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RESUMO

O estresse € a denominagdo dada a um conjunto de reagdes que 0 organismo emite
quando € exposto a qualquer estimulo que o excite, irrite, amedronte ou faca muito
feliz. As repercussdes da exposicdo ao estresse excessivo sdo observaveis no
dominio fisico, cognitivo, emocional e comportamental. E o prolongamento de uma
situagdo especifica pode gerar alteracbes indesejaveis, refletindo nos habitos
alimentares, principalmente dos estudantes universitarios, que sdo um publico fragil
e de alto risco. Alunos ansiosos podem transformar a alimentacdo em “valvula de
escape”, sugerindo indicios de compulsdo alimentar decorrente do estresse
provocado pela cansativa rotina universitaria. No presente trabalho foi realizada uma
revisdo de literatura no intuito de conceituar e classificar o estresse, explanar sobre
os habitos alimentares, correlacionando o estresse em universitarios e os habitos
alimentares. Para isto foram feitas pesquisas nas bases de dados eletrénicas em
saude: PUBMED; Biblioteca Virtual em Saude (BVS) — BIREME: LILACS, SciELO,
Peridodicos CAPES e Google Académico. Nossos resultados indicam que os habitos
alimentares dos universitarios sdo fortemente influenciados por fatores como o
ingresso na universidade. E por estarem mais preocupados em ter um bom
desempenho académico, acabam substituindo refeicdes completas por lanches
praticos e rapidos, com alto valor caldrico, condicionando deficiéncias nutricionais e
o desenvolvimento de doencas crdnicas nao transmissiveis. Concluimos que os
estudantes universitarios sdo um publico de alto risco em decorréncia das
exigéncias da vida académica. E para assegurar uma melhor adaptacédo do aluno a
universidade, deve-se investir em uma maior acessibilidade a servigos de psicologia
e psiquiatria no campus. Investindo também em restaurantes universitarios, podendo
assim contribuir para o fortalecimento da saude fisica e psiquica e bem-estar da

populagao universitaria.

Palavras-chave: Estresse. Estudantes universitarios. Habitos alimentares.



ABSTRACT

Stress is the name given to a set of reactions that the body emits when it is exposed
to any stimulus that excites, irritates, frightened or makes you very happy. The
repercussions of exposure to excessive stress are observable in the physical,
cognitive, emotional and behavioral domain. And the prolongation of a specific
situation can generate undesirable changes, reflecting on the eating habits, mainly of
university students, who are a fragile and high risk public. Anxious students can turn
food into an "escape valve," suggesting evidence of binge eating from the stresses of
grueling university routine. In the present work a literature review was carried out in
order to conceptualize and classify stress, to explain about eating habits, correlating
stress in university students and eating habits. For this purpose, research was done
in the electronic health databases: PUBMED; Virtual Health Library (VHL) - BIREME:
LILACS, SciELO, CAPES Periodicals and Google Scholar. Our results indicate that
university students' eating habits are strongly influenced by factors such as university
admission. And because they are more concerned about having a good academic
performance, they end up replacing whole meals with quick, high-calorie snacks,
conditioning nutritional deficiencies and developing chronic non communicable
diseases. We conclude that university students are a high-risk public because of the
demands of academic life. And to ensure a better adaptation of the student to the
university, one must invest in greater accessibility to psychology and psychiatry
services on campus. Also investing in university restaurants, thus contributing to the
strengthening of the physical and mental health and well being of the university

population.

Keywords: Stress. University students. Eating habits.
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1 INTRODUGAO

O estresse é a denominagao dada a um conjunto de reag¢des que 0 organismo
emite quando é exposto a qualquer estimulo que o excite, irrite, amedronte ou o faga
muito feliz. Esse conjunto de reagdes possui componentes fisicos e psicoldgicos que
promovem rapidas e profundas modificagdes quimicas no corpo e resultam numa
quebra acentuada da homeostase interna do organismo (LIPP; ROMANO, 1987).

O estresse € inevitdvel face as constantes adaptagcbes impostas e
necessarias as pessoas, pois esta presente em todas as situagées que exigem do
individuo capacidade de adaptacdao da mente e do corpo. As repercussdes da
exposi¢ao ao estresse excessivo sdo observaveis em trés areas distintas: o corpo, a
mente e o social (SOIFER, 1992), ou seja, no dominio fisico, cognitivo, emocional e
comportamental (FONTANA, 1991).

Em principio, o estresse ndo é uma doenca, € apenas a percepgcao do
organismo para lidar com as situagbes que se apresentam, sendo, entdo, uma
resposta do mesmo a um determinado estimulo, a qual varia de pessoa para
pessoa. O prolongamento ou a exacerbagado de uma situagao especifica, de acordo
com as caracteristicas do individuo no momento, podem gerar alteracdes
indesejaveis (MONDARDO; PEDON, 2005).

Mudancas estas, que podem refletir no comportamento alimentar de forma a
gerar maus habitos alimentares, principalmente no publico universitario, que ao
ingressar na faculdade, adquire novos relacionamentos, buscando por sua
identidade tanto pessoal quanto profissional, tendo em muitos casos que conciliar
estudo e trabalho, tendo assim menor tempo para se alimentar (BORGES; LIMA
FILHO, 2004).

Segundo Vieira et al. (2002), os maus habitos alimentares desses
universitarios poderiam estar sendo influenciados pelos novos comportamentos e
relagdes sociais, sugerindo indicios de compulsao alimentar em alguns alunos que,
ansiosos, podem transformar a alimentacdo em “valvula de escape” para as

situacdes de estresse fisico e mental.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Descrever através de uma revisao de literatura as repercussdes nos habitos

alimentares de universitarios em decorréncia do estresse.

