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Resumo

A mé qualidade de vida de estudantes da area da salde estd intimamente relacionada a algumas variaveis, tais como
transtornos de alimentagdo e do sono. Estudantes da area da satde recebem informag6es sobre nutri¢do adequada, no
entanto, isso ndo implica que esses conhecimentos sejam seguidos por comportamentos alimentares apropriados. Em
relagdo ao sono que é um elemento fundamental para a satde do ser humano, visto que esta envolvido em multiplos
mecanismos fisioldgicos sistémicos, sabe-se que a necessidade fisioldgica do sono varia muito conforme a idade.
Normalmente, adultos jovens necessitam, em média, de sete a nove horas de sono por noite. Dessa forma, o presente
estudo tem por objetivo elucidar os principais fatores relacionados a ma qualidade da alimentagdo e do sono nos
estudantes da area da salde e as consequéncias desses habitos no organismo e no rendimento académico. Foi realizada
uma revisdo integrativa de estudos da literatura obtidos por buscas nas bases de dados: PubMed, SciELO e BVS,
utilizando os descritores: comportamento alimentar, estudantes de medicina, distirbios do sono. Foram incluidos
estudos publicados entre 2015 e 2020, em lingua portuguesa, inglesa e espanhola. A partir desses dados foi feita uma
compilagdo das informacBes mais relevantes para a construcdo do presente trabalho. Foi verificado que estudantes do
curso de medicina apresentam héabitos alimentares pouco saudaveis, sendo caracterizados por baixo consumo de
vegetais, frutas e 4gua, e uma maior ingesta de carne vermelha, comidas industrializadas e doces. A literatura mostra
uma estreita correlagdo entra a imagética corporal e o comportamento alimentar. A ma qualidade no sono esta
correlacionada a aprendizagem superficial dos estudantes universitarios da area da satde. Ha4 também uma estreita
ligacdo entre a breve duracdo de sono e maiores chances de desenvolver hiperlipidemias, acidentes automobilisticos e
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doencas arteriais coronarianas. Foram apresentados os diversos fatores de risco para doencas cronicas nao
transmissiveis em estudantes da area da salde, dentre as quais destacam-se neoplasias, distirbios metabdlicos,
doengas dos sistemas nervoso, respiratorio, cardiovascular e osteoarticular, principalmente. Assim, os resultados
evidenciam as diferencas entre o estilo de vida e o recomendado, sobretudo em relagdo ao sono e a ingesta de
alimentos. Esta pesquisa contribui com a obtencéo de mais informacdes sobre os fatores que influenciam no processo
de adoecimento em estudantes universitarios, sobretudo académicos da area da saude.

Palavras-chave: Comportamento alimentar; Disturbios do sono; Cefaleia; Obesidade.

Abstract

The poor quality of life of health students is closely related to some variables, such as eating and sleeping disorders.
Health students receive information about adequate nutrition; however, this does not imply that this knowledge is
followed by appropriate eating behaviors. Regarding sleep, which is a fundamental element for human health, since it
is involved in multiple systemic physiological mechanisms, it is known that the physiological need for sleep varies a
lot according to age. Typically, young adults need, on average, seven to nine hours of sleep per night. Thus, the
present study aims to elucidate the main factors related to poor quality of food and sleep-in health students and the
consequences of these habits on the body and academic performance. An integrative review of studies of the literature
was obtained by searching the databases: PubMed, SciELO and VHL, using the descriptors: eating behavior, medical
students, sleep disorders. Studies published between 2015 and 2020 in Portuguese, English and Spanish were
included. From these data, a compilation of the most relevant information for the construction of this work was made.
It was found that medical students have unhealthy eating habits, being characterized by low consumption of
vegetables, fruits and water, and a greater intake of red meat, processed foods, and sweets. The literature shows a
close correlation between body imagery and eating behavior. Poor sleep quality is correlated with superficial learning
by university students in the health field. There is also a close link between short sleep duration and increased chances
of developing hyperlipidemia, car accidents and coronary artery disease. The various risk factors for chronic
noncommunicable diseases in health students were presented, among which neoplasms, metabolic disorders, diseases
of the nervous, respiratory, cardiovascular and osteoarticular systems stand out, mainly. Thus, the results show the
differences between lifestyle and what is recommended, especially in relation to sleep and food intake. This research
contributes to obtaining more information about the factors that influence the illness process in university students,
especially academics in the health area.

Keywords: Eating behavior; Sleep disorders; Headache; Obesity.

