercicios fisicos e qualidade do sono) e os desfechos clinicos e biologicos observados. Os dados
evidenciam um consenso na literatura recente: a adogdo de habitos saudaveis atua de forma

neuroprotetora, retardando o declinio cognitivo, melhorando a depuracdo de biomarcadores

como a proteina amiloide e mitigando o risco de incidéncia clinica da Doenga de Alzheimer.

Quadro 1 - Principais achados dos estudos incluidos na revisdo integrativa referentes a exposi¢ao

a fatores de estilo de vida e seus desfechos na Doenga de Alzheimer.

Estudo (Periddico,
Ano)

Modifiable risk factors
for dementia: 2020

update (The Lancet,
2020)

Association of Lifestyle
and Genetic Risk With
Incidence of Dementia
(JAMA, 2019)

Healthy Lifestyle and
the Risk of Alzheimer
Dementia (Neurology,
2020)

Impact of healthy
lifestyle factors on
cognitive decline and
dementia (JAMA
Neurology, 2022)

Effects of multidomain
lifestyle interventions
on cognitive function
(Age and Ageing,
2023)

CENTRO

Amostra / Populagao

Populagao geral
(Revisao da Comissao
Lancet)

Adultos mais velhos
com diferentes perfis
de risco genético

Idosos cognitivamente
normais em estudos
longitudinais

Populagdo idosa,
incluindo portadores
do alelo APOE &4

Idosos em risco de
declinio cognitivo
(Meta-analise)

Exposicao (Intervencao
ou Fator de Estilo de
Vida)

12 fatores de risco
modificaveis ao longo da
vida

Estilo de vida saudavel
(dieta, exercicio, ndo
fumar, etc.)

Adesao a escores de
multiplos
comportamentos
saudaveis

Perfil de estilo de vida
integrado e saudavel

Intervengoes de
multiplos dominios
simultaneos

Desfecho Observado (Impact:
Cognicao)

O controle adequado desses
fatores pode prevenir ou
retardar até 40% dos casos
de deméncia no mundo.

Um estilo de vida saudavel
reduziu significativamente o
risco de deméncia,
atenuando os efeitos do alto
risco genético.

Observou-se uma reducao
acentuada no risco de
incidéncia de Doenga de
Alzheimer (DA).

Fatores saudaveis
retardaram o declinio da
memoria de forma
substancial,
independentemente da
vulnerabilidade genética.

Melhora significativa na
fungdo cognitiva global e na
velocidade de
processamento da amostra.

_— " " Py = =
M Afya Centro Universitario de Ji-Parana - RO | Recredenciamento: Portaria SERES/MEC N° 877,

@ Av. Eng. Manfredo Barata Almeida da Fonsexa, 542 Ed:i:-;aodgzgu;e;:;;:d:fji:;gf{:’ﬁ” 1%12/2025,
Jd. Aurélio BernardilJi-Paranal ROICEP 76907-524 ' ’ )

UNIVERSITARIO

Afya inivéz

\,(69) 2018-0163 B (69) 3198-1074



Afya

Dietary Patterns and
Alzheimer’s Disease
(Nutrients, 2023)

The Impact of Physical
Exercise on Cognitive
Function in the Elderly
(IJERPH, 2020)

Sleep Disturbances,
Lifestyle, and
Alzheimer's Disease
(Brain Sciences, 2021)

Mediterranean Diet,
Cognitive Function,
and Dementia
(Nutrients, 2022)

Lifestyle Interventions
to Prevent Alzheimer's
Disease (J Clin Med,
2024)

The association of
healthy lifestyle with
cognitive decline...
(BMC Medicine, 2023)

Physical activity and
risk of Alzheimer's
disease (Eur J
Epidemiol, 2020)

Dietary inflammatory
index and risk of
Alzheimer's disease...
(Eur J Nutrition, 2021)

Sleep duration, sleep
quality, and the
development of
Alzheimer's disease
(Neurol Sciences,
2022)

A multidomain lifestyle
intervention for
cognitive decline in
older adults (BMC
Geriatrics, 2024)

Pacientes em risco ou
estagio prodromico da
DA

Populagdo idosa
(Revisdo)

Individuos com e sem
DA

Populagdo de idosos e
adultos de meia-idade

Pacientes em
acompanhamento
clinico regular

Adultos e idosos em
acompanhamento
prolongado

Coortes populacionais
(Meta-analise de
dose-resposta)