2.2 Objetivos Especificos:

e Conceituar e classificar o estresse psicoldgico;
e Explanar sobre os habitos alimentares;
o Correlacionar o estresse em estudantes universitarios e os habitos

alimentares.



12

3 JUSTIFICATIVA

O que impulsionou a realizagao desse trabalho foi o alto indice de estudantes
universitarios que apresentam estresse decorrente da rotina académica, tendo
influéncia diretamente na formacdo e manutencdo dos habitos alimentares,
favorecendo danos a saude fisica e emocional que podem se prolongar apés a vida

académica.



13

4 MATERIAL E METODOS

A metodologia empregada neste estudo foi uma revisdo da literatura
desenvolvida seguindo os preceitos do estudo exploratério, sobre o estresse em
estudantes universitarios e seus habitos alimentares. Realizou-se a pesquisa de
artigos publicados, em inglés, espanhol e portugués, entre 1987 e 2019 nas bases
de dados eletrbnicas em saude: PUBMED; Biblioteca Virtual em Saude (BVS) —
BIREME: LILACS, SciELO, Peridédicos CAPES e Google Académico. A busca foi
realizada nos seguintes campos: titulo, resumo e descritores.

As listas de referéncias de cada artigo foram analisadas para encontrar
publicacdes adicionais. Os critérios de inclusdo foram: periédicos sobre estresse em
estudantes universitarios e habitos alimentares na area tematica das Ciéncias da
Saude. As palavras-chave utilizadas para a pesquisa foram: “estresse, estudantes
universitarios e habitos alimentares”.

Foram analisados e selecionados inicialmente 57 arquivos, dentre eles
artigos, livros e dissertagcbes. Destes 57 arquivos, 11 foram excluidos, por serem
indisponiveis para leitura e/ou nao se relacionarem ao tema. Assim, restaram 40
artigos e 6 livros, sendo entdo lidos e utilizados para construgao desse trabalho. O
quadro -1 destaca 08 artigos com evidéncias cientificas e informacgdes originais

utilizadas na elaboracédo do nosso trabalho.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO - REVISAO DA LITERATURA

5.1 Estresse

A palavra estresse vem do inglés stress. Usado inicialmente na Fisica para
traduzir o grau de deformidade sofrido por um material quando submetido a um
esforco ou tensdo (MONDARDO; PEDON, 2005). Os meédicos utilizam a palavra
estresse em termos de alteragdes dos mecanismos fisioldgicos; os engenheiros, em
resisténcia; os psicologos, em mudangas comportamentais. E essa pluralidade de
aplicagdes levou, segundo Filgueiras e Hippert (1999) e Lipp (1996a), a uma
polémica em torno do conceito de estresse, fazendo-se necessario antes mesmo de
definir, contextualizar o termo.

Foi o endocrinologista Hans Selye, considerado o “pai da estressologia”, que
transpds esse conceito para a Medicina e Biologia, em 1936, significando esfor¢o de
adaptacao do organismo diante de situagbes consideradas ameagadoras a sua vida
e a seu equilibrio interno (MASCI, 1997), caracterizando-o como reacbes de
natureza fisica, mental ou emocional desencadeadas por um estressor, podendo
esse ser situacional ou duradouro.

Lipp (1996b) caracteriza o estresse como uma reagdo do organismo com
componentes fisicos e/ou psicolégicos causada por alteragdes psicofisiolégicas que
ocorrem quando a pessoa se depara com uma situacdo que, de um modo ou de
outro, a irrite, a amedronte, a excite, ou a confunda.

Sendo assim, Sisto et al. (2007) definem estimulos estressores como
ameacas, privagdes e impossibilidade de controle, que exigem do organismo um
padrao comportamental mais elaborado do que o0 que ele possui em seu repertorio
comportamental para adaptagcdo ao ambiente. Complementarmente, Lipp e
Tanganelli (2002) definem estresse como reagdes compostas por alteragdes
psicofisiologicas que ocorrem quando o individuo é obrigado a enfrentar situacoes
que vao além das suas habilidades.

Sampaio et al. (2009) afirmam que a resposta a estressores ambientais é
multifatorial, sendo influenciada pelas caracteristicas do estressor, por fatores
biolégicos do individuo, pela historia previa de estresse e pela capacidade do

individuo de lidar com situacdes estressantes.
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Os agentes estressores dividem-se quanto a provenientes de fontes externas
e internas. As fontes internas sdo as maneiras como o individuo reage a vida e como
interpreta os acontecimentos. As fontes externas estdo relacionadas as exigéncias
do dia a dia do individuo, como dificuldades familiares, problemas sociais, morte,
doenca e problemas no trabalho em fungdo da ocupagdo exercida (LIPP;
TANGANELLI, 2002). Marente (2006) acrescenta como fatores que desencadeiam o
estresse dificuldades financeiras e falta de tempo para atividades ludicas e
relaxantes.

Hans Selye (1956 apud CAMELO; ANGERAMI, 2004) apresentou um modelo
tedrico explicativo do estresse: a Sindrome Geral de Adaptagédo (SAG), que abrange
o conjunto das reagdes gerais do organismo, englobando as reacdes de defesa e de
adaptacao frente a exposigao prolongada ao estressor. O autor dividiu a SAG em
trés fases: alarme, resisténcia e exaustao.