Resumen

La mala calidad de vida de los estudiantes de salud esta estrechamente relacionada con algunas variables, como los
trastornos alimentarios y del suefio. Los estudiantes de salud reciben informacién sobre una nutricion adecuada, sin
embargo, esto no implica que este conocimiento sea seguido por conductas alimentarias adecuadas. En cuanto al
suefio, que es un elemento fundamental para la salud humana, ya que esta involucrado en mdltiples mecanismos
fisiol6gicos sistémicos, se sabe que la necesidad fisiologica de suefio varia mucho segun la edad. Por lo general, los
adultos jévenes necesitan, en promedio, de siete a hueve horas de suefio por noche. Asi, el presente estudio tiene como
objetivo dilucidar los principales factores relacionados con la mala calidad de la alimentacion y el suefio en los
estudiantes de salud y las consecuencias de estos habitos en el organismo y el rendimiento académico. Se obtuvo una
revision integradora de estudios de la literatura mediante la bisqueda en las bases de datos: PubMed, SciELO y VHL,
utilizando los descriptores: conducta alimentaria, estudiantes de medicina, trastornos del suefio. Se incluyeron
estudios publicados entre 2015 y 2020 en portugués, inglés y espafiol. A partir de estos datos se realizd una
recopilacién de la informacion mas relevante para la construccion de esta obra. Se encontrd que los estudiantes de
medicina tienen habitos alimentarios poco saludables, caracterizandose por un bajo consumo de verduras, frutas y
agua, y una mayor ingesta de carnes rojas, alimentos procesados y dulces. La literatura muestra una estrecha
correlacion entre las imégenes corporales y la conducta alimentaria. La mala calidad del suefio se correlaciona con el
aprendizaje superficial de los estudiantes universitarios en el campo de la salud. También existe un vinculo estrecho
entre la corta duraciéon del suefio y el aumento de las posibilidades de desarrollar hiperlipidemia, accidentes
automovilisticos y enfermedad de las arterias coronarias. Se presentaron los diversos factores de riesgo de
enfermedades crénicas no transmisibles en estudiantes de salud, entre los que destacan, principalmente, las neoplasias,
trastornos metabdlicos, enfermedades del sistema nervioso, respiratorio, cardiovascular y osteoarticular. Asi, los
resultados muestran las diferencias entre el estilo de vida y lo recomendado, especialmente en relacion con el suefio y
la ingesta alimentaria. Esta investigacion contribuye a obtener mas informacion sobre los factores que influyen en el
proceso de la enfermedad en estudiantes universitarios, especialmente académicos del area de la salud.

Palabras clave: Comportamiento alimentario; Trastornos del suefio; Dolor de cabeza; Obesidad.
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1. Introducéo

A organizacdo mundial da satde (OMS) define a qualidade de vida como a percepc¢do de cada individuo quanto a sua
posicdo na sociedade, em relacdo a cultura e sistemas de valores, incluindo expectativas e preocupacdes. 1sso demonstra o qudo
amplo é o conceito e o quanto ele é influenciado pela salde tanto fisica quanto mental. Diante disso, evidéncias sugerem que a
ma qualidade de vida de estudantes da &rea da sa(de estd intimamente relacionada a algumas variaveis, tais como, transtornos
de alimentagdo e do sono (Qiu et al., 2019).

O periodo ou o semestre letivo em que o académico se encontra dita as atitudes de salde tomadas por ele,
influenciando diretamente na qualidade de vida como um todo. Isso é um fator que molda completamente a maneira como o
individuo se adequa as exigéncias impostas. Em contrapartida, ainda hoje os estudos ndo se atentaram em relacionar o periodo
ou semestre do curso com as diferentes maneiras que afetam a vida do académico (Jaremkéw et al., 2020).

Sabe-se que o0s estudantes da area da salde possuem informagdes acerca da nutricdo adequada, porém, isso nao
implica que esses conhecimentos sejam seguidos por comportamentos alimentares apropriados, embora esses académicos,
geralmente, demonstrem melhores habitos em relacdo a estudantes de outras &reas (Ferreira et al., 2020). Além disso,
estudantes de medicina, quando comparados com estudantes de mesma idade, mas de areas diferentes, suportam maior estresse
emocional as mudangas de habitos de vida, podendo, muitas vezes, estar menos suscetiveis aos distlrbios alimentares e de
sono (Bezerra et al., 2020).

A obesidade ocorre quando a ingestdo de energia excede sua produgdo por um longo periodo. Esse desequilibrio,
comumente, é causado por ingestdo excessiva de alimentos e/ou atividade fisica inadequada, mas outros fatores do estilo de
vida, tais como ma alimentacdo e higiene do sono, podem desencadear ou acelerar esse processo. Em relagdo ao sono,
evidéncias recentes apontam que o sono e 0 aumento de peso sdo fatores inversamente proporcionais, uma vez que pessoas
cujas o sono é mais curto que o normal, tm mais tempo para comer e por isso aumentar sua ingestdo de calorias, geralmente
com alto teor de gordura, sal e carboidratos (Kanikowska et al., 2017).

Nessa perspectiva, os distlrbios do sono, da dieta e exercicios inadequados estdo relacionados ao excesso de peso.
Esse panorama pode ser a base para doengas psicossomaticas, tais como ansiedade, distirbios metabolicos, incluindo
resisténcia a insulina e obesidade, e aumento do risco cardiovascular. Os problemas da obesidade e os riscos associados aos
distrbios metabdlicos e cardiovasculares encontrados em adultos podem comecar na infancia, exceto em algumas situagoes,
em que mudancas estressantes na vida pessoal, como o ingresso ha vida académica, podem gerar transtornos que irdo resultar
em comportamentos prejudiciais a saide (Torres-Mallma et al., 2016; Ferreira et al., 2020).