Populagdo idosa
saudavel no inicio do
estudo

Adultos idosos

Idosos apresentando
declinio cognitivo
leve
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Padroes dietéticos e
fatores nutricionais

Diferentes modalidades
de exercicio fisico
regular

Disttrbios do sono e
qualidade do descanso

Alta adesdo a Dieta
Mediterranea

Prescrigdes clinicas de
estilo de vida

Combinagdes de habitos
de vida e dieta

Volume e intensidade de
atividade fisica

Dietas com alto indice
inflamatorio (DII)

Durag¢do do sono
(curto/longo) e ma
qualidade

Ensaio clinico focado em
multiplos dominios
(nutrigdo, fisico,
cognitivo)

Nutri¢ao adequada modula
a neuroinflamacao e o
estresse oxidativo, atuando
COmMo mecanismo
neuroprotetor direto.

O exercicio fisico atua na
manutencao da
neuroplasticidade e previne
perdas cognitivas
estruturais.

A relagdo é bidirecional:
distirbios aceleram a
patologia da DA, e o inicio
da DA agrava a qualidade
do sono.

A dieta reduz marcadores de
inflamacao e esta
fortemente ligada a
preservagao da funcdo
cognitiva ao longo do
tempo.

Modificagdes nao
farmacoldgicas sao
recomendadas como
primeira linha para
prevencdo primaria e
secundaria da DA.

Pacientes com alta adesdo
apresentaram taxas
significativamente menores
de declinio cognitivo
incidente.

Demonstrou-se uma relagao
dose-resposta: maiores
niveis de atividade fisica
reduzem o risco de DA de
forma escalonada.

A alta inflamacdo dietética
predispde os individuos a
um declinio rapido ¢
aumenta substancialmente o
risco de DA.

Tanto a privagdo de sono
quanto o SOno excessivo
fragmentado aumentam o
risco de actimulo de
biomarcadores da DA.

A intervengdo resultou em
melhorias clinicas
mensuraveis na cognigao,
superando o grupo controle.
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Estilo de vida e risco de
deméncia: uma revisao
integrativa (Rev Bras
Geriatr, 2020)

Efectos de la actividad
fisica en la prevencion
de la EA (Rev Med
Chile, 2019)

Prevencgdo da doenga
de Alzheimer através
de habitos de vida
saudaveis (Cad Saude
Publica, 2021)

Factores de riesgo
modificables para la
enfermedad de
Alzheimer (Salud
Mental, 2022)

O papel da nutri¢cao no
desenvolvimento e
progressao da DA
(Einstein SP, 2023)

The impact of
modifiable risk factors
on Alzheimer's disease
pathology (Nat Rev
Neurol, 2020)

A healthy lifestyle
mitigates the risk of
dementia regardless of
genetic risk (Nature
Medicine, 2023)

Lifestyle factors,
cognitive reserve, and
brain health in aging
(Nature Aging, 2021)

Sleep fragmentation,
amyloid burden and
Alzheimer's disease
progression (Nat
Comms, 2022)

Dietary impacts on
neuroinflammation and
Alzheimer's disease
mechanisms (Nat
Neurosci, 2024)

Idosos brasileiros e de
outros paises
(Revisao)

Populagdo idosa em
risco demencial

Populagéo geral (Foco
em Satde Publica)

Populagdo adulta
latina

Pacientes em risco
prodrémico e DA
diagnosticada

Individuos com e sem
evidéncia de patologia
da DA

Grandes coortes de
biobancos genéticos
populacionais

Idosos cognitivamente
normais

Individuos em fase
pré-clinica de
neurodegeneracio

Modelos
experimentais e
populagdes clinicas
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Componentes do estilo
de vida diario

Atividade fisica regular
aerobica e resistida

Promocgao em saude e
habitos saudaveis

Exposi¢do ao
sedentarismo, ma

alimentacdo ¢ isolamento

Acompanhamento e
intervengao nutricional

Controle de fatores de
risco cardiovasculares e
estilo de vida

Estilo de vida favoravel
vs. Alto risco genético

Atividades sociais,
cognitivas e fisicas

Fragmentacao
microestrutural do sono

Componentes
neuroprotetores e dietas
restritivas

Corrobora a importancia da
atividade fisica, dicta e
estimulo cognitivo como
pilares protetores contra
sindromes demenciais.