Quando o organismo € exposto a algum esforgco desencadeado por um
estimulo percebido como ameacgador a homeostase, seja ele fisico, quimico,
bioldgico ou mesmo psicossocial, o individuo entra na 12 Fase descrita como:
Reacao de Alarme, em que o organismo, em estado de alerta, busca proteger-se do
perigo percebido, dando prioridade aos o6rgaos de defesa, ataque ou fuga.
Eliminando o estimulo ou aprendendo a lidar como o0 mesmo, o organismo volta a
sua situacao basica de equilibrio interno e o individuo continua sua vida normal. Mas
se, ao contrario, o estimulo persistir, sendo entendido como estressor ou o individuo
nao encontrar uma forma de reequilibrar-se, o organismo mantém o esforgo em
adaptar-se e evolui para as fases seguintes.

Na 22 Fase, denominada Fase de resisténcia, persiste o desgaste
necessario a manutencao do estado de alerta. O organismo continua sendo provido
com fontes de energia rapidamente mobilizadas, continua buscando ajustar-se a
situagao em que se encontra.

Toda essa mobilizagdo de energia acarreta consequéncias: reducdo da
resisténcia do organismo em relacdo a infecgcbes, sensacdo de desgaste que
provoca cansago e lapsos de memoria, supressao de varias funcdes corporais
relacionadas com o comportamento sexual e reprodutor e com o crescimento, por
exemplo.

Com a persisténcia dos estimulos estressores, o individuo entra na 32 Fase, a

Fase de Exaustdo, quando ha uma queda na imunidade e o surgimento da maioria
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das doengas, fisioldgicas, comportamentais, psicologicas e de aprendizagem. Nessa
fase, portanto, o individuo apresenta sinais significativos de estresse, que pode ser
percebido e avaliado através de seus sintomas.

Lipp (1996b) acrescentou uma quarta fase ao modelo explicativo de estresse,
a fase de quase exaustdo, encontrada entre a fase de resisténcia e exaustdo. Essa
fase € caracterizada por enfraquecimento do individuo, que ndo consegue se
adaptar ou resistir ao estressor, e pelo surgimento das patologias, porém ainda nao

tdo grave como na fase de exaustao.

Figura 1- Modelo explicativo de estresse

Resisténcia

* Queda da imunidade;

» Doencas (fisicas,
psicologicas e
comportamentais).

= Protecdo;

#» Prioridade aos orgdos
de defesa, ataque e
fuga.

* Cansago;

* Lapsos de memdria;
= supregao de fungbes
corporais.

Alerta Exautao

» Enfraguecimento
do individuo;

» Surgimento de
Doencas.

Quase Exautdo

Fonte: (FRIEDRICH; MACEDO; REIS, 2014).
Nota: Elaborada pela autora com os dados coletados na pesquisa.

Nessa perspectiva, 0 estresse € a denominagédo dada a um conjunto de
reagdes que o organismo emite quando € exposto a qualquer estimulo que o excite,
irrite, amedronte ou o faca muito feliz. Esse conjunto de reacbes possui
componentes fisicos e psicolégicos que promovem rapidas e profundas
modificagdes quimicas no corpo e resultam numa quebra acentuada da homeostase
interna do organismo (LIPP; ROMANO, 1987).

O estresse, em principio, ndo € uma doenca, € apenas a percepcao do
organismo para lidar com as situagdes que se apresentam, sendo, entdo, uma

resposta do mesmo a um determinado estimulo, a qual varia de pessoa para
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pessoa. O prolongamento ou a exacerbagdo de uma situagéo especifica, de acordo
com as caracteristicas do individuo no momento, podem gerar alteracdes
indesejaveis (MONDARDO; PEDON, 2005).

Rossi (1991) destaca o lado positivo e negativo do estresse. De um lado, o
estresse representa aqueles desafios que excitam e mantém alerta, sem os quais a
vida, para muitas pessoas, seria enfadonha e sem valor; de outro lado, representa
aquelas condi¢cbes nas quais o individuo tem de suportar exigéncias que nao
consegue arcar, fisica ou psicologicamente e que, portanto, acabem conduzindo a
um colapso em um desses niveis.

Se o organismo tem capacidade e recursos disponiveis para lidar com a
situagao e desfrutar o estimulo envolvido, entdo o estresse é bem-vindo e util. Caso
contrario, torna-se prejudicial.

Camelo e Angerami (2004) exemplificam reacdes fisicas de estresse como
aumento de sudorese, tenso muscular, taquicardia, hipertensdo, aperto da
mandibula e ranger de dentes, hiperatividade, maos e pés frios e nauseas. Ja os
sintomas psicolégicos (mental e emocional) de reacdo ao estresse incluem
ansiedade, tensdo, angustia, insénia, alienacgao, dificuldades interpessoais, duvidas
em relagcdo a si mesmo, preocupacado excessiva, inabilidade de concentrar-se em
assuntos ndo relacionado ao estressor, dificuldades para relaxar, tédio, ira,
depressao e hipersensibilidade emotiva.

Fontana (1991, p.15-17) enumera repercussdes diante do excesso de
estresse, categorizando-as em efeitos:

e Cognitivos: decréscimo da concentragdo e atengéo; deterioragdo da memoria,
aumento do indice de erros, dificuldade e demora em responder a estimulos;

e Emocionais: aumento das tensdes fisicas e psicoldgicas; mudangas nos tragos
de personalidade, crescimento dos problemas de personalidade existentes,
enfraquecimento das restricoes de ordem moral e emocional, aparecimento de
depressao e sensacao de desamparo, diminuigao da autoestima;

e Comportamentais: aumento de problemas de articulagdo verbal, diminuigdo de
interesses e entusiasmo, aumento do absenteismo, crescimento do uso de
drogas, diminuigdo dos niveis de energia, alteragdes no sono, surgimento de
comportamentos bizarros, aumento da possibilidade de suicidios.

