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O cancer € um termo que engloba mais de 100 doencas malignas, caracterizado pela mitose
desordenada das células, podendo atingir tecidos e érgdos adjacentes e causando tumores.
Segundo a Organizacdo Mundial da Saide (OMS), h&a uma estipulacdo que até 2050 havera um
aumento de 77% nos casos de cancer, chegando a atingir cerca de 35 milhdes de pessoas.
Entretanto, essa fonte ainda afirma que entre 30-50% dos novos casos de cancer poderiam ter
sido evitados com mudancas no estilo de vida, como cessacdo do tabagismo e uso de alcool,
pratica de atividades fisicas e alimentacéo saudavel. Portanto, hd um impacto direto de habitos
de vida saudaveis na prevencéo de neoplasias, uma vez que atuam como anténimos para o inicio
da doenca, sendo capazes de reduzir 0s novos casos dessa patologia. Esse estudo buscou
analisar a relacdo entre um estilo de sadio, com alimentacdo balanceada, pratica de exercicios
e ndo consumo de tabaco e alcool, com a prevencdo de neoplasias, de modo a elucidar que
alguns habitos sdo essenciais para a vida, ja que atuam como fatores protetores das células e do
corpo, numa forma geral. Ademais, foi realizada uma reviséo literaria sobre o tema, em bases
de dados cientificos, elucidadas pelo Google Académico, Pubmed e LILACS, empregando
descritores chaves ‘“Neoplasia”, “habitos saudaveis” e “prevencdo de cancer”, com uso de
operadores booleanos “AND” ¢ “OR”, entre os anos de 2020-2025, nas linguas portugués e
inglés, selecionando 20 artigos para andlise e embasamento do texto. A revisdo literaria
demonstrou que habitos saudaveis reduzem a incidéncia de cancer. Alimentacdo equilibrada
(dieta com frutas, verduras, vegetais, sem carnes processadas, sem gorduras saturadas em
excesso e carboidratos), exercicios (exercicios aerébicos, treinamento de forca e atividades
recreativas como a danca, tendo duracdo de pelo menos 150 minutos por semana) e evitar tabaco

e alcool sdo fatores protetores. Essas praticas auxiliam no controle do peso e da inflamagéo,
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prevenindo neoplasias. Além disso, promovem melhor qualidade de vida. Assim, estratégias

educativas e politicas publicas sdo essenciais para incentivar essas mudancas. Diante da anélise
realizada, conclui-se que a adocdo de habitos saudaveis é essencial na prevencdo do cancer,
reduzindo sua incidéncia. Alimentacgéo equilibrada, pratica de exercicios e evitar tabaco e alcool
protegem as células e a saude geral. Além disso, conscientizacdo e politicas publicas s&o
fundamentais para incentivar essas mudangas, promovendo qualidade de vida e reducéo dos

casos da doenca.
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