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Capitulo

Oquee
Check-up
Preventivo?



O check-up preventivo ¢ muito mais do que uma lista de
exames. Ele é uma avaliagio abrangente, individualizada e
orientada pelas evidéncias cientificas mais robustas, reunindo
informagoes
clinicas, laboratoriais, comportamentais e contextuais para
compreender a sadde como um todo. HEssa avaliagdo segue
recomendacOes de instituicoes internacionais de exceléncia — como
USPSTF (U.S. Preventive Services Task Force), CDC, American
Heart Association (AHA) — e diretrizes das Sociedades Médicas
Brasileiras, garantindo que cada conduta seja fundamentada em
ciéncia atualizada e relevante para cada fase da vida.
A esséncia do check-up esta em antecipar riscos e prevenir doengas
antes que elas se manifestem.
E um cuidado que nio espera o corpo adoecer para agir.

O check-up tem como objetivos principais:

1. Detectar doengas silenciosas: Condi¢Ges como diabetes,
hipertensao, disfun¢oes tireoidianas, caréncias nutricionais, anemias,
riscos cardiovasculares e alguns tipos de cancer podem evoluir de
forma assintomatica por anos.

A prevengao permite agir enquanto o corpo ainda esta saudavel.

2. Mapear fatores de risco individuais a partir de:
o hist6rico familiar
« alimentacao
e rotinas
e sS0NO
o estresse
 habitos de vida
 uso de medicagoes e hormonios
« condi¢oes cronicas associadas

O check-up n&o € um luxo: € uma
ferramenta comprovadamente eficaz
para preservar saude, prevenir sofrimento
e garantir qualidade de vida.



Essa visao integral permite definir quais exames fazem sentido —
evitando tanto excessos quanto lacunas.

3. Promover saide e longevidade ativa: O foco nio ¢
apenas evitar doenga, mas garantir vitalidade, equilibrio
metabdlico, satide mental, forca muscular, imunidade e bem-estar
ao longo do tempo.

4. Personalizar o cuidado: Nio existe check-up universal.
Ele ¢ ajustado para cada idade, necessidade clinica e momento da
vida — do adulto jovem ao paciente mais idoso.

5. Servir como “bussola do cuidado”
Os resultados guiados pela ciéncia orientam as proximas decisoes:
que habitos mudar, qual interven¢do iniciar, quais riscos
monitorar, quando repetir exames e como acompanhar a saide de
forma continua.

Estudos internacionais demonstram que:

— 80% das doencas cardiovasculares podem ser prevenidas
quando fatores de risco sao identificados e tratados precocemente
(AHA).

— Rastreios bem estruturados reduzem mortalidade por cancer
como cancer de colo uterino, mama e colorretal (USPSTF, INCA,
CDC).

— Avaliagoes periddicas melhoram expectativa de vida e reduzem
complica¢oes especialmente em populacdes de risco metabdlico,
imunolégico e hormonal.

— Deficiéncias nutricionais como B12, ferro, magnésio e
vitamina D afetam energia, humor, funcionamento neurolégico,
imunidade e qualidade de vida.

— A estratificacio de risco cardiovascular baseada em fatores
clinicos + exames laboratoriais reduz internagdes, eventos agudos
¢ morte prematura.



Por que esse e-book ¢ importante para vocé?
Este material foi criado para ser:

Um guia confiavel, acolhedor e baseado em ciéncia
moderna

Uma forma de entender seu préprio corpo e seus sinais

Um mapa para saber que exames pedir em cada fase da
vida

Uma ferramenta de autocuidado para acompanhar sua
saude ao longo dos anos

Um apoio para pacientes que desejam participar
ativamente das suas decisoes médicas

Mensagem da autora:
“Cuidar de satde ¢ um ato de consciéncia e prioridade.
Prevencao nao ¢ apenas evitar doengas — ¢ construir uma
vida plena, longa e de qualidade.”
— Dra. Karina Bonilha Roque, Clinica Médica
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que pedir, por que pedir e qual é a evidéncia
cientifica por tras. A escolha dos exames nao
deve ser aleatéria nem igual para todas as
pessoas.