Quando o individuo encontra formas de enfrentamento para restabelecer o
equilibrio, o estresse é eliminado e o organismo volta ao normal, contudo, cada
pessoa tem um limite para atingir seu equilibrio novamente. Quando mais resistente
for e quanto mais estratégias a pessoa utilizar, mais tempo conseguira resistir aos

fatores causadores do estresse. Porem, quando o organismo n&o encontra solugéo



18

para acabar com ele, sofre e enfraquece. A imunidade tende a diminuir, tornando o
organismo mais vulneravel a patologias como gripe, gastrite e problemas
dermatoldgicos, além de reagdes psicoldégicas como ansiedade, depressao, apatia,

angustia, entre outras (LIPP, 1999).

5.2 Habitos alimentares contexto geral

A alimentagdo diz respeito a ingestdo de nutrientes, mas também aos
alimentos que contém e fornecem os nutrientes, a como alimentos sdo combinados
entre si e preparados, a caracteristicas do modo de comer e as dimensdes culturais
€ sociais das praticas alimentares. Todos esses aspectos influenciam a saude e o
bem-estar (BRASIL, 2014).

Alimentos especificos, preparagdes culinarias que resultam da combinacgao e
preparo desses alimentos e modos de comer particulares constituem parte
importante da cultura de uma sociedade e, como tal, estdo fortemente relacionados
com a identidade e o sentimento de pertencimento social das pessoas, com a
sensagdao de autonomia, com o prazer propiciado pela alimentagcdo e,
consequentemente, com o seu estado de bem-estar (BRASIL, 2014).

Ha evidéncias de que circunstancias que envolvem o consumo de alimentos —
por exemplo, comer sozinho, sentado no sofa e diante da televisdo ou compartilhar
uma refeigdo, sentado a mesa com familiares ou amigos — sdo importantes para
determinar quais serdo consumidos e mais importantes, em que quantidades
(BRASIL, 2014).

Os padrbes de alimentagdo estdo mudando rapidamente na grande maioria
dos paises e, em particular, naqueles economicamente emergentes. As principais
mudancgas envolvem a substituicdo de alimentos in natura ou minimamente
processados de origem vegetal (arroz, feijdo, mandioca, batata, legumes, e
verduras) e preparagdes culindarias a base desses alimentos por produtos
industrializados prontos para o consumo. Essas transformacdes, observadas com
grande intensidade no Brasil, determinam, entre outras consequéncias, o
desequilibrio na oferta de nutrientes e a ingestdo excessiva de calorias (BRASIL,
2014).
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Nos ultimos anos o Brasil vem passando por um periodo de transi¢cao
nutricional, caracterizado pela queda nos indices de desnutricdo e aumento das
taxas de sobrepeso e obesidade. Este quadro reflete a influencia da industrializagao
e da importagdo de habitos alimentares ocidentais, que sdo marcados pelo alto
consumo de alimentos processados, de baixo teor nutricional e alto valor energético
em detrimento da ingestéo de frutas, verduras, legumes e cereais integrais (LOPEZ
et al., 2006).

No ramo alimenticio, a globalizagdo parece ter um impacto maior, pois
alteracbes no estilo de vida da populacdo refletem automaticamente em seus
habitos alimentares. Exemplos como aumento no consumo de alimentos fora de
casa, tendo um substancial aumento na década de 90, constituindo cerca de 25% do
total de gastos com alimentagdo (NEVES; CHADDAD; LAZZARINI, 2002); do
consumo de alimentos semiprontos e maior preocupacdo com a saude e qualidade
de vida.

O baixo consumo de frutas, verduras e legumes pela populacao brasileira é
um fendbmeno que vem sendo identificado nas ultimas Pesquisas de Orgamentos
Familiares (POF) conduzidas pelo IBGE entre 1987 e 2003 (LEVY-COSTA et al.,
2005, MENDONGCA; ANJOS, 2004). Soma-se ainda a constatacédo do aumento das
despesas com alimentacéo fora do domicilio entre a populacao residente em areas
urbanas e de maior renda (IBGE, 2004).

Por mais que o consumo de alimentos demonstre ser um acontecimento
simples e cotidiano, seu estudo pode revelar muito mais do que simplesmente o que
se come, como se come, porque € com quem. DaMatta (1984 apud CASOTTI et al.,
1998, p. 4) enfatiza que “o jeito de comer define ndo apenas aquilo que é ingerido
como também aquele que ingere”.

A constituicdo da autonomia para escolhas mais saudaveis no campo da
alimentacao depende do préprio sujeito, mas também do ambiente onde ele vive. Ou
seja, depende da capacidade individual de fazer escolhas de governar e produzir a
propria vida e também de condigcbes externas ao sujeito, incluindo a forma de
organizagao da sociedade e suas leis, os valores culturais e o acesso a educagao e
a servicos de saude (BRASIL, 2014).

A ampliacdo da autonomia nas escolhas de alimentos implica o fortalecimento
das pessoas, familias e comunidades para se tornarem agentes produtores de sua
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saude, desenvolvendo a capacidade de autocuidado e também de agir sobre os
fatores do ambiente que determinam sua saude (BRASIL, 2014).