Referente ao sono, esse € um elemento fundamental para a saide do ser humano, visto que estd envolvido em
multiplos mecanismos fisioldgicos sistémicos, como metabolismo, regulacdo do apetite, fungdes hormonais e imunoldgicas,
além de regular os sistemas cardiovascular e neuroldgico, interferindo na boa memorizagdo, sendo considerado um fator
determinante da limpeza de residuos cerebrais, o que contribui diretamente para o estado fisiolégico como uma homeostasia
essencial do organismo. Com isso, pessoas que dormem e acordam mais cedo tém melhor rendimento mental e cognitivo em
relacdo a pessoas que atrasam o sono (Mirghani et al., 2019).

A necessidade fisioldgica do sono varia muito conforme a idade, embora considere-se que, normalmente, os adultos
jovens necessitam, em média, de sete a nove horas de sono por noite. Diante disso, a nova geragéo, denominada gera¢do Y ou
geracdo do milénio, passam vérias horas do dia destinadas aos meios tecnolégicos, seja para estudo ou lazer. Esse quadro
influencia negativamente a salide, ao afetar as horas de sono necessarias para um bom funcionamento organico, influenciando
até mesmo nos relacionamentos sociais (Hernandez et al., 2019).

O sono insuficiente é um dos principais fatores relacionados a cefaleia nos universitarios, além do excesso de estudo,

estresse, ansiedade e maus habitos alimentares, inclusive o uso abusivo de cafeina ou demais substancias psicoativas (Carneiro
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et al., 2019). Isso ocorre, sobretudo, em periodos de provas, uma vez que a grande quantidade de avaliagbes sdo fatores
estressantes para 0s universitarios, além da utilizacdo de dispositivos emissores de luz na hora de dormir, como celular e
computador, gerando alteragdes do ciclo sono-vigilia (Santos et al., 2019). Desse modo, a ma qualidade do sono pode causar
déficits de atencdo e falha no desenvolvimento académico, além de ser um fator de risco para possiveis manifestacGes
prodrémicas de diversas doencas (Abdulah & Piro, 2018; Bezerra et al., 2020).

A cefaleia é considerada uma das principais queixas dos estudantes da area da salde, uma vez que esta relacionada a
carga horéaria exaustiva e aos fatores estressores. Sabe-se que a percepcdo da dor é influenciada por processos fisiologicos,
psicoldgicos e sociais. Assim, as emogOes tém papel essencial nesse processo, uma vez que interferem na modulacéo dolorosa
(Carneiro et al., 2019). Somando-se a isso, a ma higiene do sono pode favorecer o surgimento de apneia obstrutiva do sono,
insOnia, narcolepsia, isto €, sonoléncia diurna em excesso, transtorno periddico de movimento de membros durante a noite,
como a sindrome das pernas inquietas e irregularidade no ciclo circadiano biolégico, interferindo nas atividades diurnas
(Mirghani et al., 2015; Gongalves; Haas, 2020).

Vale ressaltar que, conselhos para melhorar a dieta e a higiene do sono tém se tornado importante. Esse cenario de
conscientizagdo torna-se extremamente relevante quando se trata dos futuros profissionais da satde, uma vez que sdo modelos
a serem seguidos pelos seus pacientes (Kanikowska et al., 2017). Essa pesquisa limitara a qualidade de vida dos universitarios
da area da salde, visto que sdo uma populacdo vulneravel a aquisi¢do desses fatores de risco e, a0 mesmo tempo, privilegiados,
pois tém a oportunidade de aprender sobre contetdos relacionados a estilos de vida saudaveis em detrimento do restante da
populacéo (Choque Zurita et al., 2018).

Esta pesquisa contribui com a obtengdo de mais informagdes sobre os fatores que influenciam no processo de
adoecimento em estudantes universitarios, sobretudo académicos da area da salde. Com isso, 0 objetivo do presente estudo é
elucidar os principais fatores relacionados & ma qualidade da alimentacéo e do sono nos estudantes da &rea da salde e suas

consequéncias no organismo e no rendimento académico.

2. Metodologia

Trata-se de uma revisao integrativa de literatura, que permite a sintese de diversos estudos publicados, possibilitando
conclusBes a respeito de uma area especifica (Pereira et al., 2018). A questdo norteadora dessa pesquisa foi: “Qual é a relagdo
dos maus habitos alimentares e do sono em estudantes da &rea da salde com as altera¢cfes no organismo e no rendimento
académico?”. Para responder tal questionamento, foram selecionados 25 artigos, dos quais 18 em lingua inglesa, 5 em lingua
espanhola e 2 em lingua portuguesa. Os critérios de inclusdo foram estudos realizados em seres humanos, publicados entre os
anos de 2015 e 2020, que trouxessem dados referentes a alimentagdo e sono de estudantes universitarios e artigos publicados e
indexados nos seguintes bancos de dados: United States National Library of Medicine (PubMed), Biblioteca Virtual em Salde
(BVS) e Scientific Eletronic Library Online (SciELO). Além disso, os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) utilizados
foram: “Eating behavior and medical students” e “Sleep disorder and medical students” e seus correspondentes na lingua
portuguesa. Os critérios de exclusdo foram estudos que envolvessem estudantes que ndo fossem da area da salde, produgdes
que envolviam estudantes do ensino fundamental e médio, e trabalhos com amostras insuficientes e ndo publicados nos altimos
cinco anos. O artigo foi lido na integra para determinar sua elegibilidade para posterior inclusdo no estudo. Caso contrério,

essas producgdes foram excluidas.

