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RESUMO

Introducdo: Uma alimentacdo saudavel deve atender as necessidades individuais,
considerando cultura, género e condi¢do financeira. A vida académica pode afetar habitos
alimentares devido ao estresse, levando a escolhas pouco saudaveis. Ansiedade e depressdo
estdo ligadas a esses fatores, sendo prevenidos por dieta equilibrada e exercicios. Objetivo: O
objetivo do estudo foi revisar na literatura sobre a relagdo entre ansiedade e qualidade dos
habitos alimentares em estudantes universitarios. Métodos: Este estudo é uma revisdo de
literatura sobre a relagdo entre ansiedade e comportamento alimentar de estudantes
universitarios. Em agosto de 2024, foram consultadas bases de dados com descritores
especificos, resultando na selecéo de 4 estudos relevantes apds excluir 7 por critérios definidos.
A maioria dos estudos selecionados era descritivo e de carater transversal. Resultados: Os
artigos analisados mostraram que estudantes universitarios frequentemente apresentam
comportamentos alimentares prejudiciais devido ao estresse e a ansiedade. Estudos revelam
habitos alimentares inadequados, alta ingestdo de alimentos ultraprocessados, e uma relagdo
significativa entre ansiedade e consumo de alimentos ricos em acgucar e gorduras. A ansiedade
também estd associada a comportamentos alimentares impulsivos e emocionais.
Consideragdes finais: A revisdo mostrou relagcdo entre a ansiedade e habitos alimentares
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inadequados em universitarios. Estudos futuros devem usar métodos longitudinais para
compreender melhor essa relacéo e desenvolver intervencdes especificas para essa populacao.

Palavras-chave: Universitarios; Comportamento alimentar; Ansiedade.

INTRODUCAO

Uma rotina de alimentacdo saudavel se baseia na nutri¢do tanto do corpo, quanto
da mente e espirito. Com isso, a alimentacao precisa se adaptar aos aspectos bioldgicos e sociais
de cada pessoa, considerando aspectos importantes de cultura, género, preferéncias e aversoes
alimentares, raca e condicdo financeira. O ingresso na vida académica acarreta diversas
mudancas no estilo de vida, podendo influenciar os habitos alimentares que estdo ligados a
mualtiplos fatores, como a rapida mudanca no estilo de vida, novas responsabilidades somadas
a sentimentos como ansiedade, inseguranca e medo. Diante disso, observa-se que os estudantes
acabam por optar pela a alimentacdo fora de casa devido as altas cargas de estudos que se
tornam um empecilho para a alimentagdo em horérios adequados, como consequéncia da falta
de tempo para o preparo de refeicGes acabam escolhendo alimentos preparados mais rapidos e
com alto teor de gorduras e aglcares, assim diminuindo a qualidade e quantidade adequada de
uma alimentacdo equilibrada (Andrade et al., 2022).

Nesse contexto, a ansiedade € caracterizada como uma resposta natural do
organismo para enfrentar situagcdes que fogem do cotidiano, envolvendo medo e sensagédo de
ameaca, tornando-se patologica quando é desproporcional a situacdo que a desencadeia, ou até
mesmo quando ndo existe uma explicacdo logica ao qual se direcione (Freitas; Lorenzi;
Maynard, 2020).

O crescente numero de diagndsticos de transtornos, como ansiedade e depresséo,
se deve, em sua maior parte, a uma maior disseminacdo e conscientizacdo acerca das
manifestacdes dos sintomas da doenca e devido ao ritmo e o avango da vida moderna,
juntamente com a pratica de dietas, a influéncia da sociedade e o estresse do cotidiano. Dito
isso, atualmente observa-se alguns fatores que podem auxiliar na prevencdo dos transtornos
como: pratica de atividade fisica, dieta equilibrada, realizar atividades prazerosas para 0 manejo
do estresse, evitar o consumo de alcool, uma rotina de sono regular e evitar doses elevadas de
cafeina durante o dia (Duarte; Santos, 2022).

Destacando a populagéo universitaria, a rotina académica pode possuir aspectos em
comum com o trabalho laboral, devido a realizacdo de tarefas que avaliam seus rendimentos
nas atividades propostas, com isso dependendo do estado psicoldgico que o estudante se

encontra pode interferir em sua satde mental, sofrendo danos psicossociais devido a excessivas
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demandas. Dado esses fatores, € observado uma relagdo entre estresse na rotina, e o alto
consumo de fast food e alimentos ricos em aglcares e gorduras, juntamente com o baixo
consumo de frutas e legumes (Duarte; Santos, 2022).