Adotar uma alimentagdo saudavel ndo € meramente questdo de escolha
individual. Muitos fatores - de natureza fisica, econémica, politica, cultural ou social.
— podem influenciar positiva ou negativamente o padrdo de alimentagdo das
pessoas. Por exemplo, morar em bairros ou territérios onde ha feiras e mercados
que comercializem frutas, verduras e legumes com boa qualidade torna mais factivel
a adogao de padroes saudaveis de alimentacao (BRASIL, 2014).

Outros fatores que podem dificultar a adocédo desses padrbées, como o custo
mais elevado dos alimentos minimamente processados diante dos ultraprocessados,
a necessidade de fazer refeicdbes em locais onde ndo sao oferecidas opgdes
saudaveis de alimentagdo e a exposi¢ao intensa a publicidade de alimentos nao
saudaveis (BRASIL, 2014).

Na maioria dos paises e, novamente, em particular naqueles
economicamente emergentes como o Brasil, a frequéncia da obesidade e do
diabetes vem aumentando rapidamente. De modo semelhante, evoluem outras
doencas crOnicas relacionadas ao consumo excessivo de calorias e a oferta
desequilibrada de nutrientes na alimentagdo, como a hipertensdo (presséo alta),
doencas do coracdo e certos tipos de cancer. Inicialmente apresentados como
doencas de pessoas com idade mais avangada, muitos desses problemas atingem
agora adultos jovens e mesmo adolescentes e criangas (BRASIL, 2014).

Padrbes tradicionais de alimentacdo, desenvolvidos e transmitidos ao longo
de geragbes, sdo fontes essenciais de conhecimento para a formulagdo de
recomendagdes que visam promover a alimentagado adequada e saudavel (BRASIL,
2014).

Um periodo interessante e que poderia influenciar e até determinar certos
habitos, ndo s6 os alimentares, poderia ser o ingresso na universidade. Ao ingressar
na faculdade, este publico adquire novos relacionamentos, maturidade, maior
raciocinio critico, busca por sua identidade tanto pessoal quanto profissional, tendo
em muitos casos que conciliar estudo e trabalho. Estas mudangas podem refletir nos
habitos alimentares de forma que, por exemplo, tenham menor tempo para se
alimentar, sentirem-se mais libertos a tomarem suas proprias decisbes em relagao

ao que comer, quando, onde e com quem comer (BORGES; LIMA FILHO, 2004).
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5.3 Estresse em universitarios e habitos alimentares

Sabe-se que o meio universitario traz novas responsabilidades e demanda
um grande tempo dos estudantes, fazendo com que haja sobreposicdo de
atividades, mudangas comportamentais (principalmente alimentares) e outros fatores
psicossociais envolvidos. Assim, pratos rapidos, sem horarios pré-estabelecidos, e
omissao de refeicbes sao incorporados por esse tipo de populagédo, o que leva a
uma alimentagao nutricionalmente inadequada (COTA; MIRANDA, 2006).

Algumas pesquisas avaliaram os habitos alimentares de estudantes
universitarios, sendo observada, em sua maioria, baixa prevaléncia de alimentacao
saudavel, com elevada ingestao de alimentos doces e gordurosos e baixa ingestao
de frutas e hortaligas. Segundo Vieira et al. (2002) os maus habitos alimentares
desses universitarios poderiam estar sendo influenciados pelos novos
comportamentos e relagdes sociais, sugerindo indicios de compulsdo alimentar em
alguns alunos que, ansiosos, podem transformar a alimentacdo em “valvula de
escape” para as situagdes de estresse fisico e mental.

Os habitos alimentares dos universitarios sdo fortemente influenciados por
fatores como o ingresso na universidade, pois para alguns a vida universitaria
implica em deixar a casa dos pais e passar a viver em moradias estudantis, devido a
localizacdo da instituicdo; a falta de tempo para realizar refeicbes completas por
causa das atividades académicas que influenciam na escolha dos alimentos, na
substituicdo de refeicdes completas por lanches praticos e rapidos, com alto valor
caldérico; e o estabelecimento de novos comportamentos e relagdes sociais
(MATTOS; MARTINS, 2000).

A vivéncia de uma experiéncia nova como deixar a casa dos pais leva os
universitarios a prover a propria alimentacdo. Como estdo mais preocupados em ter
um bom desempenho académico, participar das relacdes culturais e manter boas
relagdes sociais deixam de lado a importdncia de uma alimentacdo saudavel
(ALVES; BOOG, 2007).

O consumo diario e variado de tais alimentos auxiliam na prevencido de
algumas deficiéncias nutricionais, diminui o risco de desenvolvimento de doencgas
cronicas nao transmissiveis, como: diabetes, alguns tipos de céncer, doencgas
cardiovasculares e obesidade; além de tornar o organismo mais resistente contra
infecgdes (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2004).
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A adolescéncia, segundo Jacobson (1998), é o momento privilegiado para se
colocar em pratica medidas preventivas, uma vez que os habitos alimentares criados
quando o individuo afirma sua independéncia, tornando-se responsavel por suas
proprias ingestdes alimentares, aparentemente persistem na idade adulta.

A atencdo a essa populacao reveste-se de maior relevancia ao se ponderar
sobre a afirmagéo de Knobel e Santos (1991): “se por um lado o adolescente adoece
menos que outras faixas etarias, quando o faz, ndo raramente isso se da de maneira
sorrateira, insidiosa e dissimulada, levando-se em conta até a negacao da doenca
por parte do préprio adolescente”. Considerando também que as causas mais
frequentes de enfermidades entre adolescentes no mundo inteiro ndo sdo as
infeccbes, mas os fatores sociais e comportamentais (BLUM, 1997).