Ela segue uma légica cientifica baseada em:

idade

fatores de risco

sintomas

historico familiar

estilo de vida

diretrizes internacionais atualizadas

Este capitulo explica por que cada faixa etaria tem
necessidades diferentes, e como esses exames ajudam a
prevenir doengas silenciosas, identificar riscos e
promover saude continua.




18 a 29 anos — Fase de prevengao primaria e detecgao
precoce de riscos emergentes:

Nesta fase, doengas silenciosas come¢am a surgir, mas ainda nao
se manifestam clinicamente. O foco é detectar precocemente
alteragoes que podem progredir nas préximas décadas.

Exames recomendados:

e Hemograma completo

« Identifica anemia, infecgoes e alteracdes hematologicas
subclinicas.

¢ Glicemia de jejum

» Triagem precoce de diabetes e resisténcia insulinica.

e USPSTT: recomendada para adultos com sobrepeso,
obesidade ou historico familiar.

e Funcao renal (ureia e creatinina)

e Detecta lesGes renais iniciais, comuns em jovens com uso de
suplementacao inadequada, anti-inflamatérios ou
desidratacao cronica.

» Funciao hepitica (TGO/TGP/GGT)

 Avalia gordura no figado, alcoolismo e hepatites silenciosas.

e TSH e T4 livre

 Diagnostico precoce de hipotireoidismo, frequente em
mulheres jovens.

« Evidéncias do ATA e USPSTF sustentam triagem em grupos
de risco e sintomaticos.

 Sorologias: HIV, Sifilis e Hepatites B e C

¢ Recomendag¢iao USPSTF e CDC: triagem universal para HIV
e ISTs em adultos sexualmente ativos.

A prevencao inicia-se cedo: até 30% dos
adultos jovens ja apresentam alteragcoes
metabalicas iniciais, muitas vezes
silenciosas.



30 a 39 anos — Fase de rastreio metabdlico e caréncias
nutricionais

Nesta década surgem com mais frequéncia:
deficiéncias de vitaminas
sindrome metabdlica
disturbios hormonais
alteracoes do ferro
aumento da resisténcia insulinica

Exames recomendados

e Todo o painel dos 18-29 anos

 Vitamina B12 (grupos de risco, vegetarianos ou sintomaticos)

» Deficiéncia associada a queda de cabelo, fadiga, alteragoes
neurolégicas.

e Vitamina D

 Baixa prevaléncia global (40% da populagao). Importante
para imunidade, ossos e humor.

» Hemoglobina glicada

 Diagnéstico precoce de pré-diabetes.

e USPSTF: recomendada para adultos com risco metabdlico.

 Ferritina e Ferro sérico

 Essencial para avaliar queda de cabelo, fadiga e anemias
frequentes em mulheres.

e Perfil lipidico completo

e LDL, HDL, triglicérides — base para estratificagao de risco
cardiovascular.

Por que é importante?
Doencas cronicas comecam a se estruturar nesta fase:
obesidade
diabetes inicial
disfuncoes tireoidianas
esteatose hepatica
anemia por deficiéncia de ferro

Quanto mais precoce a intervencao,
MeNOor a progressao para doencas graves.



40

a 49 anos — Fase critica de prevengao cardiovascular e

rastreios de transigao

Essa é a década onde os riscos aumentam:

infarto

AVC

cancer de mama

adenomas intestinais
hipertensao

sindrome metabdlica agravada

Exames recomendados

Eletrocardiograma (ECG)
Identifica arritmias, sobrecargas e alteracoes silenciosas.
Mamografia (a partir dos 40 anos)
USPSTF 2024: rastreamento a cada 2 anos para mulheres 40—
74 anos.
Escore de Risco Cardiovascular (SCORE / AHA /
Framingham)
Baseado em exames + fatores de risco.
Colonoscopia (alto risco)
Indicado para:
o histérico familiar
o polipos anteriores
o doencas inflamatoérias intestinais
o sintomas gastrointestinais persistentes

A AHA mostra que 90% dos eventos
cardiovasculares podem ser prevenidos
com rastreio e intervencao precoce.



