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RESUMO

As mudancas de habitos provocadas por uma rotina acelerada do cotidiano da populacio
brasileira, induzida pela excessiva carga horaria de trabalho, influencia na alta prevaléncia da
privagdo do sono, em mas escolhas alimentares e, consequentemente no aumento do estresse,
elevando os niveis de ansiedade e reduzindo a qualidade de vida. O objetivo do estudo foi
analisar as alteragdes que o estilo de vida causa na liberagdo de hormonios e a sua relacdo com
a ansiedade. Este ¢ um trabalho de Revisao Integrativa da literatura realizada nas bases de dados
Scientific Eletronic Library Online (Scielo) e Pubmed — Servigo de Publicagdes Médicas da
United States National Library of Medicine (NLM). Selecionaram-se 13 artigos disponiveis
entre 2012 a 2021, os quais foram agrupados em quadros e discutidos com base na literatura.
Entre os fatores mais importantes para a melhoria da ansiedade, a alimentagdo vem se
destacando, sendo assim, a nutri¢do atua com papel fundamental para melhoria da qualidade de
vida como forma de tratamento. As vitaminas,o zinco, o 6mega 3, minerais € aminoacidos sao
necessarios para o funcionamento do nosso sistema nervoso central, constata-se que a
deficiéncia dessas vitaminas ¢ comum em pessoas com ansiedade e depressdo. O sono €
imprescindivel para o ser humano, sendo necessario a quantidade ideal de horas para que o
corpo descanse o suficiente. Conclui-se com isso, que uma alimentacao balanceada em conjunto
com atividade fisica, uma boa noite de sono e acompanhamento psicolégico mostrou-se crucial
para qualidade de vida.

Palavras chave: Estresse em adultos. Alimenta¢ao. Qualidade de vida.
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BENEFICIOS DE UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE EN EL MANEJO DE LA
ANSIEDAD
RESUMEN

Los cambios en los habitos causados por una rutina acelerada de la vida diaria de la poblacion
brasilefia, inducida por el exceso de horas de trabajo, influyen en la alta prevalencia de privacion
del suefio, mala eleccion de alimentos y, en consecuencia, aumento del estrés, elevacion de los
niveles de ansiedad y reduccion de la calidad de vida. El objetivo del estudio fue analizar los
cambios que provoca el estilo de vida en la liberacion de hormonas, asi como su relacion con
la ansiedad. Se trata de una revision integrativa de la literatura realizada en las bases de datos
Scientific Electronic Library Online (Scielo) y Pubmed - Medical Publications service de la
National Library of Medicine (NLM) de los Estados Unidos. Se seleccionaron trece articulos
disponibles entre 2012 y 2021, los cuales fueron agrupados en una tabla y discutidos con base
en la literatura. Entre los factores mas importantes para la mejora de la ansiedad se ha destacado
la alimentacidon, por lo que la nutricion juega un papel fundamental en la mejora de la calidad
de vida como forma de tratamiento. Las vitaminas del grupo B, zinc, omega 3, minerales y
aminoacidos son necesarios para el funcionamiento de nuestro sistema nervioso central, parece
que la deficiencia de estas vitaminas es comun en personas con ansiedade y depresion. El suefio
es fundamental para el ser humano y la cantidad ideal de horas es necesaria para que el cuerpo
descanse lo suficiente. Se concluye, por lo tanto, que una dieta balanceada junto con actividad
fisica, un buen suefio nocturno y apoyo psicoloégico demostraron ser cruciales para la calidad
de vida.

Palabras clave: Estrés en adultos. Alimentacion. Calidad de vida.

1 INTRODUCAO

O estilo de vida saudavel traz beneficios impactantes na satude fisica e mental de
um individuo. Existem alimentos que ajudam a controlar a ansiedade, pois, possuem nutrientes
que estdo envolvidos na formagao de serotonina, que ¢ um neurotransmissor responsavel pelo
bem-estar e controle da ansiedade. Manter um estilo de vida saudéavel ajuda diretamente na
manuten¢do da saude individual, bem como na qualidade de vida.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2022), devido a
prevaléncia do covid-19, a ansiedade e depressdao aumentaram significativamente em 25% nos
ultimos dois anos, sendo as mulheres jovens as mais afetadas, o que ¢ um alerta para os paises
se importarem mais com a saude mental de sua populacdo aumentando a disponibilidade de
atendimentos online e ampliando o acesso da populagdo as ferramentas digitais.

