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As doengas cardiovasculares s3o a principal causa de morte no Brasil ¢ no mundo, com a
hipertensao arterial sist€émica (HAS) sendo um fator de risco chave, frequentemente associada
ao diabetes mellitus (DM). Ambas as condigdes estdo relacionadas a habitos de vida
modificaveis, como alimentagdo e pratica de exercicios fisicos. Com o aumento dos casos de
HAS e DM, pesquisas indicam que dietas como a mediterranea, a DASH e dietas de baixo
indice glicémico, como a low-carb, sdo eficazes na prevengdo e controle dessas doengas. A
pratica de exercicios também melhora o metabolismo, aumentando a captacdo de glicose e a
capacidade cardiorrespiratoria. O objetivo deste estudo foi avaliar as intervengdes dietéticas e
comportamentais que t€ém se mostrado eficazes no controle da pressdo arterial e da glicemia,
com foco em dieta balanceada, pratica regular de exercicios fisicos € monitoramento médico.
O estudo foi desenvolvido por meio de uma revisdo bibliografica, utilizando a plataforma de
artigos PubMed, com os seguintes descritores: "Diet", "Behavior Control", "Hypertension" e
"Glycemic Index". A chave de busca foi (Diet) AND (Behavior Control) AND (Hypertension)
AND (Glycemic Index), o que possibilitou realizar uma analise de estudos clinicos e revisdes
sistemadticas que exploraram os tipos de dietas (DASH, mediterranea, low-carb) e seus efeitos
na pressdo arterial e na glicemia. Além disso, foi analisada a relagdo entre a atividade fisica
(aerobica e de resisténcia) e o controle dessas condi¢des, bem como a importancia do
monitoramento regular com profissionais de satde. Os critérios de exclusdo foram textos
incompletos e que ndo se relacionavam com o tema escolhido. Foram aceitos estudos em
todos os idiomas. Apos as analises, foi possivel concluir que padrdes alimentares saudaveis,
como as dietas mediterranea (MD) e DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension),

juntamente com o alto consumo de graos integrais, laticinios com baixo teor de gordura,
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iogurte, azeite, chocolate, fibras, magnésio e flavonoides, estdo associados a uma reducao
significativa no risco de desenvolver diabetes tipo 2 (DM2). Em contrapartida, dietas ricas em
alimentos de alto indice glicémico, carne vermelha e processada, e bebidas adocadas com
agucar aumentam esse risco. Intervengdes dietéticas, isoladas ou combinadas com atividade
fisica, também diminuem o risco de DM2 em populagdes de alto risco e na populagdo geral.
Recomendagdes para a prevengdo de doengas cardiovasculares (DCV), como hipertensio,
obesidade e dislipidemia, refor¢am a ado¢ao de dietas balanceadas, como a DASH ¢ a MD.
Seguir essas dietas pode reduzir significativamente o risco de DCV. Portanto, esse conjunto
de mudancas comportamentais associadas a hdbitos alimentares e a pratica de atividade fisica,
aliado ao acompanhamento médico, ¢ crucial para o controle das doeng¢as supracitadas, bem

como para a melhoria da qualidade de vida da populagdo.
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