Diante do exposto, 0 objetivo do presente estudo foi revisar na literatura a relacao

entre a ansiedade e a qualidade dos habitos alimentares em estudantes universitarios.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo de literatura do tipo integrativa,
desenvolvida a partir da seguinte pergunta norteadora: “Qual a relacdo entre a ansiedade e 0
comportamento alimentar de estudantes universitarios?”

A busca dos estudos foi realizada no més de agosto de 2024, através das bases de
dados National Library of Medicine (PubMed), Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Scientific
Eletronic Library Online (Scielo), utilizando-se os seguintes Descritores em Ciéncias da Satde
(DeCs): (Comportamento Alimentar AND Ansiedade AND Estudante Universitario).

Como critérios de inclusdo adotaram-se: artigos originais com delineamento de
estudo transversal, nacionais, realizados apenas com seres humanos, no idioma portugués,
publicados nos dltimos 05 anos (2020 a 2024). Foram excluidos da pesquisa: trabalhos de
dissertacdes, revisdes de literatura, coortes, monografias, manuais, duplicados entres as bases
de dados e aqueles que destoavam da pergunta norteadora.

Diante disso, foram selecionados 4 artigos para o estudo por meio da leitura de
titulo e resumo, trabalho na integra, os resultados encontrados respondessem a pesquisa €

tivessem significancia de cunho cientifico para embasar a revisdo produzida.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos artigos selecionados pode-se observar que ha uma presenca de
comportamentos alimentares prejudiciais pelo estresse da rotina vivida por estudantes
universitarios, com a presenca de comportamentos ansiosos (Andrade et al., 2022).

Portanto, torna-se importante ressaltar os seguintes resultados através de um quadro

de dados dos estudos selecionados:

Quadro 1 - Resultados do processo de busca nas bases de dados

Autor e ano Amostra Tipo de Meétodos Principais
de estudo conclusdes
publicagdo
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Freitas; Coleta de | Estudo Para alA maioria das
Maynard dados:  entre | transversal e [ avaliacdo da | participantes, com
(2020) abril e maio de | descritivo. presenca  de [ idade media de 25
2020. Publico: transtornos anos, foi classificada
estudantes da foram como eutrdfica
area da salde, utilizados  a | (66,3%), enguanto
do Sexo Escala de [ 23,9% tinham
feminino, com Compulséo excesso de peso.
18 a 60 anos. Alimentar Sobre  compulsdo
Curso: Periodica alimentar, 84,8% néo
nutrigéo (ECAP) e | apresentaram

Pais: Brasil, na GAD-7 de [ compulséo, 12%
regido de Transtorno tinham  compulsdo
Brasilia. de Ansiedade | moderada e 3,3%
Generalizada | grave. Em relagdo a
(TAG). ansiedade,  81,6%
Também  foi | apresentaram algum
incluida a|nivel, sendo 37%
Escala de | com ansiedade leve e
Silhuetas de | 25% com grave.
Stunkard, que | Observou-se  uma
avalia distorcéo entre
transtornos de | percepgdo corporal e
imagem IMC real, com
corporal. 82,6% acreditando
ser maiores do que
eram. Também foi
observada uma
relacdo significativa
entre ansiedade e

compulsao

alimentar.
Andrade et al. | Coleta de | Estudo Utilizaram um | Cerca de 58,18% dos
(2022) dados: 2020 e | descritivo, questionario estudantes de
2021. delineamento | auto aplicativo, | medicina apresentam
Publico: transversal e | criado com | habitos alimentares
estudantes abordagem base no teste | inadequados, com
universitarios | quantitativa. | do Ministério | baixo consumo de
da éarea da da Salde | frutas, verduras e
salde, ambos “Como esta a | ingesta de agua, além
0S SExos, sua de alta ingestdo de

maiores de 18
anos.

Curso:
Medicina.
Pais:  Brasil,

regido oeste do
Para

alimentacao?”.
Constituido
por nove
questoes.
Conforme a
pontuacéo foi
mensurada a

alimentos ricos em
aclcar e gorduras
(77,3%), enquanto
apenas 3,63% tém
habitos saudaveis. O
estresse e a carga
horaria intensa
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qualidade do | contribuem para
comportament | essas escolhas,
0 alimentar de | piorando com o0
110 avancgo no curso.
participantes.

Apds 0

questionério

foram

divididos em 3

grupos.