O estresse e a ansiedade se tornaram cada vez mais nitidos na populagao nos ultimos
tempos devido a uma rotina cada vez mais extenuante que a sociedade vem enfrentando. De
acordo com o fato supracitado, fica o seguinte questionamento: de que maneira o estilo de vida
interfere nas situacdes de estresse na populacdo adulta?

Diante a transi¢ao global houve um crescimento nas atividades didrias que fez com

que as pessoas passassem mais tempo fora de casa, consequentemente optando pela facilidade



na hora da alimentagdo, dando preferéncia a alimentos industrializados, com baixo valor
nutritivo, e repleto de soédio, agucares, e conservantes, alimentos esse que sdo inflamatdrios ao
organismo, que desregula o metabolismo de hormonios e reagdes bioquimicas de equilibrio do
corpo, aumentando os niveis de ansiedade.

Jé& se sabe que o estilo de vida saudével interfere na liberagdo de hormonios, dentre
eles, cortisol, serotonina ¢ dopamina, sendo, os dois ultimos responsaveis pela sensacdo de
prazer. Alves et al. (2021) afirma que a principal area relacionada com ansiedade ¢ amigdala,
como consequéncia se estimula a liberacdo dos hormdnios adrenotropicortico que estimula a
secrecdo de cortisol, logo o dano feito a ela promove a liberagdo de adrenalina e noradrenalina
que consequentemente estimula a secrecdo de adrenotropicortico que, em niveis elevados,
ocasiona morte de neurdnios hipocampais podendo provocar também acao anti-inflamatoria.

O objetivo geral deste estudo ¢ abordar como o estilo de vida interfere nas situagoes
de estresse na populacdo adulta. Quanto aos objetivos especificos: descrever as alteragdes
hormonais decorrentes de estresse e ansiedade aguda; analisar a relagdo do estilo de vida com
a ansiedade e verificar quais as melhores estratégias do estilo de vida para prevengdo e/ou
tratamento da ansiedade.

O referencial do presente artigo abordara sobre trés topicos: associacdo da
alimentac¢do e ansiedade; nutrientes influentes no controle da ansiedade e beneficios do sono e

da psicoterapia para um estilo de vida saudéavel.

1.1. Associacao entre alimentacao e ansiedade

De acordo com Zimmermann e Kirsten (2016), um estilo de vida com habitos
constituidos de atividade fisica e uma boa alimentagdo pode trazer beneficios e ser primordial
na manuten¢do da saide e qualidade de vida, pois tem o poder de reduzir os danos celulares
oxidativos provocados pelo estresse.

Diante do estudo realizado por Lourengo (2016), o comportamento alimentar ¢
afetado pelos aspectos emocionais, visto que as preferéncias alimentares, as quantidades
ingeridas e as frequéncias das refeicdes ndo dependem apenas das necessidades fisioldgicas do
individuo. Para Gomes (2012), os maus habitos alimentares sdo propulsores para intensificacao
da ansiedade, que consequentemente deriva os transtornos alimentares como anorexia €
bulimia, que se apresentam na maioria dos casos de obesidade.

Em relagdo aos aspectos psicoldgicos caracterizado por Barlow e Durand (2015),

que a ansiedade ¢ um estado emocional com intensa sensacdo de apreensdo e tensdo as quais



sdo levadas em consideracdo ao estresse cotidiano até a alteracdo dos neurotransmissores, €
esses fatores podem ser também desencadeados por heranga genética. Para De Souza et al.
(2017), a irritagdo, o isolamento social, a falta de ar, o excesso de preocupagao, os calafrios, os
tremores, a perda de memoria, suor e tontura sao reacodes fisiologicas desencadeadas pela
ansiedade em excesso.