3. Resultados e Discussao

Um estudo demonstrou que, em estudantes do curso de medicina, os habitos alimentares, geralmente, sdo pouco

saudaveis, sendo caracterizados por baixo consumo de vegetais, frutas e 4gua, e uma maior ingesta de carne vermelha, comidas

4


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i2.12393

Research, Society and Development, v. 10, n. 2, 23710212393, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i2.12393

industrializadas e doces. Essa irregularidade na alimentagdo, provavelmente, estd associada ao maior risco de desenvolvimento
de doencas cronicas ndo transmissiveis, como os diferentes tipos de neoplasias, diabetes melito, hipertensdo arterial, doencas
cardiovasculares, doencas respiratorias e doencas osteoarticulares (Choque Zurita et al., 2018). Outrossim, o curso de medicina
é conhecido como um gerador de pressao e esgotamento nos estudantes, seja pela competitividade entre os préprios alunos,
seja pela carga horaria excessiva, 0 que pode gerar sentimento de inseguranca, autodlvida e tristeza, constantemente. Todos
esses fatores, estressores em conjunto, contribuem para desencadear, além das doencas ja mencionadas, cefaleia, que é uma
gueixa comum nessa populagdo universitaria (Carneiro et al., 2019).

Uma pesquisa realizada com 384 académicos, sendo 218 calouros e 166 estudantes do sexto ano, mostrou que, 0S
calouros tém maior costume de se alimentar em casa, um percentual maior do que os alunos do sexto ano, embora essa
diferenca seja pequena (57,8% a 50%). Quanto ao consumo diario, a porcentagem de estudantes que consomem trés ou mais
refeicBes foi de 11,5% entre os iniciantes e 18,7% entre os do sexto ano. Entretanto, os veteranos consomem maior quantidade
de fast food em relagdo aos alunos do primeiro ano, 18,7% e 13,3% respectivamente, mesmo que seja claro para esses
estudantes a recomendacdo minima de trés refei¢des por dia para manter os niveis glicémicos necessarios. Nesse mesmo
pensamento, € ressaltado que os alunos do primeiro ano estariam mais suscetiveis a problemas alimentares, provavelmente
porque eles precisam se adaptar de maneira abrupta a um novo estilo de vida adequando a sua dieta, a qual, geralmente, é
constituida por fast foods e outros alimentos com substancias caléricas e prejudiciais a saide (Torres-Mallma et al., 2016).

De 100 pessoas entrevistadas em uma pesquisa, sendo 43% estudantes de medicina, 69 mulheres e 31 homens, um
total de 50,7% no sexo feminino e 48,3% no sexo masculino, substituem o almogo por fast food. Esse consumo de lanches, é
muito comum em estudantes universitarios, uma vez que a maioria dos alunos ndo tomam café da manha de maneira adequada
devido a falta de tempo e por esses alimentos serem de rapido e facil acesso. Contudo, os estudantes de medicina entrevistados
apresentaram maior conhecimento, em relacdo a outros individuos pesquisados, de que os fast foods causam doencas por
fornecerem alto teor caldrico e ingredientes nocivos a salide, mas, mesmo assim, admitem o consumo alegando ndo terem outra
opcédo (Tamayo et al., 2016).

Um estudo mostra ainda a relacdo da moradia com os hébitos alimentares das pessoas pesquisadas. Cerca de 36%
desses individuos que moram com os familiares consomem refrigerante apenas uma vez na semana, 29% consomem duas
Vezes por semana, mas, 0S que moram na auséncia dos pais consomem no minimo duas vezes semanalmente. Dessa forma, a
influéncia da familia é fundamental para a formacéo e desenvolvimento de bons habitos alimentares, j& que, sem a supervisao
dos pais, a tendéncia de se consumir alimentos menos saudaveis € visivelmente maior. Essa substituicdo alimentar, seja no café
da manh&, almoco ou janta, foi observada de maneira clara nos estudantes, em ambos os sexos, tendo como fator causal, de
acordo com a pesquisa em questdo, o fator estressante de ser académico e a baixa disponibilidade econdmica por morar
sozinho, optando por alimentos rapidos e baratos, mas pobres em nutrientes (Tamayo et al., 2016).