O exercicio aumenta o fluxo
sanguineo cerebral e
otimiza a liberagdo de
fatores neurotroficos
derivados do cérebro
(BDNF).

Enfatiza que a modificagao
do estilo de vida ¢ a
abordagem de maior custo-
efetividade para a saude
coletiva.

Identifica fatores
modificaveis como o alvo
primario para retardar o
declinio funcional em
populagdes
hispanicas/latinas.

O suporte nutricional ndo
apenas previne, mas atua
ativamente na desaceleragao
da progressao dos sintomas
clinicos.

Modificagdes atenuam
processos patologicos
primarios (deposicao
amiloide) e melhoram a
integridade vascular.

Confirma de forma robusta
que habitos saudaveis
mitigam o impacto
demencial a despeito de
perfis genéticos
desfavoraveis.

O engajamento constante
constroi "reserva cognitiva",
aumentando a resiliéncia
estrutural e funcional do
cérebro.

A interrupg¢do do sono afeta
o sistema glinfatico,
impedindo a depuragdo e
aumentando a carga de beta-
amiloide.

Compostos bioativos
presentes em dietas
especificas suprimem as
cascatas neuroinflamatorias
intrinsecas da DA.
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Healthy lifestyle and
life expectancy with
and without
Alzheimer's dementia
(Alz & Dementia,
2022)

Association between
healthy lifestyle and
memory decline in
older adults (Alz &
Dementia, 2023)

MIND diet and
cognitive decline (Alz
& Dementia, 2019)

Physical activity,
cognitive decline, and
risk of dementia (Eur J

Populagdo idosa
(homens e mulheres)

Coorte de adultos
mais velhos

Idosos acompanhados
longitudinalmente

Individuos idosos
saudaveis e com CCL
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Alta adesdo ao estilo de
vida saudavel

Manutencao de fatores
protetores diarios

Alta adesdo a Dieta
MIND

Frequéncia de atividade
aerObica moderada a

Maior expectativa de vida
total associada a um ganho
significativo de anos
vividos sem nenhum
diagnostico de deméncia.

Observou-se uma
desaceleragao dramatica na
taxa anual de declinio da
memoria episodica e de
trabalho.

A dieta MIND mostrou-se
altamente especifica e
eficaz na redugao da
incidéncia de Alzheimer em
comparagao a outros
padroes.

O exercicio fisico constante
protegeu o volume
hipocampal e retardou a
conversao do declinio

vigorosa

Neurology, 2020) cognitivo leve para

deméncia.

Modifiable lifestyle
factors and amyloid
burden in cognitively
normal older adults
(Annals of Neurology,
2021)

Exames de neuroimagem
(PET) revelaram niveis de
carga amiloide
significativamente menores
nesses individuos.

Idosos clinicamente e
cognitivamente
normais

Niveis adequados de
fatores modificaveis
diarios

FONTE: ARQUIVOS DOS AUTORES, 2026.

4. Discussao

Os resultados desta revisao integrativa consolidam a premissa de que a adocao de um
estilo de vida sauddvel atua como um fator protetor robusto contra o declinio cognitivo e o
desenvolvimento da Doenca de Alzheimer (DA). Em consonancia com a hipotese inicial,
intervengdes multidimensionais que englobam alimentagdo adequada, pratica de atividade
fisica, tretnamento cognitivo e controle de risco vascular demonstraram eficicia significativa na
preservacdo das funcdes executivas e da velocidade de processamento global, conforme
evidenciado por ensaios clinicos voltados a prevencdo. A literatura mundial corrobora a
relevancia da interven¢do primdaria e secundaria, com atualizacdes recentes estimando que cerca
de 45% dos casos de deméncia poderiam ser prevenidos ou retardados com a eliminagao de 14
fatores de risco modificdveis ao longo da vida. Ao transpor essas evidéncias para o cenario
nacional, dados de estudos populacionais revelam que aproximadamente metade do risco de
demeéncia no Brasil pode ser atribuida a determinantes preveniveis, com grande destaque para a

inatividade fisica, a hipertensdo arterial e a perda auditiva. Esse panorama reforca a necessidade
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de alinhar as diretrizes de prevengio a realidade do Sistema Unico de Saude (SUS), focando na
promogao de habitos saudaveis e no controle cardiovascular diretamente na Aten¢do Primaria.