Modificagdes quanto ao padrao alimentar, pratica de atividade fisica, stress,

consumo de alcool e cigarros podem interferir na formagao fisica e social, bem como
nas condi¢des nutricionais e na vulnerabilidade biolégica desse grupo.
Somadas a situagdes proprias da adolescéncia, como intensas alteracdes biolégicas
e instabilidade psicossocial, mudangas oriundas do ingresso no meio universitario,
como novas relacdes sociais e ado¢ao de novos comportamentos, podem tornar os
adolescentes universitarios um grupo vulneravel a circunstancias que colocam em
risco sua saude (VIEIRA et al., 2002).

Cerca de 15% dos adolescentes cujos relatos mencionaram problemas de
saude posteriores ao ingresso na universidade atribuiram tais disturbios a causas
emocionais, sugerindo que, talvez, mudangas ocorridas com o inicio da vida
universitaria possam ter comprometido o equilibrio emocional e a saude desse grupo
de individuos (VIEIRA et al, 2002).

De forma geral, os estudantes universitarios precisam se adaptar ao novo
estilo de vida, que somado aos estressores proprios da idade e da mudanca de nivel
de ensino, pode contribuir para a exacerbacdo dos sintomas de stress. Nesse
sentido, o Relatério do Férum de Pro-Reitores de Assuntos Comunitarios e
Estudantis- FONAPRACE (2011) revelou que 43% dos estudantes das
universidades federais queixam-se de dificuldades de adaptacado a novas situacoes,
incluindo adaptacéo a cidade, a moradia ou separagao da familia, dentre outras, nao

havendo diferengas significativas entre as regides.
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No relatério do FONAPRACE de 2004 e 2011, o percentual de estudantes
das universidades federais que se queixaram de sofrimento psiquico foi de 36,90% e
47,70%, respectivamente.

Stallman (2010) avaliou a saude mental dos estudantes universitarios
australianos e verificou que a populagéo geral de estudantes universitarios relatou
significativamente maiores niveis de estresse psicolégico (83,9%) que a populagao
em geral (29%), sugerindo que os estudantes universitarios sdo uma populacdo de
alto risco.

Monzon (2007) considera que o stress, dentro do ambiente universitario,
engloba variaveis complexas inter-relacionadas como estressores académicos,
experiéncia subjetiva de estresse, moderadores de estresse académico e,
finalmente, os efeitos do estresse académico. Para eles, a Universidade & um
conjunto de situagdes altamente estressantes, ja que o individuo pode experimentar,
mesmo que temporariamente, uma falta de controle sobre o novo ambiente,
potencialmente gerador de stress e, também, um potencial gerador — juntamente
com outros fatores — do fracasso académico universitario.

No contexto académico, podem-se encontrar estressores externos como
avaliagdes, prazos para cumprir, metodologia do professor, moradia, dentre outros; e
estressores internos como falta de assertividade, dificuldade de relacionamento,
autoestima entre outros. O estudante, ao ingressar na universidade, se depara com
as incertezas naturais da escolha profissional, mudancas de residéncia e
afastamento da familia. Por se tratar de um momento decisivo em sua vida, pode ser
configurado como potencial estressor, prejudicando a capacidade de adaptacéo e a
qualidade de vida do estudante (LAMEU; SALAZAR; SOUZA, 2016).

Dados extraidos da VIGITEL (2013) mostram que apenas 23,6% da
populagdo consome a ingestdo diaria de frutas e hortalicas recomendada pelo
Ministério da Saude e quase 50% da populacdo € considerada insuficientemente
ativa. Além disso, um aspecto muito importante, que interfere diretamente nas
decisbes cotidianas de alimentagao e atividade fisica, € o comportamento alimentar.
Entende-se como comportamento alimentar os “procedimentos relacionados as
praticas alimentares de grupos humanos (o que se come, quanto, como, quando,
onde e com quem se come; a selecdo de alimentos e os aspectos referentes ao

preparo da comida) associados a atributos socioculturais”.
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Para Alves e Boog (2007), o insucesso em cuidar da propria alimentagéo esta
relacionado ao insucesso no cuidado consigo mesmo, pois esse cuidado demanda e
disputa tempo e dedicagdo com a necessidade que o estudante tem de incorporar-
se e vivenciar a propria universidade. Isso indica que o cuidado com a alimentagao
nao é visto como prioridade para o estudante, pois sua atencdo esta voltada,
principalmente, ao desempenho académico, a sua rede de relacionamentos e a vida
cultural que a universidade potencialmente propicia, isto é, esta mais preocupado
em “aproveitar’ a vida universitaria.

A ingestdo acentuada de doces, chocolates e biscoitos em periodos de maior
atividade académica tanto pode ser reflexo da escassez de tempo para realizar
refeicbes completas nessas circunstancias, como pode sugerir indicios de
compulsdo alimentar em alguns adolescentes que, ansiosos, podem transformar a
alimentacao em “valvula de escape” para as situagdes de estresse fisico e mental
(VIEIRA et al., 2002).

Matos e Souza (2005) pesquisadores de uma amostra de académicos de
medicina relataram que o sexo feminino demonstrou mais estresse do que 0 sexo
masculino e também menos apoio dos departamentos académicos. Existem trés
explicagbes para tal fato: as mulheres podem ser mais susceptiveis ao estresse do
que os homens; podem ser mais espontaneas em admitir o estresse ou de fato
sofrerem mais estresse do que os homens.