Em contrapartida, uma outra andlise elaborada com 369 estudantes de ciéncias da sadde, sendo 319 mulheres e 50
homens, demonstrou que, de maneira generalizada, ndo h& deteccdo de diferencas significativas quanto ao tipo de
universidade, residéncia atual e condicdo de vida no que diz respeito ao comportamento alimentar. No entanto, quando
analisados antes de ingressar na faculdade e comparados depois desse ingresso, os estudantes mostraram diferengas quanto ao
apetite, atividades preferidas no tempo livre e tipos de refei¢Bes. Apesar disso, ainda que os estudos sejam controversos, cerca
de 63% da amostra estavam na categoria normal de indice de Massa Corporal (IMC), enquanto 32,2% estariam com sobrepeso
e 4,2% como baixo peso, o que, de certo modo, comprova que mesmo que exista uma alteracdo alimentar com a mudanca para
a vida universitaria, essa ndo se faz de maneira tdo grosseira a ponto de gerar altera¢@es significativas no IMC, mas sim, sdo
considerados habitos alimentares ndo saudaveis, como, por exemplo, pular refei¢des (El-Kassas & Ziade, 2016).

Uma avaliagdo feita quanto a atividade fisica, sobrepeso e obesidade com 251 estudantes de medicina, em que 60%
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eram do primeiro ao terceiro ano e 40% do quarto ao sétimo ano, apenas 7,2% comprovaram nunca ter consumido fast food, o
que demonstra a presenca de maus habitos alimentares na grande parcela pesquisada. Para tanto, essa concepgdo € motivada
pela restricdo de tempo para o preparo de refeicGes mais saudaveis devido as atividades educativas exigentes. Dentre os 251
estudantes avaliados, 169 eram mulheres e 82 eram homens. A prevaléncia de sobrepeso ou obesidade foi de 50% entre 0s
estudantes do sexo masculino e de 32,7% entre o sexo feminino. Entretanto, cerca da metade dos estudantes analisados estava
tentando perder peso, e a maioria tinha a crenca de que tanto o controle dietético quanto o exercicio eram importantes para a
perda de peso, 0 que mostra que o conhecimento acerca da salde adquirido por eles, os fazem conscientes de que podem estar
com sobrepeso (Ahmed et al., 2019).

Conforme o estudo de Kowalska et al. (2017), acerca de substancias nocivas comumente encontradas nos produtos
alimenticios, a acrilamida, presente em bebidas como o café e alimentos ricos em carboidratos, como a batata frita e pdo, esté
relacionada ao risco para a satide humana por influéncia neurotdxica e carcinogénica. Essa pesquisa mostrou que, em relagao a
maioria da populacdo, os estudantes universitarios consomem menos esses alimentos com acrilamida, o que pode ser efeito de
uma maior conscientizacdo dos académicos em relacdo ao restante da sociedade. Em contrapartida, o consumo do café, que
também é fonte dessa substancia em questdo, é uma bebida muito consumida pelos estudantes como meio energético para a
manutencdo de maior quantidade de horas em estudo (Kowalska et al., 2017).

Uma outra analise feita com 710 estudantes, dentre eles, cerca de 464 mulheres e 246 homens, com média de 21 anos,
demonstrou que desses, 11,1% eram baixo peso, 13,4% estavam acima do peso e 1,8% eram obesos. Além disso, a prevaléncia
de distarbios alimentarem foi de 32,8%, sendo 37,6% nas mulheres e 23,7% nos homens. Contudo, o comportamento de
controle de peso foi observado em 18,5% dos estudantes, sendo que 6,5% declararam estar em dieta, 7% em jejum, 3% em uso
de supressores de apetite e 1,7% usando a inducdo do vomito, além da presenca de uso de laxantes e diuréticos. Isso mostra o
quanto o conhecimento na area da salde, a0 mesmo tempo em que colabora para uma boa alimentacdo, pode ser prejudicial
guando se usa de artificios ndo benéficos ao organismo (Azzouzi et al., 2019).

Um trabalho referente aos aspectos da imagem corporal, elaborou uma proposta em que foram usados sete modelos
anatdbmicos para ambos 0s sexos com o respectivo IMC (18, 22, 25, 27, 30, 35 e 40). Além disso, havia a seguinte pergunta:
“quando vocé se olha nu no espelho, com qual imagem vocé se parece?”. Posteriormente, a resposta da pessoa era comparada
com o valor real do IMC obtido pelas medidas antropométricas feitas anteriormente. Assim, com essa analise, é percebida a
concepcao de imagem corporal que cada pessoa tem de si mesma, podendo ter uma nogéo caso o individuo esteja passando por
alteracOes alimentares (Fehrman-Rosas et al., 2016).

Dos 633 estudantes que foram analisados por Fehrman-Rosas et al. (2016), 21,4% tinham aproximadamente o mesmo
IMC comparando a imagem corporal com o modelo anatdémico citado anteriormente, 68,7% superestimaram seu peso e 9,7%
subestimaram seu peso. Dessa maneira, pode-se fazer a relacdo de que aqueles que superestimaram seu peso, além de terem
uma imagem corporal alterada, associado com uma alimentacdo negativa, podem muitas vezes serem acompanhados de
praticas maléficas a salde, como a inducdo do vémito. Do mesmo modo, aqueles que subestimaram seu peso, podem ser
afetados por fatores que os facam enxergar um peso menor do que elas realmente tém, o que pode levar a um consumo
compulsivo de alimento.

