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RESUMO

A pandemia trouxe mudancas significativas no estilo de vida e no bem-estar das pessoas, o que
pode estar relacionado ao aumento dos casos de difungdo temporomandibular (DTM) e
bruxismo. Este estudo oferece insights valiosos para profissionais de salde e pacientes,
enfatizando a interconexao entre sono, nutricdo e saude bucal, com o objetivo de melhorar a
qualidade de vida daqueles afetados por esses disturbios. Esta pesquisa se baseia em uma
revisao da literatura abrangente, destinada a explorar a relagcéo entre a pandemia, a qualidade
do sono, DTM, bruxismo e a nutri¢do. Foram estabelecidos critérios de inclusdo e excluséo para
a selecdo de estudos relevantes, garantindo a atualizacéo e confiabilidade das informagdes. A
busca por literatura cientifica foi realizada em bancos de dados académicos, incluindo PubMed,
Medline e Scopus. A qualidade do sono agitado, o aumento do estresse e ansiedade durante a
pandemia podem contribuir para o desenvolvimento ou agravamento do bruxismo. Além disso,
a nutricdo desempenha um papel crucial na saude da articulagdo temporomandibular, reduzindo
a inflamacdo e promovendo o relaxamento muscular, nutrientes como magnésio, 6mega-3,
vitamina D e antioxidantes presentes em alimentos especificos podem auxiliar na prevencao e
tratamento dessas condi¢des.Concluiu-se que compreender a relacdo entre sono, nutricdo e
DTM ¢é fundamental para desenvolver abordagens terapéuticas eficazes e melhorar a qualidade

de vida dos pacientes.
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1 INTRODUCAO

A pandemia global de COVID-19 (originada com a dissemina¢do do novo coronavirus
SARS-CoV-2 no final de 2019), desencadeou uma série de desafios e transformagdes de magnitude
impar nas esferas da salde e do bem-estar em escala global (Ochani et al., 2021). O impacto
devastador do Coronavirus transcendeu os limites da saude fisica e se fez sentir profundamente na
saude mental da populacdo. Diante dessa complexa conjuntura, a relevancia desta pesquisa repousa
na necessidade premente de compreender e abordar as intricadas ramificacdes desse cenério
pandémico. Com enfoque estendindo para além das preocupacgdes imediatas com a saude fisica,
mas visando uma apreensao holistica das maltiplas dimensdes do impacto dessa crise.

Um aspecto notavel dessa crise global, foi a sua influéncia sobre os padrées alimentares. As
escolhas nutricionais das pessoas, frequentemente moldadas por fatores como o estresse, a
ansiedade e as restricdes de acesso a alimentos saudaveis desencadearam implicacGes diretas na
saude bucal, contribuindo, por exemplo, para o desenvolvimento do distdrbio temporomandibular
(DTM) e do bruxismo. Poia aspectos cruciais, como a ingestdo inadequada de nutrientes essenciais,
como calcio e magnésio, podem afetar a satde dos tecidos moles e da musculatura relacionada a
articulacdo temporomandibular (Macari et al., 2023).

Outro fator desencadeado nesse periodo, foi a deterioragdo da qualidade do sono que
também estd diretamente ligado a alteracdes significativas em relagdo a DTM e ao bruxismo.
Durante a pandemia, a qualidade do sono foi frequentemente prejudicada devido a fatores como
preocupacBes com a salde, ansiedade, mudancas na rotina diaria e até mesmo o aumento do tempo
passado em frente as telas eletronicas. Essas perturbagdes no sono podem levar a uma série de
complicacBes na saude bucal pois a qualidade de sono inadequada pode prolongar o periodo de
recuperacgdo dos tecidos moles da articulagcdo temporomandibular, tornando os sintomas, como dor
e disfuncdo, mais persistentes e incapacitantes, além de predispor uma pessoa a ranger ou apertar
os dentes com mais frequéncia, agravando o desgaste dos dentes e dessa maniera causando danos
a articulagdo temporomandibular (Majumder; Minko, 2021).

Diante desse contexto complexo e multifacetado, este estudo se fundamenta em revisdes de
literatura abrangentes, abordando ndo apenas as intrincadas interacfes entre a nutricdo, a salde
bucal e qualidade do sono, mas também os impactos psicolégicos nesse contexto multifatorial.