Estudos fizeram comparagdes de género em relagao ao stress, estes também
encontraram significativas diferencas entre homens e mulheres (AGUIAR et al.,
2009; ANDRADE; VALIM-ROGATTO; ROGATTO, 2011; BAYRAM; BILGEL, 2008;
FURTADO et al., 2003; MARTY et al., 2005). O sexo feminino ndo s6 apresentou
maior percentual de individuos estressados que o masculino, como apresentou
prevaléncia mais elevadas das fases mais graves.

A diferenca pode ser bioldégica, cognitiva, comportamental ou associagao
destas. Calais, Andrade e Lipp (2003) buscam explicar esta diferenga, com base nas
cobrancas da sociedade em relacdo a mulher que somam as sobrecargas da
carreira (profissional ou académica) as exigéncias pessoais, biolégicas, hormonais,
sexuais e sociais.

Conforme um estudo realizado por Haberman e Luffey, muitos habitos
alimentares adquiridos por estudantes durante os anos cursados nas universidades

continuam na idade adulta. Fica clara, portanto, a importancia da correta
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caracterizagao da dieta de uma populagdo na promog¢ao da saude da comunidade,

na intervencdo da educagao nutricional e na avaliagao da eficacia de tais programas.



5.4 Organizacgao da coleta e registro dos artigos utilizados na revisao
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Quadro 1- Artigos com evidéncias cientificas e informagdes originais utilizadas na elaboragéo do trabalho.

Referéncia Ano Tema Metodologia Resultados Consideragoes

ALVES e BOOG | 2007 | Comportamento Estudo quanti- | A refeicdo de melhor | A qualidade da
alimentar em | qualitativo realizado | qualidade foi o almocgo, | alimentagdo, os padrdes

moradia estudantil: | com uma amostra | e dos estudantes que | de comensalidade e as

um espago para|sorteada de cem |almogaram, 63% o | representagdes sociais do

promoc¢ao da saude. | estudantes fizeram no restaurante | ato alimentar oferecem

universitarios, universitario. A maioria | subsidios para o}

residentes em moradia | (69%) apresentou | desenvolvimento de

estudantil no municipio | comportamento praticas de cuidado com a

de Campinas, SP, em | alimentar individual e | alimentacdo e promocéo a

2004.

43% consideraram que
o fato de comer em
companhia alterava
positivamente sua
alimentagao. A
experiéncia de passar a
prover a prépria
alimentagao modifica
comportamentos e
representacdes entre os
estudantes acerca do
ato alimentar.

saude.

BORGES e
LIMA FILHO

2004

Habitos Alimentares
dos Estudantes
Universitarios: Um
Estudo Qualitativo.

Foi realizado

um

estudo qualitativo com

20
utilizando-se

estudantes,

de

Os resultados
apontaram algumas
atitudes em relacao aos
seus habitos

O ingresso na faculdade
alterou  seus  habitos
alimentares que relataram
estarem insatisfeitos com
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entrevista em
profundidade semi-
estruturada. Em cada
aspecto, foi

questionado o que se
come, quando, onde,
com quem, quando e 0
tempo gasto para
realizar cada refeigao.

alimentares como:
conscientizagao da
importancia de se ter
uma refeicdo saudavel,
preferéncia em realiza-
las em casa.

suas dietas e que
almejam modifica-la apos
a realizacao do curso.

FEITOSA etal | 2010 | Habitos alimentares | Foram entrevistados | Comparando os habitos | O consumo de frutas,
de estudantes de | 718 universitarios dos | alimentares entre os |verduras e legumes foi
uma universidade | cursos das areas de | géneros, verificou-se | insuficiente considerando
publica no nordeste, | exatas, humanas e | que as mulheres | as recomendacgdes
brasil. saude. Os habitos | demonstraram estabelecidas para

alimentares foram | inadequacdo para o |populagdo Dbrasileira e
avaliados a partir do | consumo de frituras, | homens e mulheres
questionario “Como | embutidos e doces e na | apresentam habitos
esta sua | troca de principais | alimentares diferentes,
alimentagao?”. refeicbes por lanches. | sugerindo a necessidade
Entre 0s homens | de uma abordagem
observou-se menor | diferenciada e a
preocupacdo com a | elaboracdo de estratégias
retrada de gordura|de promog¢do de saude
aparente das carnes e | adequadas para cada
maior frequéncia de | género.
consumo de bebidas
alcodlicas.

FRIEDRICH et al | 2014 | Vulnerabilidade ao | Aplicou-se a Escala de | Os resultados | Em sintese, a maioria dos
stress em adultos | vulnerabilidade ao | evidenciaram que todos | participantes apresentou
jovens estresse no trabalho | os grupos de | pouca suscetibilidade ao

(EVENT) em 480 | profissionais estresse, quando levado
jovens universitarios | apresentaram pouca | em consideragdo o ponto
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com idade entre 18 e
25 anos (M= 21,57,
DP=2,425).

suscetibilidade ao
estresse no trabalho,
exceto o grupo de

profissdes, que engloba
atividades operacionais.

médio da escala e suas
subescalas.