Azzouzi et al. (2019) mostra também uma estreita correlagéo entra a imagética corporal e o comportamento alimentar.
Com isso, a autocritica esta presente no quadro clinico de pacientes com critérios de diagndstico para a anorexia nervosa.
Como reforco, o estudo mostra que de 25% a 40% dos estudantes tém preocupacdo com a imagem corporal e tomam medidas
para o controle do peso e da ingesta alimentar. Diante disso, apesar de ndo ter mostrado diferenca significativa entre os sexos, é
relatado que as mulheres demonstram maior preocupacgdo quando se refere a insatisfagéo corporal.

Um estudo transversal conduzido com 227 estudantes universitarios de ciéncias médicas, com a idade variando entre
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18 a 32 anos, mostrou que quase 9,7% dos participantes eram casados e 90,3% eram solteiros. Essa analise mostra que alguns
fatores, como o relacionamento interpessoal, também podem influenciar na alteragdo da alimentagdo, por exemplo, em casos
gue a preocupacdo em iniciar um namoro leva o individuo a ter maior compromisso com a aparéncia fisica. Dessa forma, as
pessoas tendem a iniciar métodos compulsivos de alimentagdo, seja com dietas exageradamente restritas ou qualquer tipo de
iniciativa de reducdo do peso, mesmo que seja maléfica a satide. Além disso, como a maioria dos estudantes sdo solteiros, essa
preocupacdo e compulsdo tende a ser ainda mais evidente (Hosseini et al., 2016).

A ortorexia nervosa, embora ainda ndo seja considerada uma doenca, é caracterizada por fixacdo patoldgica com
consumo saudavel de alimentos, pensamentos perturbadores e preocupacédo excessiva e € avaliada através do ORTO-15, que é
uma escala com 15 perguntas de 4 respostas graduadas (sempre, frequentemente, as vezes e nunca). Essa escala avalia o
comportamento do individuo quanto a escolha, preparacdo, consumo, emogdes e atitudes gerais relacionadas ao alimento dito
saudavel. Nesse sentido, um comportamento alimentar normal tem 4 como pontuacdo, e uma tendéncia ortoréxica é pontuada
como 1. Dentre os 627 estudantes de medicina do Libano pesquisados, 467 apresentaram pontuacdo para classificagdo como
ortoréxicos, enquanto 160 apresentaram hébitos alimentares normais. 1sso reforca, mais uma vez, o quanto o conhecimento na
area da salde pode ter tanto influéncias benéficas quanto maléficas nos aspectos alimentares (Farchakh et al., 2019). Esse
mesmo estudo mostrou ainda que, a salde mental piora apds os alunos ingressarem no curso de medicina. Com isso, a
ansiedade, que é um disturbio comum nesses académicos, tem influéncia direta nos aspectos alimentares, o que pode levar a
tendéncias comportamentais de ortorexia, que mesmo que sejam sutis, podem evoluir para casos de scores cada vez mais
baixos na escala ORTO-15 (Farchakh et al., 2019).

Em uma pesquisa feita por Hernandez et al. (2019) com 628 estudantes da area medica, em que 193 eram do primeiro
ano, 136 do segundo, 128 do terceiro ano, 81 do quarto ano e 90 do quinto ano, um total de 378 alunos tinham deficiéncia na
qualidade do sono. Além disso, a frequéncia de sobrepeso e obesidade foi de apenas 41,87%, sendo mais frequente em
homens. Assim, pode ser feita uma relagdo entre a ma qualidade do sono e o sobrepeso através da estatistica, jA que uma
parcela desses alunos apresentava todos os dois distarbios, 0 do sono e o de sobrepeso. Assim, esse estudo mostra que quando
0 tempo de duracdo do sono tende a ser menor do que seis horas, o sobrepeso tende a ser mais afetado entre os estudantes de
medicina. Esse pensamento pode ser explicado pelo fato de que a reducéo do sono leva a uma menor disposicéo a pratica de
exercicios fisicos, além de aumentar a ingestdo caldrica, principalmente durante a noite, gerando, assim, um circulo vicioso.
Além disso, ligado ao fato de que os estudantes de medicina tém uma alta exposicao a ansiedade, e muitas vezes, aulas praticas
envolvendo plantdes noturnos, tende a ser um grupo cada vez mais exposto a problematica em questdo (Hernandez et al.,
2019).

Segundo outro estudo, a ma qualidade no sono estaria envolvida na aprendizagem superficial dos estudantes
universitarios da &rea da salde. Esse cronotipo irregular durante a noite estaria associado & auséncia da realizagdo do café da
manha, sugerindo uma possivel relagdo com o aumento do risco para a obesidade (Mirghani et al., 2019). Outro estudo afirma
gue o sentimento de tristeza e a falta de interesse nas atividades comuns do dia a dia s&o os principais preditores dos disturbios
do sono, tais como a apneia do sono, transtornos afetivos, fadiga, insdnia e pesadelos, uma vez que esses individuos relatam
estar cansados ao acordarem de manha e sentem sono durante a maior parte do dia (Abdulah & Piro, 2018).