Borges et al. (2021) definem que as alteragdes hormonais estdo relacionadas ao
estresse € seu impacto no eixo hipotdlamo-pituitario-adrenal (HPA). O eixo simpatico atua
através da secre¢ao de adrenalina pelas glandulas adrenais que tem resposta imediata ao
estresse, logo em seguida, ativa o eixo HPA em resposta a grande liberagdo de adrenalina. Como
isso, hd a liberagdo de corticotropina que ird atuar no nucleo do hipotdlamo induzindo a secre¢ao
do hormonio adrenocorticotropico aumentando os niveis de cortisol e elevando os niveis de
estresse.

Zuardi (2017), aborda em sua pesquisa que o publico feminino ¢ mais vulneravel
ao transtorno de ansiedade do que os homens, sendo com mais frequéncia na adolescéncia.
Existem condicdes sociais nas quais desencadeiam ou aumentam os riscos de transtornos em
pessoas mais vulneraveis, sendo elas: estado civil e a falta de apoio de amigos e familiares.
Outro fator estimulador de transtorno de ansiedade ¢ o trauma psicologico, sendo o transtorno
de estresse pOs-traumatico o mais comum.

Narvaes (2013) diz que a serotonina € um neurotransmissor que esta associado com
o humor, ¢ quando os niveis deste estdo baixos, ha uma mudanga de comportamento
significativa no individuo. Brotto (2021) afirma que 90% da serotonina no organismo ¢
produzida pelo intestino, que assim como o cérebro também estd conectado as emogdes, € com
uma ma alimentagdo, o intestino ndo produz a quantidade certa de serotonina, causando
irritabilidade, tristeza, desanimo, ansiedade e insonia.

Para Khaled et al. (2020), o estresse agudo faz mudangas fisioldgicas no organismo
levando a falta de apetite. J& o estresse cronico, faz alteracdes no eixo HPA, elevando o

hormdnio cortisol e tendo como consequéncia o aumento do apetite.

1.2. Nutrientes influentes no controle da ansiedade

As vitaminas e minerais sdo de grande importancia no tratamento nutricional e no
equilibrio do metabolismo. Segundo WHO & FAO (2006) a caréncia de micronutrientes pode
afetar diretamente o funcionamento do nosso organismo, tendo efeitos variados, podendo

desencadear uma patologia. Vasconcelos e De Aquino (2019), afirmam que nutrientes como



triptofano, 6mega-3, vitamina D, zinco, magnésio ¢ complexo B sdo importantes para o
funcionamento do cérebro, o que melhora o quadro depressivo.

Para Severo et al. (2015), o magnésio ¢ um mineral essencial para as fungdes do
nosso organismo, pois melhora o desempenho fisico, desempenha funcao anti-inflamatoria e
tem papel fundamental nas agdes do sistema nervoso central. Uma dieta rica em magnésio ¢
essencial pois previne contra doengas tais como: diabetes, depressdo, ansiedade.

Yary e Aazami (2012) afirmam que os sintomas depressivos denunciaram altos
valores de marcadores inflamatérios como interleucina-6, proteina c reativa e fator de necrose
tumoral. Devido a isto, a suplementacdo do zinco ¢ um potente anti-inflamatdrio, uma vez que
tal mineral tem grande influéncia no sistema imunolédgico. Entretanto, uma dieta rica em zinco
contribui significativamente no tratamento da depressao.

Para Cortes et al. (2013), o 6mega 3 atua na sinalizacdo celular, regulacao
enzimatica, regulacdo da migracdo neuronal, determinacdo da plasticidade sinédptica e
modulacdo de citocinas. Holanda et al. (2021), completa este conceito afirmando que baixos
niveis de 6mega 3 no organismo influencia na ansiedade, aumentando o recrutamento de
citocinas pro inflamatorias por situagdes estressantes, fazendo-se necessario a suplementagao
de 6mega 3 por ter uma funcao anti-inflamatoria no organismo.

Lodi (2021), afirma que o triptofano ¢ um estimulador da serotonina, um
neurotransmissor que promove sensacao de bem estar e prazer, influenciando no humor, e que
sem a ingestao correta deste aminoacido nao seria possivel a sintese de serotonina e a captagao
da noradrenalina, que sdo os principais agentes no tratamento do transtorno de ansiedade
generalizada.