Assim, a pesquisa se posiciona de maneira sélida no contexto do conhecimento existente,
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contribuindo para uma compreensdo mais profunda e integrada dessas complexas interconexdes e
fornecendo valiosos insights para a promoc¢do da salde e bem-estar da populacdo afetada pela

pandemia, considerando tanto os aspectos psicossociais quanto nutricionais.

2 OBJETIVO

O objetivo dessa pesquisa é abordar a relacdo entre a pandemia do Covid, a qualidade
do sono, disfuncdo temporomandibular (DTM) e a nutricdo. A pesquisa busca compreender
como a pandemia afetou a qualidade do sono das pessoas e como essa alteracdo no sono pode
estar relacionada ao aumento dos casos de DTM e bruxismo. Além disso, a pesquisa explora o
papel da nutricdo na saude da articulacdo temporomandibular, destacando a importancia de
nutrientes especificos, como magnésio, 6mega-3, vitamina D e antioxidantes, na prevencao e
tratamento dessas condi¢Ges. Busca-se fornecer uma visdo abrangente desses desafios
interconectados e contribuir para abordagens terapéuticas mais eficazes, com foco na qualidade
do sono e na nutricdo como componentes-chave. Além de conscientizar profissionais de salde
e pacientes sobre a importancia desses fatores na satde bucal e bem-estar geral, incentivando a

interdisciplinaridade no tratamento dessas condices.
3 METODOLOGIA

A presente pesquisa se baseia em uma revisdo da literatura, visando compreender a
relacdo entre a pandemia do Coronavirus, a qualidade do sono, o distdrbio temporomandibular
(DTM) e a nutri¢do. A revisédo da literatura serviu como alicerce fundamental para a construgéo do
conhecimento e das evidéncias necessarias para embasar as discussdes e analises apresentadas
neste artigo.

Para a selecdo de estudos relevantes, foram estabelecidos critérios de inclusao e exclusao.
Os critérios de inclusdo consideraram estudos publicados nos Gltimos cinco anos, com foco em
pesquisas revisadas por pares e disponiveis em inglés, a fim de garantir a atualizacdo e
confiabilidade das informacGes. Os critérios de exclusdo abordaram estudos duplicados e trabalhos
que ndo atenderam as rigorosas normas de revisao por pares.

A busca por literatura cientifica relevante foi realizada em bancos de dados académicos,
incluindo PubMed, Medline e Scopus. Utilizaram-se palavras-chave pertinentes, como "COVID-
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19", "disfuncdo temporomandibular”, "bruxismo", "qualidade do sono™ e "nutricdo". A pesquisa
bibliografica permitiu a identificacdo de estudos que abordam aspectos da relacdo entre a
pandemia, a qualidade do sono, 0 DTM e a nutricdo. A analise critica dos estudos revisados levou
a identificacdo de principais descobertas e tendéncias na literatura existente.Os resultados da
revisdo da literatura sdo apresentados e discutidos ao longo deste artigo, fornecendo uma base

solida para as analises subsequentes, destacando a importancia de investigacdes interdisciplinares.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
Distarbio temporomandibular e bruxismo

A Disfun¢do Temporomandibular (DTM) e o bruxismo sdo condi¢6es que afetam a regido
da articulacdo temporomandibular e os musculos responsaveis pela movimentacdo da mandibula
(Lei; Liu; Fu, 2016). A compreensdo dessas condicGes é essencial para contextualizar sua relacdo
com a qualidade do sono, nutri¢éo e os efeitos da pandemia do COVID-19. O DTM é uma condicéo
que engloba uma série de problemas relacionados a articulagdo temporomandibular, que conecta
amandibula ao créanio, essa articulacdo desempenha um papel vital nas atividades cotidianas, como
falar e mastigar, esse disturbio pode incluir dor na mandibula, limitagdo de movimento, estalos ou
ruidos na articulagéo e desconforto facial, o bruxismo por sua vez, é caracterizado pelo ranger ou
apertar dos dentes, geralmente durante o sono, embora possa ocorrer durante o dia também (Chang
et al.,2018). O bruxismo pode ser dividido em duas categorias: bruxismo do sono (quando ocorre
durante o sono) e bruxismo de vigilia (quando ocorre durante o dia). Essa condi¢do pode levar ao
desgaste dos dentes, dores de cabeca, dor na mandibula e outros sintomas.