Além desses achados, o estudo de Abdulah & Piro (2018) sugere que o consumo de bebidas alcodlicas pode estar
relacionado ao desenvolvimento de distdrbios emocionais e sindrome das pernas inquietas durante a noite. Também, o
tabagismo durante o periodo noturno contribuiu para que os pacientes tivessem movimentos corporais durante o sono. Outro
fator contribuinte para o desenvolvimento de distirbios mentais e aumento dos movimentos noturnos, seria o excesso de luz e
barulho no quarto durante a noite, sendo identificados também, na populagéo pesquisada, casos de sonambulismo. Esse cenério

também foi verificado no estudo de Jniene et al. (2019), no qual evidenciou-se que os estudantes de medicina utilizavam
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dispositivos emissores de luz na hora de dormir, tinham ma qualidade do sono e habitos de vida ndo saudaveis, tais como ma
alimentacéo e sedentarismo, independente do sexo.

Ja a pesquisa feita por Aldahash et al. (2018), afirmou que o aumento do IMC esta relacionado ao consumo de fast
food e irregularidade nos exercicios fisicos. Outra correlagdo negativa importante feita por esse estudo foi entre o IMC e a
duracdo do sono, mostrando que os estudantes fumantes eram mais propensos a serem obesos quando comparados ao que nao
fumavam e, consequentemente, tinham uma menor qualidade de sono.

No que se refere a prevaléncia, os distlrbios de sono, segundo Belingheri et al. (2020), sdo maiores entre estudantes
da area da saude do que na populagdo em geral e entre estudantes de outras areas. Nessa analise, em especial, foi encontrada
uma maior prevaléncia de distlrbios do sono entre estudantes de enfermagem e medicina, pois estdo, frequentemente,
estressados devido a carga horaria e a pressao da profissao.

Em outra perspectiva, a pesquisa de Althakafi et al. (2019) sugere que a diminuicdo na duracdo do sono poderia
resultar em maior resisténcia a insulina, concomitante a queda do horménio que suprime a ingesta alimentar denominado
leptina e aumento do hormdnio estimulante da fome, a grelina, o que ocorre por intermédio da regulacdo do eixo hipotdlamo-
adrenal. Essa associacdo estaria envolvida com o surgimento de anormalidades metabolicas e aumento do peso. Esse mesmo
estudo revelou que o sono irregular contribui para a elevacdo dos niveis de proteina C-reativa, a qual é um importante agente
inflamat6rio marcador de doencas cardiovasculares.

Ainda de acordo com Althakafi et al. (2019), hd uma estreita ligagdo entre a breve duracdo de sono e maiores chances
de desencadear hiperlipidemias, acidentes automobilisticos e doencas arteriais coronarianas. Dados desse mesmo estudo
afirmam a existéncia de uma associagdo entre 0 aumento da idade e a curta duragdo do sono, visto que, dentre os pesquisados,
0s participantes com idade superior a 30 anos dormiam menos do que 7 horas diarias de sono. Além do que, ndo houve
diferenca na duracéo do sono entre homens e mulheres. Verificou-se, também, que os participantes casados tém curta duragao
do sono quando comparados aos solteiros, isso se deve, provavelmente, ao aumento dos deveres e responsabilidades, incluindo
0 potencial de serem pais.

Outro estudo apresentou a relacdo da dor com o sono, sugerindo que deficiéncias no sono aumentam o risco de piorar
0 prognostico para possiveis dores, uma vez que a percepc¢ao da dor é mais intensa durante a noite, 0 que acarreta um acimulo
de um efeito perturbador do sono. Isso resulta em ineficiéncia do sono e inquietagdo ao se deitar (Schlarb et al., 2017).

Além das consequéncias ja expostas, outra evidéncia recente afirma que a cefaleia esta intimamente relacionada a
longos periodos sob forte pressdo social e emocional, além do que, pacientes com dores de cabega, sdo, comumente, mais
depressivos e ansiosos que individuos que ndo sofrem com essa queixa. A cefaleia esta relacionada ao desempenho académico
prejudicado, ja que incapacita e aumenta a dificuldade dos estudantes de se concentrarem, limitando o sucesso académico e
influenciando, de forma negativa, o futuro profissional desses individuos. Prova disso seria a auséncia frequente de estudantes
com cefaleia as aulas em detrimento dos demais estudantes (Carneiro et al., 2019).

Na andlise de Carneiro et al. (2019), citado anteriormente, os pesquisados relataram pelo menos um sintoma associado
a cefaleia, dentre eles estdo a sensibilidade & luz e ao som, nauseas ou vomitos. Outros sintomas foram referidos, porém em
menor quantidade, tais como a descoordenagdo motora, afasia, dorméncia, perda de visdo periférica, lipotimia, formigamento,
irritabilidade, insdnia e vertigem. Em relagdo ao consumo de fast foods, ndo houve relagdo desse consumo com o surgimento
de cefaleias. Nesse mesmo estudo, evidenciou-se que a maioria dos estudantes com cefaleia eram mulheres e, dentre o total de
individuos com cefaleia, a maioria relatou presenga de historico familiar dessa queixa e maior intensificagdo das crises apds a
entrada na universidade.