As Vitaminas do complexo B sdo de suma importancia para a satide mental, pois
essa deficiéncia pode gerar implicacdes, favorecendo o aparecimento de doencas degenerativas
como deméncia, alzheimer e alteracdo do humor. Gongalves (2018) afirma que as vitaminas
B3 e B6 sdo as mais importantes, pois sua caréncia no organismo traz manifestagdes clinicas
como irritabilidade, alteragdes de pele, neurite periférica, convulsdes, dermatite e diarreia.

A vitamina D ¢ definida por Hossein-nezhad e Holick (2013), como um esteroide
lipossoluvel que pode ser obtido na dieta sob forma de ergocalciferol (vitamina D2) através do
consumo de alimentos de origem vegetal, e o colecalciferol (vitamina D3) que pode ser obtida
em alimentos de origem animal, podendo ser encontrado em suplementos alimentares. Para
Lichtenstein (2013), as principais causas da prevaléncia de baixos niveis de vitamina D3 na
populagdo estdo ligadas a héabitos e comportamentos comuns ao estilo de vida moderno:

sedentarismo, baixa exposi¢do a luz solar, alimentag¢do desequilibrada, excesso de acimulo de



gordura corporal e abuso de medicamentos topicos ou orais, que interferem na absor¢do ou no

seu metabolismo.

1.3. Beneficios do sono e da psicoterapia para um estilo de vida saudavel

O sono ¢ uma fungdo biologica fundamental na consolidagdo da memoria, visdo
binocular, termorregulacdo, armazenamento e recuperacdo de energia e restauracdo do
metabolismo energético no cérebro. Segundo Paiva (2015), o sono tem relagao com o equilibrio
interno ou perfeito do corpo. E de conhecimento cientifico que a privagdo do sono aumenta o
desvio de atencdo, retarda a memoria, reduz o desempenho cognitivo e eleva o humor
depressivo. Da Costa e Ceolim (2013), afirmam que os fatores que influenciam na baixa
qualidade do sono sao o uso de medicagdes, as dores e diferentes doengas como diabetes, artrite,
doenca cardiovascular ¢ deméncias.

Para Santos et al. (2019) os transtornos do ciclo circadiano podem ser definidos
como um disturbio do sono que acontece de forma corriqueira, indo desde a sonoléncia
excessiva a insonia, e tais mudangas acarretam em sofrimento ou prejuizo do funcionamento
social como também em outras areas importantes da vida. O ciclo circadiano ordenado acarreta
uma producdo de hormdnios adequados e um sono estdvel e reparador, impactando
positivamente na satde fisica e mental (UNIMED, 2022).

Com a rotina extensa e estressante, nos ultimos anos, pessoas com depressao e
ansiedade tem sido mais frequente, sendo a consequéncia disso a qualidade de vida. Diante
disto, a atividade fisica auxilia na consciéncia neuromuscular, no funcionamento
cardiorrespiratorio e na manutenc¢do do peso corporal, promovendo o bem-estar, diminuindo a
ansiedade e os sintomas de depressao (DE MELLO et al., 2013; WILES et al., 2012)

A saiude mental em conjunto com a satde fisica do ser humano ¢ capaz de
proporcionar condigdes para exercer atividades didrias com eficécia, dentre elas, as atividades
de socializacdo, estudo e rotina. Vale ressaltar que o nosso corpo nao distingue claramente a
saude fisica da mental, para ele, ou estamos em uma condi¢do de bem-estar ou de sofrimento
(PSIQUIATRIA PAULISTA, 2019).

Para Marques (2020), a psicoterapia € um tratamento a base de uma conversa na
qual sdo dadas opinides construtivas do profissional ao paciente, o qual expde seus medos, suas
emocdes, angustias e tudo que possa estar prejudicando sua satide mental. A psicoterapia traz
inimeros beneficios como o autocontrole, a descobertas de habilidade e potencial do individuo,

a enxergar o sentido da vida e entrar em contato com suas emogoes.



2 METODOLOGIA

Este ¢ um estudo de revisdo da literatura, que utilizou producdes que tratam da
tematica estilo de vida saudédvel no controle da ansiedade. A fim de alcangar publicagdes com
relevancia cientifica, foram utilizadas como bases de dados a Scientific Electronic Library
Online (SciELO) e Pubmed — Servigo de Publicacdes Médicas da United States National
Library of Medicine (NLM). Para o rastreamento dos artigos, utilizaram-se as seguintes
palavras-chave: ansiedade; estilo de vida; nutricdo na ansiedade e sono.