Além dos aspectos estritamente fisicos e fisiologicos, a dimensdo cognitivo-social
revelou-se um componente critico do estilo de vida, visto que o isolamento social e a solidao
estdo associados a um maior risco de declinio cognitivo, independentemente de outros fatores
de confusdo. Nesse contexto especifico, a pandemia de COVID-19 atuou como um agravante
severo, impactando negativamente os determinantes de risco ao impor a redug¢do abrupta da
atividade fisica e o aumento do isolamento social, o que culminou na piora do desempenho
funcional da populacdo idosa. A crise sanitdria também acentuou as desigualdades no acesso
aos servicos assistenciais, evidenciando a urgéncia de politicas intersetoriais voltadas a
promog¢do da saude, reabilitagdo, vigilancia cognitiva e inclusdo  digital.

Paralelamente as modificagdes comportamentais, a integragdo de métodos diagnosticos
inovadores surge como um pilar fundamental para o manejo adequado ¢ a manutengao da
qualidade de vida. A mudanca de paradigma na abordagem da DA exige que a deteccao da
patologia ocorra de forma cada vez mais precoce. Embora a analise do liquido cefalorraquidiano
(LCR) e a tomografia por emissdo de podsitrons (PET) sejam considerados os padrdes de
referéncia atuais, sua aplicagdo em larga escala esbarra em altos custos, infraestrutura complexa
e acesso restrito. Como uma alternativa altamente promissora, os biomarcadores sanguineos, a
exemplo da p-tau217 e da razdo AP42/40, emergem com elevada acurécia diagndstica para uso
tanto na atenc¢do primaria quanto na especializada. Contudo, desafios estruturais relacionados a
padronizagao, validacao clinica e incorporagao efetiva no SUS exigem o desenvolvimento de
diretrizes solidas e analises de custo-efetividade.

Por fim, devem ser reconhecidas as limitacdes inerentes ao delineamento de uma revisao
integrativa, como a heterogeneidade metodoldgica dos estudos primarios incluidos e o potencial
de viés residual na interpretagao das variaveis. A variabilidade nas formas de mensurar o estilo
de vida, muitas vezes via autorrelato, dificulta a padronizacao exata das métricas de impacto.
Apesar dessas ressalvas, o presente estudo reafirma que intervir nos habitos didrios ¢ uma
estratégia central e indispensavel na mitigagcao do risco demencial. Sugere-se a condugdo de
pesquisas futuras e ensaios longitudinais no Brasil que combinem intervengdes de multiplos
dominios com o monitoramento continuo por meio de biomarcadores plasmaticos, visando
fornecer evidéncias robustas para o aprimoramento de politicas preventivas e praticas em saude

publica.
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5. Conclusao

O estilo de vida constitui um determinante central na preven¢do e no retardamento da
Doenga de Alzheimer, inclusive em individuos com predisposi¢do genética. Intervengdes
multidominio demonstram impacto significativo na redugdo do declinio cognitivo € na
preservacdo da funcionalidade cerebral. Os achados indicam que tais intervengdes atuam
diretamente em vias fisiopatologicas relevantes, como neuroinflamacao, estresse oxidativo e
deposicdo de proteinas neurotdxicas, além de contribuirem para a manutengdo da reserva
cognitiva. Ademais, fatores como qualidade do sono e engajamento social configuram
componentes essenciais, ainda subvalorizados, na modulacao do risco demencial.

No campo diagnoéstico, destaca-se a crescente relevancia dos biomarcadores sanguineos
como ferramentas promissoras para a detec¢do precoce, especialmente no contexto da atengao
primaria, embora persistam desafios relacionados a sua validacdo e incorporagdo no Sistema
Unico de Satde. Diante desse cenario, refor¢a-se a necessidade de integracdo entre estratégias
preventivas e avangos diagnodsticos na pratica clinica e nas politicas publicas. Por fim, ressalta-
se a importancia do desenvolvimento de estudos longitudinais no contexto brasileiro, com vistas
a consolidagdo das evidéncias e a ampliacao da aplicabilidade dessas intervengdes de forma

equitativa e sustentavel.
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