No que se refere a prevaléncia da cefaleia, outra pesquisa demonstrou que mais da metade da populagéo universitaria

pesquisada era do género feminino. Além disso, do total de pesquisados, mais de 90% ja se queixaram de cefaleia no minimo
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uma vez na vida ap6s o ingresso na universidade e dentre eles, a maioria alegou nunca ter se tratado com neurologista,
afirmando ter realizado a automedicacdo com analgésicos comuns, os quais podem gerar reacdes de hipersensibilidade,
sangramento digestivo e mascarar doengas passiveis de progressdo. Ainda, nesse mesmo trabalho, cerca de 80% dos
pesquisados relacionaram o surgimento da cefaleia com o estresse (Santos et al., 2019).

O estudo de Landel & Dasgupta (2018) afirmou que a Sindrome de Burnout tem maior prevaléncia na populacdo
médica do que nas outras profissfes, 0 que poderia ser facilmente evitada se houvesse uma maior flexibilidade do cronograma.
O recomendado, segundo os autores, seria a implementacdo de uma rotina regular de sono, evitar o uso de estimulantes, evitar
medicamentos que auxiliam o sono, introduzir uma dieta saudavel, incluindo ingesta proteica e carboidratos complexos, e
praticar exercicios. Outras opgdes para uma possivel melhora da qualidade do sono seria o desligamento de dispositivos
eletrbnicos, dormir em um quarto escuro, fresco e silencioso e usar tampdes de ouvido, se necessario. Ja ao acordar, seria
recomendado usar uma fonte de luz brilhante para estimular o ciclo da vigilia. Esse panorama de recomendagfes para uma
melhora do estilo de vida dos universitarios da area da salide também foi mencionado no estudo de Mirghani et al. (2015).

Uma anélise feita por Qiu et al. (2019) mostrou que, quanto a salde dos estudantes de medicina, os alunos do
internato, isto é, nos dois Gltimos anos do curso, apresentaram menor qualidade de vida em relacéo aos estudantes do mesmo
curso, mas em anos distintos. Isso pode ter acontecido devido ao provavel aumento da carga horaria de estudos, com aumento
do numero de curso de especializacdo e estagios, em detrimento dos estudos dos ciclos basico e clinico, que estudam a teoria
em maior propor¢do quando comparada & pratica. Nesse mesmo estudo, ficou evidente que o desenvolvimento de forgas
psicoldgicas positivas, como esperanca, resiliéncia e otimismo em estudantes de medicina deve ser realizado a fim de amenizar
os sofrimentos advindos da profissdo. Além disso, observou-se que a adogéo de novas formas de aprendizagem no curso, como
as salas de aulas invertidas, demonstra melhorar a motivagdo dos estudantes e 0o desempenho nos exames. Também, nesse
mesmo estudo, foi verificado que os relacionamentos com colegas de quarto estdo associados a uma melhoria da qualidade de
vida desses estudantes. Para que esse relacionamento seja positivo, é necessario que haja empatia e compreensdo entre esses
individuos, além de ser essencial a organizacao e a limpeza adequada dos dormitdrios. As atividades em grupo e a satisfacdo
de fazer vinculos com os amigos e familiares podem sugerir uma melhora significativa na qualidade de vida dos estudantes

universitarios e, consequentemente, uma melhora no desenvolvimento na vida académica.

4. Consideracdes Finais

Os resultados apresentados nesse estudo evidenciam as diferencas entre o estilo de vida e o recomendado, sobretudo
em relacdo ao sono e a ingesta de alimentos, relacionando, ainda, queixas comuns entre 0s estudantes, como a cefaleia. Foram
apresentados os diversos fatores de risco para doencas cronicas ndo transmissiveis em universitarios da area da salde, dentre as
quais destacam-se neoplasias, distdrbios metabolicos, doengas dos sistemas nervoso, respiratdrio, cardiovascular e
osteoarticular, principalmente. No que tange aos fatores de risco, foram destacados a insuficiéncia do sono, a ma alimentacéo,
o0 sedentarismo, o consumo de alcool e o tabagismo.

No entanto, apesar de todos os efeitos negativos da ma qualidade do sono e de uma dieta irregular, esses fatores de
risco podem ser gerenciados com a ajuda da medicina preventiva no nivel da atengdo primaria, por meio de educacdo em satde
aos universitarios em questdo. E importante que esses aconselhamentos sejam acompanhados da desestimulacdo da
automedicacdo e de mecanismos prejudiciais referentes a alimentacdo e ao sono, para que possiveis danos a salde possam ser
evitados. Além disso, seria essencial o engajamento conjunto do governo, o qual poderia desviar mais esforcos para a educacdo
fisica entre os universitarios, o que colaboraria na diminuigdo do sedentarismo nessa populagao.

Para que haja maior esclarecimento entre os fatores de risco e potenciais consequéncias, sdo necessarios mais estudos

acerca dessa tematica, sobretudo com amostras maiores, para que possa confirmar com mais certeza 0 impacto dessas
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patologias secundarias ao estilo de vida inadequado. Contudo, os dados ja existentes podem ser usados como base para orientar
futuras pesquisas cientificas que investigam a associagdo do ciclo sono-vigilia alterado pela ma qualidade do sono e a dieta

inadequada entre universitarios.
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