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Resumo

O numero de pessoas afetadas por diversas alteracdes psicoldgicas aumentou no decorrer dos anos,
decorrente as diversas mudancas de vida e rotina, mas principalmente devido as pressdes que 0 mundo
tem sofrido de forma geral com mais cobrancas e novos padrfes de estilo de vida, que tem atingido
diversas pessoas do mundo inteir. Por meio deste trabalho foi possivel apresentar a importancia da
alimentacdo como fator essencial na vida de jovens estudantes, para melhorar seu desempenho nos
estudos académicos. Foi realizado um estudo transversal, sendo elaborado um questionario online,
com perguntas sobre a idade, area do curso, relagdo do psicolégico com a alimentacdo e sobre 0s
alimentos consumidos diariamente. A amostra foram os jovens universitarios da UNIFUNVIC,
estudantes na area da salde. A pesquisa foi realizada com 41 estudantes com faixa etaria de 18 a 24
anos. 100% da amostra afirma acreditar que o alimento tem relacdo com seu estado emocional, 56,1%
relatou recorrer a comida em momentos de ansiedade e 70,7% afirmou gque em sua situacdo atual
precisa de um acompanhamento nutricional. Conclui-se que, na atualidade, 0s jovens estdo propensos
a sofrer com algum tipo de alteracdo psicoldgica, que pode acarretar em mudancas nos habitos
alimentares. Ainda foi possivel compreender que quando ndo ha um acompanhamento nutricional
adequado, independentemente da situacdo em que o0 jovem se encontre, seu estado emocional pode ser
afetado de forma significativa, uma vez que a acdo bioquimica do cérebro depende também de uma
boa alimentacdo para o bom funcionamento.

Palavras-chave: Alimentagdo. Psicoldgico. Nutrig&o.

Abstract

The number of people affected by various psychological alterations has increased over the years, due
to the various changes in life and routine, but mainly due to the pressures that the world has been
suffering in general with more demands and new lifestyle patterns, which have reached many people
around the world. Through this work it was possible to present the importance of food as an essential
factor in the lives of young students, to improve their performance in academic studies. A cross-
sectional study was carried out, with an online questionnaire being prepared, with questions about age,
area of the course, psychological relationship with food and about the foods consumed daily. The
sample was university students from UNIFUNVIC, students in the health area. The survey was
conducted with 41 students aged 18 to 24 years. 100% of the sample said they believe that food is
related to their emotional state, 56.1% reported resorting to food in times of anxiety and 70.7% said
that in their current situation they need nutritional monitoring. It is concluded that, nowadays, young
people are likely to suffer from some kind of psychological alteration, which can lead to changes in
eating habits. It was still possible to understand that when there is no adequate nutritional monitoring,



regardless of the situation in which the young person finds himself, his emotional state can be
significantly affected, since the biochemical action of the brain also depends on good nutrition for
good health. operation.

Keywords: Food. Psychological. Nutrition.

Introducéo

O namero de pessoas afetadas pela ansiedade e depressdo aumentou no decorrer dos anos,
sobretudo, ap6s algumas alteracdes de vida e rotina. Estudantes universitarios se deparam
com desafios que abrangem ndo s6 a formacdo académica, como também circunstancias
sociais, afetivas e psicoldgicas, tornando-os propensos ao desenvolvimento de transtornos
mentais. O habito alimentar das pessoas pode ter certa ligacdo com a alteracdo psicoldgica,
levando a crer que a ansiedade e depressdo somadas a fatores pessoais e sociais, podem ter
contribuicéo significativa, levando jovens estudantes a terem habitos alimentares prejudiciais
a sua satde. *