50+ anos — Fase de rastreamento estruturado e prevengiao do
envelhecimento

Nesta etapa, aumentam:

risco de cancer
osteoporose

problemas hormonais
sarcopenia

declinio metabdlico
eventos cardiovasculares

Exames recomendados

Rastreamento de cancer colorretal
Métodos:

o colonoscopia

o FIT anual

o DNA fecal (select cases)

o USPSTF: iniciar aos 45, manter até 75 anos.
Densitometria 6ssea
Fundamental para mulheres 50+ e homens com fatores de
risco.
Evidéncia: USPSTF e  Sociedade  Brasileita  de
Endocrinologia.
Avaliagao hormonal (quando indicado)

° menopausa

o andropausa

o disfuncdes tireoidianas

o risco de osteoporose
Painel metabdlico completo
Inclui glicemia, HbAlc, perfil lipidico, fungdo hepitica e
renal.

O risco de cancer e eventos cardiovasculares

aumenta significativamente apos o0s 50.
Rastreios bem conduzidos reduzem

mortalidade e ampliam longevidade saudavel.



Capitulo 3

Deficiencias
Nutricionais e
Seus Sintomas




Como seu corpo fala quando falta algo — e por que isso
importa no check-up preventivo?

As deficiéncias nutricionais sao extremamente comuns em
todas as faixas etarias, especialmente em mulheres, pessoas
com estresse cronico, uso de certas medicacoes, dietas
restritivas e rotinas intensas.

Elas impactam energia, humor, imunidade, metabolismo,
equilibrio hormonal e até saude cardiovascular.

Este capitulo detalha as principais vitaminas e
minerais avaliados no check-up preventivo, seus
sintomas, possiveis causas e quando investigar.

VITAMINA D — A VITAMINA DO SOL E DA
IMUNIDADE

Fungdes cientificas:
Regula imunidade
Essencial para absor¢ao de calcio
Melhora forca muscular
Participa do humor e da saude neurologica
Importante na prevencao de osteoporose e quedas
Reduz risco de infecgbes respiratorias

Sintomas da deficiéncia:
* Fadiga persistente
* Baixa imunidade (infec¢des frequentes)
* Dor muscular e 6ssea
e Tristeza ou apatia
¢ Dificuldade de concentracio
* Queda de cabelo (associada)



Causas comuns:
* Pouca exposi¢ao solar
* Rotina intensa em ambientes fechados
¢ Uso de protetor solar diario
* Pele morena ou negra (menor sintese)
* Distarbios de absorcao intestinal
* Obesidade

Por que investigar?

Até 60% da populacido brasileira tem niveis insuficientes.

VITAMINA B12 — ENERGIA, NEURONIOS E
PRODUCAO DE SANGUE

Fungdes cientificas:
Producao de glébulos vermelhos
Funcao neurologica
Metabolismo energético
Sintese de DNA
Satude cognitiva

Sintomas da deficiéncia:
* Dorméncia, formigamento
e Irritabilidade
* Queda de cabelo
¢ Dificuldade de concentracio
¢ Fadiga extrema
¢ Palpitagoes
* Lingua sensivel ou vermelhidao (glossite)
* Ansiedade ou humor rebaixado



Causas comuns:
¢ Dietas pobres em proteina animal
* Gastrite, uso de omeprazol, metformina
Cirurgias bariatricas
* Vegetatianismo/veganismo
Problemas de absorcio intestinal

Por que investigar?

A deficiencia de B12 pode causar danos neurolégicos
permanentes se nao tratada.

FERRO / FERRITINA — OXIGENACAO,
ENERGIA E IMUNIDADE

Fungdes cientificas:
Transporta oxigénio (hemoglobina)
Mantém energia e disposi¢ao
Funciona na imunidade e cognicdo
Crescimento de cabelos e unhas

Sintomas da deficiéncia:
¢ (Cansaco extremo
e Falta de ar ao esforco
¢ Palpitagoes
* (Queda de cabelo importante
* Unbhas fracas ou quebradicas
¢ Pele palida
* Dores de cabeca



Causas comuns:
* Menstruacao intensa
¢ Deficiéncia nutricional
* Gestagao / pos-parto
* Gastrite, doenga celiaca, H. pylori
¢ Treinos intensos
¢ Sangramentos ocultos

Por que investigar?