Dos critérios de inclusdo do estudo foram considerados: artigos com recorte
temporal de 2012 a 2022, nos idiomas inglés e portugués, bem como texto completo disponivel
e nivel de evidéncia A e B se tratando de aplicagdes na area da saude. Apenas nas citagdes para
embasar a discussdo foram utilizados artigos mais antigos. Dos critérios de exclusdo, foram
retirados os artigos que ndo condizem com a tematica abordada, artigos de opinido e relato de

Ccaso.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Considerando os estudos comparativos entre estilo de vida, ansiedade e depressao
em consonancia com os objetivos desta pesquisa. No Quadro 1, estdo descritos os artigos
consultados para uma primeira analise acerca das variaveis do estilo de vida em relacao a
ansiedade e depressao e, logo apds, foram discutidos para melhor compreensdo dos resultados.

A pesquisa De Souza et al. (2017), mostra que a microbiota intestinal ¢ um
importante fator nos quadros de depressao e que a compreensao do eixo cérebro-intestino €
importante na conduta desta patologia, diversos nutrientes estdo envolvidos em um ambiente
menos inflamatdrio, garantindo melhor funcionamento do corpo humano.

O levantamento bibliografico de Sezini e Gil (2014), prop0s analisar o papel de
certos nutrientes na origem e no tratamento da depressdo, mostrando como o acompanhamento
nutricional pode auxiliar quem faz o uso de determinados farmacos e quem opta por nao fazer
a utiliza¢do dos medicamentos devido aos efeitos colaterais.

Fazendo uma comparagdo entre os estudos desses autores, Sezini e Gil (2014),
enfatizam a conexdo entre o magnésio em relacdo a ativagdo do receptor da serotonina,
afirmando que o Triptofano € o percursor deste neurotransmissor, passando por duas etapas,

transformando L-triptofano em 5-hidroxitriptofano e por tltimo sendo descarboxilado por outra



enzima se tornando serotonina. Confirmando o que De Souza et al. (2017) falam sobre o
surgimento da depressdo na auséncia do magnésio.

Sezine e Gil (2014) abordam sobre a presenga dos acidos graxos de cadeia curta
(6mega 3,6) no cérebro e sua importancia no desenvolvimento de neurdnios, € na diminuigao
do processo inflamatorio. O que é um conceito implementado por Souza et al. (2017), que
demonstra sua importancia aliado ao tratamento convencional da depressao.

De Souza et al. (2017), dizem que a suplementacdo individualizada de vitaminas do
complexo B ¢ indispensavel no tratamento de depressao. O que ¢ complementado por Sezini e
Gil (2014), que em seus estudos afirmam que as vitaminas do complexo B ajudam na sintese
dos neurotransmissores do cérebro e junto ao zinco aumentam o tempo de vida das células
cerebrais, diminuindo a inflamacao.

Ja Lourengo (2016) constatou que a variacao na regulacao emocional, cognitiva, e
do comportamento alimentar tem relacdo ao sujeito tentar suprimir suas emogdes, 0 que
aumenta os niveis de ansiedade que consequentemente desenvolve uma ingestdo compulsiva.

O estudo de Certo (2016), verificou que a qualidade do sono apresentou diferencas
entre sexos, sendo o sexo masculino o que obteve um melhor resultado em comparagao ao sexo
feminino, assim como as pessoas que praticam atividades fisicas, no estudo foi visto também
que as horas de sono em relagdo com a ansiedade, o nivel de ansiedade e estresse nas pessoas
analisadas e que tinham ma qualidade de sono foram altas. Assim, ¢ notavel a relagdo entre
saude mental, atividade fisica, uma boa noite de sono e uma melhor qualidade de vida.

A pesquisa de Mendes et al. (2021), em seus resultados, demonstrou que os
estudantes de medicina que realizam mais minutos de atividade fisica moderada e vigorosa por
semana (Mediana = 390 minutos) apresentam menor presenca de sintomas de ansiedade e
sintomas de depressao do que os que realizam menos minutos de atividade fisica por semana.