A porcentagem de individuos com transtorno depressivo teve um aumento de 18% entre
0s anos de 2005 e 2015 e em 2018, havia em média, 322 milhdes de pessoas com depressao
no mundo. No Brasil, esse transtorno chega a atingir 5,8% da populacdo. Constituindo-se
como a principal causa de incapacidade no mundo inteiro, a depressdo tem uma importante
colaboragédo na carga global de doencas. Os sintomas da depressdo se manifestam de maneira
sorrateira, de forma que a maioria das pessoas ndao se dao conta no principio. A depressao
pode atingir pessoas de qualquer faixa etaria, mas principalmente os jovens, por haver maior
transformacéo bioldgica, social e principalmente psiquica, o que pode afetar a forma como
eles pensam, se sentem e se comportam, que pode resultar em problemas fisicos, emocionais e
até funcionais. 2

As causas da depressdo podem ser diversas, como: perda de um membro familiar,
situacdes traumatizantes, a ocorréncia de ter sofrido bullying, ter alguém proximo que esteja
passando por depressdo ou ter se suicidado. Dentre as possiveis causas, ainda podemos incluir
os fatores genéticos e biolégicos. Mudancgas fisicas e emocionais sdo as primeiras a se
manifestarem, caracterizadas pela baixa autoestima, mudangas de humor, tristeza constante,
perda de interesse por coisas que antes realizava, até sintomas mais graves, como dores de
cabeca e no corpo, pensamentos frequentes de morte e suicidio, até mesmo automutilacao,
com cortes e queimaduras. *

A dieta é um fator de estilo de vida que pode desempenhar um papel importante na satde
de pacientes com ansiedade e depressdo. Melhorias na alimentacdo podem favorecer ndo s6 o

tratamento, mas também a prevencdo dessas doencgas. O consumo de fitoterapicos pode ser



uma forma de intervencdo complementar muito benéfica no caso de pessoas que ja sofrem de
algum desses transtornos. Quando se fala no tratamento dessas doengas, entre 0s principais
nutrientes, considerados essenciais e indispensaveis, estdo: vitamina A, C, E, complexo B,
zinco, magnésio, triptofano e 6mega 3. Estes nutrientes contribuem de forma significativa
para o bom funcionamento do cérebro, e, consequentemente, para o controle dos sintomas
gerados pelos transtornos depressivos, ajudando no controle da ansiedade, estresse, depressao,
além de melhorar a memdria, dar mais disposicdo e auxiliar na diminuicdo da compulsdo
alimentar. *

Ha& ainda alimentos que contém nutrientes que atuam como precursores de substancias
como endorfina, ocitocina, dopamina e serotonina que sdo importantes neurotransmissores do
Sistema Nervoso Central (SNC) e Trato Gastrointestinal (TGI), tendo como funcgéo regular o
sono, apetite, sensibilidade, comportamento, ciclo circadiano e humor. Esses
neurotransmissores agem de maneira direta, auxiliando contra a ansiedade e depresséo, pois
promovem sensacao de bem-estar e prazer. Dentre estes alimentos, estdo a banana, chocolate
70% de cacau, mel e laranja. °

Pessoas que seguem uma dieta rica em alimentos como verduras, frutas, grdos que nédo
sejam processados, peixes e mariscos, carnes magras e laticinios, ttm de 25% a 35% a menos
risco de depressdo. Em contrapartida, o habito de fumar, consumir alcool, cafeina e ter uma
ma hidratacdo, podem estar associado a sintomas de ansiedade. Além disso, picos altos de
acucar no sangue podem contribuir para uma crise de ansiedade e até um ataque de panico, e
0s quadros de hipoglicemia podem resultar em sintomas de depresséo. Assim, compreender
que ter uma dieta balanceada é algo que deve ser primordial, ou seja, deve-se ter a
diversificacdo no consumo diadrio de alimentos ricos em vitaminas, aminoacidos, acidos
graxos e outros compostos que irdo contribuir para a diminuicdo do estresse, cansaco fisico, e
principalmente agir no cérebro, influenciando diretamente nas emogdes. °

