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Alimentos, nutrição e saúde 

Conexão  

 
Introdução: O conceito de estresse pode ser entendido como sequências de 
reações, que modificam a integridade física e psicológica, que ameaçam o equilíbrio 
do organismo (homeostase). As reações que modificam a homeostase são 
conhecidas como estressores. Experiências estressoras sofrem influência de fatores 
ambientais e sociais, que por sua vez podem interferir na ingestão de alimentos. Os 
estudantes universitários quando iniciam sua vida acadêmica, estão vulneráveis a 
ter várias experiências estressantes e propensas a desequilíbrios emocionais. Os 
sintomas de estresse e depressão estão presentes entre os universitários, devido às 
novas demandas, ao aumento de atividades e também a uma maior 
responsabilidade em relação à compra e preparo de alimentos, podendo assim, 
afetar diretamente no comportamento alimentar, influenciando negativamente nas 
suas escolhas alimentares. Objetivos: Revisar na literatura a influência do nível de 
estresse no comportamento alimentar dos universitários. Métodos: Trata-se de um 
estudo de revisão de literatura, que ocorreu no período de janeiro a setembro de 
2019, por meio de levantamento de artigos científicos nas bases de dados: PubMed, 
Biblioteca Eletrônica Científica Online (SCIELO), utilizando os critérios de escolha os 
artigos publicados entre os anos de 2010 a 2019 e combinando-se os descritores no 
idioma português: Comportamento Alimentar; Estresse; Estudantes Universitários. 
Foram incluídos os estudos que avaliaram a relação do estresse com o 
comportamento alimentar em indivíduos.  Resultados: Estudos mostram que diante 
de situações estressoras, frequentemente usamos os alimentos em busca de um 
conforto psicológico e como uma estratégia deliberada para modificar o 
temperamento e o humor. Neste sentido, as escolhas alimentares são 
redirecionadas para alimentos de maior palatabilidade, especialmente aqueles ricos 
em açúcar e gordura, com simultânea redução do consumo de frutas e vegetais. São 
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comuns os encontrados na literatura que indicam associações positivas entre o 
consumo de alimentos ricos em carboidratos e gorduras, e os níveis de estresse. 
Dessa forma, podem desencadear doenças mediantes a elevada ingestão de 
alimentos calóricos. Conclusão: Diante dos resultados obtidos, é de suma 
importância a avaliação da influência do estresse no comportamento alimentar dos 
estudantes universitários, visto que enfrentam muitos desafios e estão propensos a 
desequilíbrios emocionais, que colocam assim a saúde dos acometidos em risco.  
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