LAMEU et al 2016 | Prevaléncia de | Uma amostra de 635 | A prevaléncia de stress | A alta prevaléncia de
sintomas de stress | estudantes da | encontrada foi de 50%, | alunos na fase de
entre  graduandos | Universidade Federal | estando a maior parte | resisténcia, a
de uma | Rural do Rio de |desses alunos na fase | predominancia de
universidade Janeiro respondeu ao | de resisténcia e sendo | sintomas psicoldgicos e o
publica. Inventario de Sintomas | predominantes os | alto indice de alunos que
de Stress para Adultos | sintomas  psicoldgicos | acreditam necessitar de

de Lipp (ISSL) e a um |do stress. Havendo | acompanhamento
questionario socio- | maior ocorréncia de | psicolégico, indicam a
demografico. stress no sexo feminino. | necessidade de criacao
de programas
preventivos, de
diagnostico e tratamento
para essa parcela da

populagao.

MARCONDELLI | 2008 | Nivel de atividade | Estudo transversal, | Observou-se alto nivel | Apesar de a amostra ser
et al fisica e habitos |realizado em 281 |de sedentarismo nos | composta por estudantes
alimentares de | estudantes da area da | estudantes da area de | da area da saude, que,

universitarios do 3°
ao 5° semestres da
area da saude.

saude da Universidade
de Brasilia. Foram
avaliadas variaveis
antropomeétricas, de
consumo alimentar e
de nivel de atividade
fisica.

saude. A alimentacao
foi considerada
inadequada para a
maioria dos estudantes
(79,7%). Verificou-se
um alto percentual de
consumo inadequado
de refrigerantes e doces
(74,0%). O sexo foi

em principio, sao
possuidores de maior
conhecimento sobre
praticas de vida
saudaveis, observou-se

um alto percentual de
sedentarismo e de
inadequagado nos habitos
alimentares. Verifica-se a
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associado
significantemente ao
indice de massa
corporal, tendo os
homens um indice de
massa corporal maior
que o das mulheres.

necessidade do repensar
sobre a associagao entre
o conhecimento tedrico e
a mudanca real no estilo
de vida, visando a
promo¢ao da saude do
individuo.

MONDARDO e
desempenho
académico
estudantes
universitarios.

0] Inventario de
Sintomas de Stresse
para Adultos - ISSL
(LIPP, 2001), foi
administrado para
verificar a presenca de
estresse, em 192
estudantes

universitarios de uma
Instituicdo de Ensino
Superior (IES) da
regiao noroeste do RS.
0] desempenho
académico foi obtido
através do grau final
relativo as disciplinas
cursadas pelos
estudantes

Os resultados na ISSL
mostram que a maioria
da amostra (74%)
possui  estresse. A
média das notas desses
estudantes ficou em
73,9, enquanto a dos
que nao possuem
estresse, em 71,9. A
analise estatistica
demonstrou nao haver
associagao significativa
(r = - 0,32), ou seja,
estresse e desempenho
académico nao estao
associados.

Sugere-se investigar o
tema considerando
variaveis como
habilidades sociais e
redes de apoio
disponiveis.

VIEIRA et al
socioecondmico,
nutricional

adolescentes
recém-ingressos em
universidade

As variaveis
comportamentais

foram obtidas por meio
de questionario, o
percentual de gordura
corporal (%GC) pelo
somatoério das dobras

A maioria dos
adolescentes era do
sexo feminino (57,3%),
nao residia com
familiares (89,8%),
consumia bebida
alcodlica (73,5%), omitia

Concluiu-se que
consideravel parcela dos
individuos estudados
residia sem os familiares
e apresentava, além de
inadequacgao da
composi¢ao corporal e do
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publica brasileira.

cutdaneas e o estado
nutricional pelo Indice
de Massa Corporal.

alguma refeicao
principal  (57,3%) e
rejeitava um ou mais
alimentos do grupo das

hortalicas (79,5%).
Cerca de 57,0% nao
realizavam atividade
fisica e 7,0% fumavam.
Os eutroficos
predominavam, mas
58,7% destes
apresentavam %GC
elevado.

comportamento alimentar,
outros fatores de risco a
saude, como 0 consumo
de alcool e a inatividade
fisica.

Fonte: PONTES, A.S., 2019.

Nota: Elaborada pela autora com os dados coletados na pesquisa
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

Ainda sdo poucas as pesquisas voltadas para o publico de adultos jovens e
estudantes universitarios, entretanto, as pesquisas realizadas ja mostram que cerca
de 50% do publico entrevistado ja apresentam sofrimento psiquico, demonstrando a
fragilidade e o alto risco deste grupo, em decorréncia das exigéncias da vida
académica.

A nova rotina dos estudantes universitarios traz consigo novas
responsabilidades que acarretam em mudangas comportamentais, principalmente
alimentares, que associadas a outros fatores psicossociais, como o estresse, levam
a renuncia de uma alimentagcdo balanceada e saudavel, aumentando o risco de
desenvolvimento de doencgas cronicas n&o transmissiveis, tornando o organismo
mais fragil a infecgdes.

Assim, para assegurar uma melhor adaptacdo do aluno a universidade, e
consequentemente contribuir para sua saude fisica e psiquica, deve-se investir no
numero de profissionais de assisténcia psicossocial ao estudante, na criacdo de
campanhas psicoeducativas para prevengao e tratamento do stress junto a alunos,
professores e demais profissionais de educagdo, permitindo uma maior
acessibilidade dos alunos a servigos de psicologia e psiquiatria no campus.

Além de investir em restaurantes universitarios, de amplo uso, com refei¢coes
balanceadas, saudaveis e de baixo custo, podendo assim oportunizar uma
alimentacao nutricionalmente adequada aos alunos que por falta de tempo e
condi¢des financeiras nao as tem, dessa maneira contribuir para o fortalecimento da

saude e bem estar da populagao universitaria.
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