O aumento de pessoas com ansiedade e depressdo deixa um alerta quanto aos habitos de
vida que grande parte da populacdo tem adotado na atualidade, com o grande consumo de
alimentos de facil acesso e rapidos para o consumo, resultando em uma ma alimentacéo, além
da falta da pratica de exercicios fisicos diarios, que leva ao sedentarismo. Ainda, é importante
saber que pessoas que sofrem com a ansiedade tendem a recorrer aos alimentos de forma
compensatoria. ’

Portanto, ndo apenas os transtornos psicoldgicos tem poder na escolha dos alimentos,
mas também as diversas mudancas que o0 mundo em geral tem sofrido com mais cobrancas e

novos padrdes de estilo de vida, que tem afetado a vida de diversas pessoas do mundo inteiro,



e que, esses fatores somados aos transtornos psicoldgicos e a falta de uma boa nutricdo pode

intensificar o bom desenvolvimento da sadde fisica, mental e social.

Meétodo

Este trabalho foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) sob o
parecer N° 5.391.315, em 05/05/2022.

O estudo desenvolvido foi utilizado o estudo transversal e a amostra foram 0s jovens
universitarios da UNIFUNVIS, estudantes na area da satde. Para coleta de dados foi utilizado
um questionario composto por 18 perguntas com as opc¢des para assinalar sim ou ndo em cada
uma delas, sendo este pré-estabelecido pelos pesquisadores e aplicado de forma online,
através da plataforma Google Forms. Juntamente com o questionario foi inserido o termo de
consentimento livre e esclarecido para maiores de 18 anos.

Foram utilizados os seguintes critérios para inclusdo dos participantes: ter a idade entre
18 a 24 anos, ser estudante da area da saude no UNIFUNVIC, ter iniciado seu curso na
faculdade de 2019 a 2022.

Foram utilizados os seguintes critérios para exclusdo dos participantes: ndo conseguir
realizar o teste proposto, ter trancado a faculdade e retornado a cursar novamente,
comprometimento por doenca, incapacidade mental ou outra intercorréncia dessa natureza que
impeca de realizar o questionario e ndo enviar o teste até a data e hora determinada para

encerramento da pesquisa.

Resultados

Com os resultados da pesquisa, temos um total de 41 participantes, sendo 82,9%,
mulheres (respectivo a 34) e 17,1% homens (respectivo a 7), com a faixa etaria predominante
de 20 anos. E em relacdo aos cursos da area da saude, obtivemos a porcentagem maior de
respostas do curso de fisioterapia, sendo 26,8% (11 pessoas) das respostas, em segundo lugar
a nutricdo com 22% (9 pessoas), 12,2% (5 pessoas) da turma da educacdo fisica, a
biomedicina com 19,5% (8 pessoas), e a enfermagem e farmacia com 9,8% (4 pessoas) de

cada curso, e o curso de odontologia ndo houve participante.
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Figura 1. Porcentual de alunos participantes dos respectivos dos cursos graduados na area de salde.

Na Tabela 1 abaixo, pode-se observar se 0s jovens quando se encontram em situagao de

estresse, ansiedade ou tristeza, recorrem a comida, e se o doce é considerado frequentemente

uma necessidade.

Tabela 1. Respostas dos jovens em relacéo ao seu estado psicolégico e a

alimentacdo

Variavel % sim

% nao

Come doce todos os dias
Come por estresse
Come por ansiedade

Come por tristeza

56,1% (23 pessoas)
43,9% (18 pessoas)
56,1% (23 pessoas)

48,8% (20 pessoas)

43,9% (18 pessoas)
56,1% (23 pessoas)
43,9% (18 pessoas)

51,2% (21 pessoas)

Na Tabela 2 pode-se observar se 0s jovens possuem uma alimentacdo equilibrada

incluindo em suas refeicOes diarias alimentos nutritivos e essenciais dos quais auxiliam no

funcionamento adequado dos neurotransmissores e na satde no geral.