No Quadro 2, estdo descritos os artigos consultados acerca de estratégias para
prevencao e/ou tratamento da ansiedade e depressao e, logo apds, foram discutidos para melhor
compreensdo dos resultados.

Sezini e Gil (2014) relatam que em pacientes depressivos ¢ notada uma caréncia
nutricional de vitaminas do complexo B, dmega 3, minerais e aminoacidos. O que ¢
complementado pela pesquisa de Da Silva et al. (2018), que em seu estudo comprovaram que
a dieta mediterranea (dieta a base de peixes, vegetais, graos integrais, oleaginosas e verduras)
diminui as chances de 33% das pessoas virem a desenvolver a depressao.

Segundo Oliveira et al. (2021), a vitamina B6 est4 ligada ao funcionamento de

sessenta enzimas que sintetizam acidos nucleicos das proteinas, atua na multiplicacdo de



hemacias ¢ células do sistema imune, influenciando diretamente no sistema nervoso e
neurotransmissores, junto com a vitamina C que ajuda no funcionamento do sistema imune.
Com relagao a vitamina D ela ¢ essencial para o funcionamento cognitivo, sendo de extrema
importancia para prevengdao de deméncias. Assim, através da alimentacdo pode-se alcancar
maior qualidade de vida, ja que ¢ comprovado que com absor¢do das vitaminas e minerais o
organismo humano tem melhor desenvolvimento. De Souza et al. (2017) complementam que
uma abordagem individualizada das necessidades de macronutrientes ¢ imprescindivel, pois o
nosso corpo tem uma necessidade especifica para a metabolizacao e aplicabilidade deles pelo
organismo.

Vieira, Oliveira e Gomes (2021), afirmaram que o sono tem ligagdo diretamente
associado ao bem-estar fisico e mental, as noites com poucas horas de sono geram uma
diminui¢do no rendimento do individuo, visto que cai seu nivel de ateng¢dao. O excesso de
atividades, gerado por fatores que lhe podem ser diversos, como por exemplo estagios e
trabalho, bem como desorganizacdo pessoal, estd ligado ao desenvolvimento do estresse. A
correta gestao do tempo diurno, juntamente com habitos saudaveis sdo de suma importancia
para a qualidade de vida.

Os resultados observados no Quadro 2, mostraram que uma alimentacao saudavel,
composta de vitaminas e minerais como o zinco, triptofano e magnésio por exemplo,
juntamente com a pratica de atividades fisicas, ajudam a aumentar neurotransmissores
importantes como a serotonina, mais conhecida como hormonio da felicidade e que ¢
responsavel pela regulacdo do humor, sono, apetite € memoria e a dopamina que regula o
humor, o estresse e estimula fungdes cerebrais, sensagdo de prazer e motivagdo. O sono ¢ algo
imprescindivel para a saude do cérebro e para que ele exerga suas fun¢des corretamente, além
de promover o descanso de outras partes do corpo. Sendo assim, podemos dizer que tudo esta
conectado e que precisam de cuidados para estar em equilibrio, exercendo suas fungdes

corretamente e assim gerando uma boa saude fisica e mental.

Quadro 1. Distribuicdo da producdo cientifica acerca das varidveis do estilo de vida em relacdo a ansiedade.

DE SOUZA, Revisdo Analisar a inter- Metodologia de revisdo narrativada A ansiedade

D.T.B.; et bibliografi relagdo entre a literatura. interfere

al./2017 ca. alimentacdo e a diretamente nas
ansiedade, emocoes alterando o
conhecendo-a sob a humor. E  essas
optica da psicologia alteracdes, quando
dentro da nutrigao, em excesso, podem

com o intuito de levar a problemas de



LOURENC Estudo

o, exploratori

A.S.A./2016 o de carater
transversal.

SEZINI, Revisdo

AM; GIL, bibliografi
C.S.G.C./20 ca
14

CERTO,
A.C.T./2016

Estudo
descritivo-
correlacion
al inserido
no
paradigma
quantitativ
0 € num
plano
transversal.

avaliar o efeito da
alimentacdo,
compulsio e
escolhas
alimentares sobre a
ansiedade.