A deficiéncia de ferro é a caréncia nutricional mais comum
do mundo, segundo a OMS.

MAGNESIO — RELAXAMENTO, SONO E
EQUILIBRIO NEUROMUSCULAR

Funcdes cientificas:
Atua em mais de 300 reagoes bioquimicas
Regula contragao muscular
Auxilia no sono
Controla impulsos elétricos cardfacos
Fundamental para ansiedade e humor
Atua no metabolismo da glicose

Sintomas da deficiéncia:
* (aibras frequentes
e Ansiedade
e Irritabilidade / Tremores / Insonia
* Taquicardia
e Dor muscular
e Dor de cabeca



Causas comuns:
e Estresse cronico
¢ Uso de diuréticos
Dieta pobre em vegetais
Ma absorcao
Atividade fisica intensa

Por que investigar?

O magnésio ¢ um dos minerais mais consumidos pelo corpo
em periodos de estresse.

IODO & FUNCAO DA TIREOIDE — REGULACAO
METABOLICA E EQUILIBRIO HORMONAL

Funcdes cientificas:
Producao dos hormonios T3 e T4
Regulagao metabolica
Controle do peso
Termorregulagao
Funcio intestinal
Saude menstrual

Sintomas de deficiéncia ou disfungao:
* Ganho de peso sem motivo
¢ Constipagao
¢ Frio excessivo
* Queda de cabelo
* Pele seca
* Inchaco facial
¢ (Cansaco extremo
* Ciclo menstrual irregular

Causas comuns:



Por que investigar?

Distuncées da tireoide sao mais prevalentes em mulheres,
especialmente entre 20 e 50 anos.

Quando investigar todas essas deficiéncias?

Fadiga persistente

Queda de cabelo importante
Dificuldade de concentracao
Irritabilidade, ansiedade ou insonia
Sintomas gastrointestinais
Historico familiar
Vegetatianismo/veganismo
Poés-parto

Treinos intensos

Dietas restritivas

Uso cronico de medicamentos

Referéncias Cientificas

e USPSTF — U.S. Preventive Services Task Force, 2021-2024

» CDC — Centers for Disease Control and Prevention, Nutrition & Deficiency
Guidelines

o American Thyroid Association (ATA) — Hypothyroidism & lodine Intake
Guidelines

* World Health Organization (WHQO) — Micronutrient Deficiency Reports

* Sociedade Brasileira de Endocrinologia

» AHA — American Heart Association, lifestyle & metabolic health

» JAMA & NEJM — Clinical Reviews on Vitamin Deficiency & Metabolic
Disorders



Capitulo4

Comose
preparar para
sua asua
consulta”



Uma consulta médica eficiente n&o
depende apenas do medico — ela
depende também da qualidade das
informacdes que o paciente traz.
Quando vocé chega preparado(a), o
atendimento se torna mais completo,
objetivo, resolutivo e personalizado.

Este capitulo foi criado para ajudar vocé a organizar sua
saide antes da consulta e, assim, aproveitar a0 maximo o
encontro com seu médico.

1. Leve seus exames anteriores (mesmo 0s antigos)
Trazer exames anteriores permite:

comparar a evolucao dos seus resultados
identificar padrées (ex: colesterol subindo, ferritina
caindo)
evitar pedidos repetidos
acelerar o diagnostico
entender a linha do tempo da sua saude

Dica: organize os exames por categoria (sangue, imagem,
hormonios, etc.) ou leve em PDF.

Evidéncia: Estudos mostram que a comparagdo evolutiva
melhora precisao diagnostica e reduz exames desnecessarios

(JAMA, 2020).