Tabela 2. Respostas dos jovens em relacdo ao seu consumo alimentar

Variavel

%6sim

%nao

Ingestdo regular de banana

Ingestdo regular de laranja

Ingestao regular de chocolate 70% de cacau
Ingestao de frutas todos os dias

Ingestédo de legumes e verduras diariamente

Alimentos industrializados todos os dias

58,5% (24 pessoas)
56,1% (23 pessoas)
19,5% (08 pessoas)
43,9% (18 pessoas)
51,2% (21 pessoas)

43,9% (18 pessoas)

41,5% (17 pessoas)
43,9% (18 pessoas)
80,5% (33 pessoas)
56,1% (23 pessoas)
48,8% (20 pessoas)

56,1% (23 pessoas)




Na Tabela 3 pode observar se esses jovens tiveram alguma influéncia na alteracdo dos

habitos alimentares apds ingressarem nos estudos académicos.

Tabela 3. Respostas dos jovens em relacdo aos estudos com a alimentacéo

Variavel %sim %nao

Com o inicio dos estudos académicos 78% (32 pessoas) 22% (09 pessoas)
percebeu que houve alteracdes dos habitos

alimentares

Antes de iniciar os estudos académicos a 48,8% (20 pessoas) 51,2% (21 pessoas)

alimentacao era saudavel

Na Tabela 4 pode ser observado sobre como esses jovens se auto avaliam em relacdo a

sua alimentacdo atual.

Tabela 4. Respostas dos jovens em relacdo a alimentacdo atual

Variavel %boa %regular %ruim
Hoje em dia, estando na faculdade a 34,1% 12,2% 53,7%
alimentacéo pode ser considerada (14 pessoas) (05 pessoas) (22 pessoas)

A Tabela 5 ilustra o resultado sobre se os jovens acreditam que ha ou ndo uma ligacéo
entre 0 estado emocional e psiquico, e sua alimentacdo, e se concordam ser necessario o

acompanhamento de um profissional nutricionista para orienta-los ou nao.

Tabela 5. Respostas dos jovens em relagcdo ao seu emocional e a um acompanhamento
nutricional

Variavel %sim %nao

Acredita que o alimento tenha alguma rela¢ao com o 100% 0%

estado psicoldgico (41 pessoas) (0 pessoas)

Se auto avaliando, em sua situacao atual, acha que precisa 70,7% 29,3%

de um acompanhamento nutricional (29 pessoas) (12 pessoas)
Discussao

Ao analisar os resultados da Tabela 1, podemos observar que ha um ndmero significativo
de jovens que em situagdo de estresse (43,9%, 18 alunos), ansiedade (56,1%, 23 alunos) e
tristeza (48,8%, 20 alunos) relataram recorrerem a comida a fim de minimizar esses
sentimentos ruins e desagradaveis. Logo chegamos a compreensdo de que, Se esses jovens

recorrerem a comida todas as vezes que se sentirem assim, e essa comida tiver mais



maleficios do que beneficios para seu corpo e for consumida em quantidade exagerada, ha
uma grande chance de que isso a longo prazo gere sérios problemas de salde fisica e mental,
podendo se tornar até mesmo uma compulsdo alimentar se ndo houver um autocontrole. O
ideal é que haja o acompanhamento de um profissional da &rea da nutricdo e até mesmo
dependendo do caso, um psicologo, para que haja o equilibrio tanto na parte alimentar quanto
na emocional.

Em relacédo as respostas referentes a busca pelo doce, um namero significativo de jovens
(56,1%, 23 alunos) relataram considerar essa substdncia como uma necessidade a ser
consumida diariamente, o que é um fator preocupante. Uma das causas que levam os jovens
sentir a necessidade de comer doces é a liberacdo de alguns horménios como adrenalina,
noradrenalina e cortisol os quais mediante o estresse pode induzir a pessoa a querer alimentos
reconfortantes que sdo geralmente aqueles ricos em gordura e aglcar, 0s quais ndo sao ideais
para ingerir nesses momentos por terem uma acdo de aumento de ansiedade para quem ja se
encontra no estado de ansiedade e no caso de estresse também pode levar a pessoa a ficar
ainda mais agitada. Sendo assim, o doce ndo é o melhor alimento para se recorrer nos
momentos de crises emocionais.