Compreender a
forma como as
emocoes, mais

especificamente  a
ansiedade, sdo
reguladas e a
influéncia que
exercem sob o
comportamento
alimentar.

Analisar o papel que
determinados
nutrientes exercem
na etiologia e
tratamento da
doenga.

Avaliar a qualidade

do sono dos
estudantes do
ensino superior e

analisar os niveis de
ansiedade,
depressdo e stress
vivenciados pelos
estudantes do
ensino superior.

De carater transversal, a amostra de
344 participantes, entre 18 e 67 anos,
durante 6 meses, utilizando
questionario sociodemografico e nas
seguintes medidas: Questionario de
Regulacdo Emocional — QRE; State-
Trait Anxiety Inventory Form Y —
STAI-Y;  Three-Factor  Eating
Questionnaire R-18 — TFEQ R-18.

Coleta de dados dos sites da
PubMed, Scielo, Bireme e Portal
Capes.

Estudo descritivo-correlacional no
paradigma  quantitativo e de
amostragem ndo probabilistica, com
358 participantes, sendo 227
mulheres e 131 homens, com idades
entre 18 e 51 anos. O instrumento
para o recolhimento dos dados foi
feito através de wuma ficha
sociodemografica, pelo Indice de
Qualidade de Sono de Pittsburgh —
IQSP de Ramalho para avaliar a
qualidade do sono e pela Escala de
Ansiedade, Depressdo e Stress -
EADS-21; de Pais Ribeiro, Honrado
e Leal para avaliar os niveis de
depressao, estresse e ansiedade.
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saude tanto
psicologicamente
quanto
nutricionalmente
falando.

Quando um sujeito
se encontra a
suprimir suas
emocoes, isto ¢é, ao
tentar reduzir ou
modificar as
mesmas, isto condiz
a um aumento dos
niveis de ansiedade,
que
consequentemente
origina um aumento
dos comportamentos
alimentares
desadequados, neste
caso da ingestdo
compulsiva.

A nutricdo tem um
papel fundamental
tanto na prevengao
da doenga, como na

recuperagao de
pacientes
depressivos,
podendo
potencializar a agdo
de farmacos
antidepressivos ou
até ser um
tratamento
alternativo para

pacientes que nao
aderem a terapéutica
convencional devido
aos inUimeros e
indesejaveis efeitos
colaterais dos
medicamentos.

A promogdao da
qualidade do sono
torna-se crucial na
promogao da satide e
qualidade de vida
bem como na
prevencao da
doenga ao longo do
ciclo vital.



MENDES et
al. 2021

Estudo

exploratori
o de carater
transversal.

Fonte: proprios autores

Comparar grupos de
estudantes de
medicina (EM) que
praticam diferentes
niveis de atividade
fisica moderada e
vigorosa (AFMV)
durante a pandemia
de COVID-19, com

relagdo aos
sintomas de
ansiedade €
depressao (BAI-
BDI), qualidade do
sono (PSQI), e
atividade fisica
(AF) - leve,

moderada, vigorosa
(AFL, AFM, AFV)
e comportamento
sedentario (CS).

De carater transversal, com amostra
de 218 estudantes de medicina
(EM), com idade entre 18 e 41 anos.
Os dados das caracteristicas dos EM
foram coletados por meio de
formularios on-line: AF, CS, BAI,
BDI ¢ PSQI. Para as analises
estatisticas, utilizou-se odds ratio
(OR) para a presenga de sintomas
elevados de ansiedade e depressao e
ma qualidade do sono de EM e
AFMV. O D de Cohen (tamanho do

11

Os EM que realizam
mais minutos de
AFMYV por semana

(Mediana = 390
minutos)

apresentam menor
presenga de
sintomas de
ansiedade e
sintomas de
depressao do que os
EM que realizam

efeito, TE) e o
Mann-Whitney:

(Mediana =
registrados

intervalo de
confianga (IC de 95%), teste de
baixa
(mediana = 0 minuto) e alta MVPA
390 minutos) foram

menos minutos de
AFMV por semana
(Mediana = 0
minuto).

MVPA

Quadro 2. Distribui¢cdo da producdo cientifica acerca de estratégias para prevencdo e/ou tratamento da ansiedade.