Os fatores de risco para o desenvolvimento de DTM e bruxismo incluem estresse,
ansiedade, historico familiar, postura inadequada, uso excessivo da mandibula (como mastigacdo
de goma de mascar em excesso), entre outros (Barbosa et al., 2018)Além disso, 0 aumento do
estresse relacionado a pandemia do COVID-19 pode ter contribuido para o surgimento ou
agravamento dessas condices.

O diagnostico precoce do DTM e bruxismo é fundamental para evitar complicacfes e
proporcionar alivio aos pacientes, profissionais de salde, incluindo dentistas e médicos,
desempenham um papel crucial no diagnostico e tratamento dessas condicdes, o tratamento pode

incluir terapia fisica, uso de dispositivos orais, terapia cognitivo-comportamental para reduzir o
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estresse e a ansiedade, e, em casos graves, cirurgia (Bulanda et al.,2021).

Impacto da pandemia na satde mental e qualidade do Sono

A pandemia do COVID-19 forcou a implementacdo de medidas de contengdo, como
lockdowns, distanciamento social e quarentenas. Essas medidas, embora necessarias para conter a
propagacdo do virus, impactaram significativamente o estilo de vida das pessoas. Muitos
experimentaram mudancas abruptas em suas rotinas diarias, incluindo o trabalho remoto, aulas
online, restricdes de viagem e isolamento social (To et al.,2021).

Essas mudancas dréasticas no ambiente de vida e trabalho tiveram um efeito profundo na
qualidade do sono. A falta de estruturacdo adequada do dia a dia, a exposi¢do prolongada a
dispositivos eletrdnicos, a reducdo da atividade fisica e a interrup¢éo das rotinas regulares de sono
contribuiram para distdrbios do sono em muitos individuos (Alsharif; Qurashi, 2021). A qualidade
do sono, essencial para o bem-estar geral, foi comprometida, levando a uma série de consequéncias
negativas para a saude.

Um dos fatores mais prementes que contribuiram para a deteriora¢do da qualidade do sono
durante a pandemia foi 0 aumento acentuado do estresse e da ansiedade, a incerteza em relacéo a
salde, preocupacgdes com emprego, isolamento social e a exposicao constante a noticias alarmantes
sobre a pandemia levaram a niveis elevados de estresse e ansiedade na popula¢do em geral, o
estresse cronico e a ansiedade tém sido associados a distirbios do sono, como insdnia e despertares
frequentes durante a noite (Sreedapmanabh et al., 2020). A resposta do organismo ao estresse pode
resultar em um estado de alerta prolongado, dificultando a transi¢éo para o sono reparador.

Dados estatisticos coletados ao redor do mundo demonstram um aumento significativo
nos distarbios do sono desde o inicio da pandemia, pesquisas revelaram que um grande numero de
pessoas experimentou dificuldades para dormir, insénia e outros problemas relacionados ao sono,
0 aumento da prevaléncia desses distirbios do sono é uma preocupacdo de saide publica, pois
esta associado a uma série de consequéncias adversas para a saude, incluindo o agravamento de
condi¢bes médicas preexistentes e 0 comprometimento da qualidade de vida (Silva e Costa et
al.,2022).

Esses dados estatisticos sublinham a importancia critica de compreender a interconexao
ao considerar esses fatores em conjunto, podemos desenvolver abordagens terapéuticas mais

eficazes para melhorar a qualidade de vida dos afetados e mitigar os efeitos adversos da pandemia
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na satde mental e bucal da populacéo.

Nutricdo e Saude da Articulagdo Temporomandibular

A articulagdo temporomandibular (ATM) é composta por uma complexa rede de
mausculos, ligamentos, cartilagens e 0ssos que trabalham em conjunto para permitir o movimento
suave da mandibula.A nutricdo desempenha um papel crucial na manutenc¢éo do tecido conjuntivo,
na reducdo da inflamacdo e na promocao do relaxamento muscular, fatores fundamentais para a
salde da ATM, além disso, a dieta desempenha um papel importante ha manutencdo de um peso
corporal saudavel, o que pode reduzir a carga excessiva sobre essa rede de musculos e minimizar
o risco de disfuncdo (Nunes, 2020).