Na Tabela 2 pode-se observar que ao abordarmos sobre o consumo das frutas de forma
geral, a porcentual dos alunos que disseram consumir todos os dias foi abaixo de 50% (43,9%
assinalaram que consomem diariamente, representando 18 dos participantes), mas ao
especificar a banana e a laranja ja& houve mais afirmac6es para o consumo regular (banana
58,5% representando 24 pessoas, e a laranja 56,1% representando 23 pessoas). A razdo por
esses dois alimentos ter mais afirmacdes quanto ao consumo regular pode ser diversas como,
por serem mais faceis de encontrar nas feiras e mercados, por darem fruto em todas as épocas
do ano, ou ainda por serem mais acessiveis financeiramente.

Se pensarmos nos beneficios que essas frutas podem oferecer a salde desses jovens, ha
varios pontos positivos como contribuir para a melhora do humor e reduzir o estresse, dar
energia e sensacdo de bem estar, é benéfico para o sistema digestivo, ajuda na melhora da
qualidade do sono, tudo isso devido aos aminoacidos presentes nessas frutas. A serotonina é
um dos neurotransmissores, a qual é sintetizada pelo triptofano, que é um aminoécido
encontrado ndo s6 na banana, mas em diversos alimentos de origem animal e vegetal, e uma
de suas funcionalidades ¢ justamente o controle da ansiedade. °

Estudos associam a ansiedade e a depressdo aos sistemas neurotransmissores que
aparecem em disfuncdo. Além do neurotransmissor serotonina que é produzido através do
aminodcido triptofano, temos outro neurotransmissor essencial para o controle das emocdes, a

melatonina, sintetizado a partir do horménio serotonina como resultado da hidroxilacdo do



aminoéacido triptofano. Na busca de melhorar os sintomas de ansiedade, encontramos ainda
como auxiliadores, os 4cidos graxos essenciais 6mega 3, que em um equilibrio com Omega 6
e Omega 9, estes que sdo precursores dos eicosanoides mediadores inflamatorios
lipossoluveis e de &cido eicosapentanodico (EPA) e acido docosaexaenoico (DHA). Niveis
baixos de dmega 3 em estados de depressdo e ansiedade aumentam a producdo de citocinas
préinflamatdrias por exposicéo a situacdes estressantes, sendo assim, 0 dmega 3 em equilibrio
age por diminuir acdes inflamatorias. *°

Ainda na Tabela 2 podemos observar que as respostas dos estudantes em relacdo ao
consumo de legumes e verduras estdo bem divididas (51,2% que representa 21 pessoas que
afirmaram consumir todos os dias, e 48,8% representando 20 pessoas que afirmaram néo
consumir todos os dias). Embora haja em grande variedade e sejam de facil acesso fisico e
financeiro, esses dois grupos de alimentos ndo sdo tdo consumidos quanto poderiam ser.
Algumas pessoas ainda tém receio ou simplesmente se adaptaram a ndo consumir alguns tipos
de legumes e verduras, enquanto outras pessoas consomem com mais facilidade, podendo ser
devido a educacéo alimentar recebida desde a infancia a qual contribuiu para dar continuidade
a bons habitos alimentares. Mas precisa-se ainda levar em consideragdo que as afirmacdes
positivas e negativas quanto ao consumo de legumes e verduras podem também estar
relacionadas ao fato de esses alunos possuirem ou ndo tempo disponivel para realizar o
preparo do alimento com regularidade, e se eles tém disposicdo para compra-los com tanta
frequéncia, podendo ser a causa de ndo consumir esses alimentos com assiduidade.

Quando abordamos sobre o chocolate 70% cacau, com os resultados da pesquisa vemos
que ndo é tdo consumido pelo publico participante (19,5% representando 8 pessoas que
afirmaram comer regularmente). Os que prevalecem ainda hoje e ganham maior popularidade
no mercado, sdo aqueles mais adocicados. Porém, sabemos que quanto mais puro o chocolate
for, mais beneficios apresentara para a salde de quem o consome.