2. Liste seus sintomas — com data e evolugao
Para cada sintoma, ¢ importante explicar:

quando comegou

se ¢ constante ou vem e vai
intensidade (leve, moderado, forte)
o que melhora

O que piora

se ha outros sintomas juntos

Isso ajuda o médico a identificar o que chamamos de
padroes clinicos, fundamentais para diagnostico.

Exemplo pratico:
“Cansaco ha 3 meses, piora na tarde, associado a queda de
cabelo.”

3. Informe todos os medicamentos, suplementos e
hormoénios que usa

Isso inclui:

* medicacdes continuas

* suplementos vitaminicos

* reposi¢cdes hormonais

e férmulas manipuladas

* fitoterapicos

* anticoncepcionais

* colagenos, 6mega 3, probidticos

* uso esporadico de analgésicos ou anti-inflamatérios



Evidéncia: A polifarmacia é uma das principais causas
de diagndsticos mascarados e efeitos adversos em
adultos jovens e idosos (CDC, 2022).

4. Anote fatores que pioram ou aliviam os sintomas
Isso ajuda a identificar:

causas funcionais

fatores emocionais

padrdes alimentares

relacGes com sono, estresse e ciclo menstrual
intolerancias alimentares

gatilhos ambientais

Exemplo:
“Minha dor de cabeca melhora ao beber agua e piora se fico
sem comer.”

Essas pistas sao extremamente valiosas.
5. Traga um histérico familiar resumido
Algumas doengas tém forte componente genético, como:

* diabetes tipo 2

* hipertensao

e infarto/AVC precoce

e cancer de mama, ovario, célon
* doengas autoimunes

* tireoidopatias

Saber quem, em qual idade e qual doen¢a ocorreu ajuda o
médico a:

determinar riscos hereditarios
ajustar rastreios
antecipar exames importantes



Saber quem, em qual idade e qual doenga ocorreu ajuda o
médico a:

determinar riscos hereditarios

ajustar rastreios

antecipar exames importantes

6. Avalie sua rotina — sono, alimentacgdo, estresse e
atividade fisica

Muitas queixas sao explicadas por:

* privagao de sono

¢ dieta desequilibrada

* jornadas de trabalho exaustivas
* sedentarismo

® estresse emocional

* sobrecarga mental

Informar sua rotina ajuda a montar um plano personalizado
e realista.

7. Leve perguntas anotadas

E normal esquecer na hora.
Anote duvidas como:

* “Preciso repetir esse exame quando?”

* “Esse sintoma é normal?”

* “Pode ser deficiéncia vitaminica?”

“Qual o melhor horario para tomar minha medicagao?”

Isso torna sua consulta mais completa e segura.



8. Leve anotagdes sobre alimentag¢ao e ciclo menstrual
(quando aplicavel):

A alimentacao influencia:
* energia

e humor

e inflamacao

e intestino

* sono

metabolismo

Ja o ciclo menstrual pode afetar:
e ferro
e tireoide
* humor
¢ retenc¢ao de liquido
* sintomas de cansaco e dor

Informar esses detalhes guia melhor a abordagem clinica.

Por que tudo isso importa? (Base cientifica)

Consultas com informagdes organizadas reduzem 40%
dos diagnésticos inconclusivos (NEJM).

Pacientes que levam exames anteriores recebem planos
mais precisos e individualizados (USPSTF).

Revisar medicamentos diminui erros e interagoes (CDC).

Identificar padrées de sintomas acelera o diagnostico em

até 30% (AHA).



A preparagdo impacta diretamente:

sua seguranga

qualidade do atendimento
rapidez no diagndstico
economia de exames
personalizagdo do cuidado

Referéncias Cientificas

» USPSTFE — Clinical Preventive Services (2021-2024)

» CDC — Medication Management & Chronic Symptons

* American Heart Association — Lifestyle and Risk Assessment

o JAMA — Improving Diagnostic Accuracy with Longitudinal Data
* NEJM — Patient Preparation and Consultation Outcomes

* Sociedade Brasileira de Clinica Médica — Diretrizes



“Cuidar da saude e investirem
qualidade de vida.De o
primeiro passo e agende sua
consulta”

Instagram: @kaaroque
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