Coleta de | Estudo Na amostra do | Entre 0S
Duarte; dados: descritivo e | estudo participantes, 59,9%
Santos (2022) | setembro  a | explicativo, | participaram | apresentaram  risco

novembro de | com uma | cerca de 137 | improvavel de

2021. abordagem alunos, sendo a | depressao, e 36,5%

Publico: quali- maioria do [ risco provavel de

estudantes quantitativa e | sexo feminino | ansiedade. A anélise

matriculados, | carater (79,6%). O |mostrou que o0

ambos 0s | transversal. consumo consumo de

Sexos, com alimentar  foi | biscoitos salgados e

idade de 19 a avaliado doces esta

59 anos. através do | correlacionado com

Curso: area da

Questionario

aumento da

salde. de Frequéncia | ansiedade (p=0,043)
Pais:  Brasil, Alimentar e uma forte
regiao (QFA), associacao entre
metropolitana contendo 22 | biscoitos recheados e
de Recife. alimentos ansiedade (p=0,015)
listados entre | e depressao
0os graus de | (p<0,001). @)
processamento | consumo de frituras
(in natura ao | também esta
ultraprocessad | relacionado a
0). A ansiedade | ansiedade (p=0,049),
e  depressdo | indicando que
foram alimentos
analisadas ultraprocessados
através de uma | influenciam
escala HADS, | negativamente a
para investigar | saide mental dos
sintomas e | universitarios.
sinais, com 14
itens.
Ferreira et al. | Coleta de | Estudo Para medir a|A  maioria  das
(2024) dados: agosto e | observacional | ansiedade, foi | universitarias
setembro  de | com utilizado 0 | apresentou  niveis
2019. Puablico: | delineamento | Inventario de | moderados de
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estudantes do
sexo feminino,

com idade
maior ou igual
a 18 anos.

Curso: area da
salde, nutrigdo
e enfermagem.

Pais:  Brasil,
regiao do
Nordeste.

transversal.

Ansiedade-
Traco,
composto  por
20 afirmacoes,
onde as
participantes
pontuam
conforme a
frequéncia dos
sentimentos. O
comportament
o alimentar foi
avaliado pelo
Questionario
dos Trés
Fatores, que
analisa
Descontrole
Alimentar
(DA),
Restricdo
Cognitiva
(RC) e
Alimentacao
Emocional
(AE).

ansiedade  (69%),
com 28,2% exibindo
baixa ansiedade e
2,8% niveis
elevados. Ndo foram
encontradas
diferencas
significativas de
ansiedade entre 0s
Cursos.

Comportamentos
alimentares  como
Alimentacao
Emocional (AE) e
Descontrole
Alimentar (DA)
mostraram
associacdo
significativa ~ com

niveis mais altos de

ansiedade (AE:
p=0,036; DA:
p<0,001), indicando
que estudantes

ansiosas tendem a
comer por impulso.
No entanto, néo
houve correlagéo
entre ansiedade e
Restricdo Cognitiva
(RC) (p=0,283),
sugerindo que o
controle consciente
da dieta ndo esta
relacionado a
ansiedade.

A relagdo entre a ansiedade e o comportamento alimentar de estudantes

comprometem a qualidade da dieta.

MUnifametro

universitarios é complexa e multifatorial. Em contextos de elevada pressdo académica, muitos
universitarios experimentam altos niveis de ansiedade, o que pode influenciar negativamente
seus habitos alimentares. A ansiedade pode desencadear comportamentos como 0 consumo de
alimentos ricos em acgucares e gorduras, conhecidos como "comfort food"”, como forma de
aliviar o estresse. Além disso, estudantes ansiosos podem desenvolver habitos alimentares

desregulados, como pular refeicdes, comer em excesso ou ter padrdes alimentares cadticos, que
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Esses padrbes alimentares inadequados, por sua vez, afetam o eixo intestino-
cérebro, exacerbando o quadro de ansiedade por meio de alteragcGes na microbiota intestinal,
como a dishiose. A disbiose, que é o desequilibrio dos microrganismos intestinais, ativa
respostas inflamatdrias no organismo, impactando diretamente a satde mental e aumentando o
risco de transtornos como o Transtorno de Ansiedade. Portanto, existe uma relacdo entre a
ansiedade e o comportamento alimentar, pois enquanto a ansiedade afeta a alimentagcdo, uma
dieta inadequada pode piorar os sintomas de ansiedade, criando um ciclo prejudicial a satde do
estudante (Duarte; Santos, 2022).

CONSIDERACOES FINAIS

A revisdo indicou uma relacdo entre ansiedade e habitos alimentares inadequados
em universitéarios. O estresse académico leva ao consumo de alimentos ultraprocessados, ricos
em acucar e gordura, que podem agravar a ansiedade. No entanto, as limitacdes dos estudos,
como o uso de delineamento transversal e amostras limitadas, dificultam generalizacdes.
Pesquisas futuras devem adotar métodos longitudinais para melhor entender essa relagédo e
desenvolver intervencdes eficazes para melhorar a salde mental e alimentar dos estudantes.
Considerar variaveis como curso, género e contexto socioeconémico é fundamental para criar

estratégias de prevencdo mais especificas e eficazes para essa populacéo.
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