Diversos nutrientes desempenham um papel vital na saide dos musculos e articulaces,
incluindo aqueles relacionados @ ATM. Entre os nutrientes mais significativos estdo: o magnésio
que é essencial para a fungdo muscular e a transmissdo dos impulsos nervosos, a deficiéncia de
magnésio pode levar a espasmos musculares e tensdo, ja os &cidos graxos 6mega-3 tém
propriedades anti-inflamatorias, reduzindo a inflamagdo nas articulagbes e musculos da
mandibula, a vitamina D também é de extrema importancia para a absorcao de célcio e a formacédo
6ssea, contribuindo para a satde dos 0ssos da mandibula, e os antioxidantes, como a vitamina C e
a vitamina E, ajudam a proteger o tecido conjuntivo da ATM contra danos oxidativos (Machado
et al.,2023).

Incorporar alimentos ricos em nutrientes essenciais na dieta pode beneficiar a saide da
ATM. Exemplos de alimentos como: Améndoas, espinafre, abacate, nozes e sementes de abdbora,
que possuem a presenca de magnésio. Salmao, atum, sardinha, linhaca e chia que possuem Omega-
3. Peixes gordurosos, gema de ovo, leite fortificado e exposicdo moderada ao sol que
proporcionam a Vitamina-D. Frutas citricas, morangos, nozes e vegetais de folhas verdes que
possuem antioxidantes (Macari et al.,2023). Seguindo essa linha de pensamento, entende-se que a
relacdo entre qualidade do sono, nutricdo e DTM/bruxismo é multifacetada, e se torna essencial a
compreensdo aprofundada dessas conexdes e sua relevancia no desenvolvimento e tratamento

dessas condicoes.

Abordagens Terapéuticas e Recomendac6es

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma abordagem psicoterapéutica que se
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mostrou eficaz na gestdo do bruxismo, especialmente quando este esta relacionado ao estresse e a
ansiedade, essa terapia ajuda os pacientes a identificar e modificar comportamentos disfuncionais
e pensamentos negativos que contribuem para o bruxismo (Campi et al.,2013).

A fisioterapia também desempenha um papel fundamental no tratamento do DTM,
envolvendo exercicios de fortalecimento muscular, alongamento e terapia manual para aliviar a
dor e melhorar a mobilidade da mandibula. Além disso, as intervencdes nutricionais podem incluir
a suplementacdo de nutrientes especificos, como magnésio e 6mega-3, quando deficiéncias sao
identificadas, a orientacdo dietética também pode ser fornecida para promover uma alimentagéo
equilibrada que beneficie a salude da articulagdo temporomandibular e a redugdo da
inflamacdo(Machado et al.,2023).

A abordagem interdisciplinar € uma pedra angular no tratamento bem-sucedido do DTM
e bruxismo. A combinagdo de terapia cognitivo-comportamental, fisioterapia e intervencoes
nutricionais pode abordar os aspectos fisicos e emocionais dessas condigdes, pois a colaboracdo
entre profissionais de diferentes &reas de especializagdo permite uma visdo mais completa e
holistica do paciente, resultando em um tratamento mais eficaz e uma melhoria na qualidade de
vida (Pelicioli et al.,2017).

5 CONCLUSOES

Essa pesquisa ressalta, portanto, a importancia de uma chamada a acdo. Deve-se aumentar
a conscientizagdo sobre a influéncia da qualidade do sono e da nutrigdo na saude bucal e mental.
Os pacientes e profissionais de salde precisam entender como esses elementos estdo interligados
e como podem ser gerenciados de maneira eficaz. Além disso, enfatiza-se sobre a necessidade de
pesquisas futuras, pois novos estudos dentro desse campo podem fornecer insights adicionais sobre
como melhorar a prevencdo, diagndstico e tratamento dessas condigdes, melhorando assim a
qualidade de vida daqueles que sdo afetados por elas. Em ultima analise, este estudo serve como
um lembrete da complexidade da salide humana e da necessidade continua de explorar novas
fronteiras na pesquisa e no tratamento. Pois, a medida que o mundo avanca, é um dever coletivo
continuar a busca pelo bem-estar e pela saude integral, reconhecendo a importancia vital da relacéo
entre qualidade do sono, nutrigdo e saude bucal.
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