Autor(es) | Tipo de Objetivos Metodologia Conclusoes
/Ano Estudo
YARY, T; | Pesquisa O objetivo deste | Tal estudo foi feito com | A baixa ingestdo de zinco na dieta
AAZAMI, cientifica. | estudo foi investigar | 402 participantes | estd associada a uma maior
S./2012 o zinco dietético e a | iranianos e que | incidéncia de depressio em
relagdo zinco/ferro | estudavam na Maldsia, | homens e  mulheres, como
como preditores de | com idade média de | mostrado em duas coortes
depressao incidente | 32,54 =+ 6,22 anos, | prospectivas. Sao necessarios mais
em dois grandes | sendo 173  (43%) | estudos sobre o papel preciso do
estudos mulheres e 229 (57%) | zinco em comparacdo com outros
longitudinais de | homens. nutrientes importantes da dieta.
australianos de
meia-idade e
idosos.
OLIVEIRA | Revisao Identificar os | Com a metodologia de | Através da alimentacdo pode-se
, D.H.S.; et | bibliografi | beneficios da | revisdo integrativa de | alcangar maior qualidade de vida,
al./2021 ca ingesta de vitaminas | literatura, e a pesquisa | j4 que ¢ comprovado que com
e minerais como | dos artigos se deu por | absor¢do das vitaminas e minerais
B6, B9, C, D, e | meio da exploracdo da | o organismo humano tem melhor
Zinco, através da | base de dados da | desenvolvimento, e por isso ¢
alimentag@o. Biblioteca Virtual em | muito importante que as pessoas
Saude (BVS), | possam adaptar-se a novos habitos
Biblioteca  Cientifica | alimentares, a fim de evitar o
Eletronica Virtual | surgimento de deficiéncias ou até
(SCIELO) e Literatura | mesmo patologias cronicas
Latino—Americana e do | causadas pela falta de
Caribe em Ciéncias da | determinadas vitaminas e
Saude (LILACS). minerais.
VIEIRA, Revisao Discorrer sobre | Coleta de dados | Os estudantes de nivel superior
I.M.B; bibliografi | qualidade do sono e | ocorrendo através das | estdo especialmente sujeitos a tais
OLIVEIRA | ca como a mesma | plataformas digitais de | problemas, pois a cobranca social
5 T.D; influéncia na satde | como Scielo, PubMed e | pelo sucesso profissional, bem
GOMES, fisica, mental e no | PEDro. como a rotina de trabalho, estudos,
A.V.M./202 rendimento estagio e vida social torna os dias
1 académico. curtos para a realizar todas as
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atividades, sendo cada vez mais
rotineiro a diminui¢do de horas
dormidas por noite, ou ciclos de
sono curtos. A saude fisica e
mental esta diretamente ligada
com a qualidade do sono nos
estudantes de nivel superior.

Fonte: proprios autores.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante da proposta do tema do estudo sobre a influéncia da atividade fisica e
alimentacgdo para melhoria da ansiedade, dados comprovaram a eficacia dos benéficos para a
qualidade de vida de forma significativa. O estilo de vida saudavel com alimentos que contem
nutrientes como triptofano, dmega 3, zinco e magnésio, ajuda o individuo ndo s6 durante o
tratamento, mas também na preven¢ao de patologias. Pois suas caracteristicas funcionais vao
contribuir beneficamente ao organismo, por exemplo, o magnésio tem seu potencial
antiflamtorio e ac¢des fundamentais no cérebro. O zinco também age como um potente
antiflamatorio. J4 o 6mega 3 atua na sinalizacdo celular, na homeostase enzimatica e tem efeito
anti-flamatorio.

Os nutrientes citados também irdo estimular os neurotransmissores agindo como
mensageiros quimicos que enviam informagdes entre os neurdnios, sendo os principais,
serotonina, dopamina, endorfina e ocitocina

Sendo assim a conclusdo desse artigo € de grande importancia para a sociedade pois
enfatizou que uma alimentagao balanceada em conjunto com atividade fisica, um boa noite de

sono e acompanhamento psicoldgico mostrou-se crucial para a qualidade de vida.
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