Ainda na Tabela 2 observa-se que cerca de 43,9% (18 pessoas) diz comer alimentos
industrializados todos os dias. Esses alimentos de facil preparo e de facil acesso sdo bem mais
praticos para o consumo, especialmente quando ndo se tem muito tempo disponivel para
realizar as refeicfes, mas sabe-se que ndo sao 0s mais recomendados para o consumo diério
por serem ricos em aditivos maléficos a saude, como o sodio e o glutamato monossédico.

Na Tabela 3 podemos observar que a maior parte dos alunos que responderam ao
questionario (78%, 32 pessoas) perceberam que ao iniciarem os estudos académicos tiveram
mudancas nos habitos alimentares, e 48,8% (20 pessoas) diz ter uma alimentacdo saudavel
antes de comegar os estudos, ou seja, podemos compreender que com o inicio dos estudos

grande parte dos alunos acabaram mudando seus habitos alimentares e infelizmente para pior



devido a nova rotina além de outros fatores. Porém, se tratando de jovens que conforme os
anos de formag&o passam védo ganhando mais conhecimento sobre a importancia de cuidar da
salde, poderia esperar-se que houvesse mudanga na consciéncia e consequentemente na
escolha de seus alimentos.

Mas sabe-se que a maioria dos humanos experimentam comportamentos alimentares
alterados sob estresse. Comer bem para uma boa saude requer um conhecimento basico dos
alimentos e dos nutrientes que eles fornecem e uma compreensdo das necessidades
nutricionais ao longo das varias fases da vida. Atitudes e comportamentos em relacdo a
alimentacdo sdo moldados por fatores multitudinais, incluindo fatores psicologicos e
estresse. ™!

Na Tabela 4 abordamos sobre a alimentagdo atual desses jovens estudantes, para que eles
mesmos se avaliassem mediante seu conhecimento sobre o que € uma boa alimentacéo, e
cerca de 53,7% (22 pessoas) afirmaram ter uma alimentagdo ruim, 12,2% (5 pessoas) uma
alimentacdo atual em um estado regular, e apenas 34,1% (14 pessoas) afirmam estar
conseguindo fazer uma alimentacdo boa; Os resultados s6 nos reafirmam sobre a importancia
de se cuidar da parte alimentar ao iniciar os estudos académicos, uma vez que a alimentagédo
de grande parte dos alunos da &rea da saude apresenta-se em estado ruim para regular,
podendo afetar o bom desempenho no aprendizado e até leva-los a ter problemas de satde por
causa de suas escolhas alimentares.

Com o avanco da tecnologia os jovens estdo adquirindo excesso de informacdo, o que
aliado ao excesso de atividades, de pressdo, apreensdo em relacdo ao futuro, a necessidade
ansiosa ou neurotica de ser perfeito, a transicdo para a vida académica que esses jovens
enfrentam e a cobranca excessiva, geram uma série de sintomas e incbmodos para 0s jovens
estudantes, podendo dificultar a realizacdo das suas atividades diérias. *

O ambiente universitario é permeado de situacdes desgastantes que podem influenciar ou
desencadear o desenvolvimento da ansiedade nos universitarios, uma vez que a correria
oportuniza uma vida sedentaria, que pode ser um risco. Nesse contexto, a compreensdo da
saude mental de estudantes encontra-se vulneravel, por isso se faz necessario compreender 0s
fatores de risco para o desencadeamento da ansiedade, a fim de garantir melhor qualidade na
formacao profissional dos académicos.

Na Tabela 5 com as respostas obtidas, vemos que 0s jovens estudantes avaliados tém uma
boa consciéncia quanto a importancia de se fazer refeicdes saudaveis dentro e fora do ambito
académico, uma vez que 100% dos alunos participantes (41 pessoas) afirmaram que o

alimento tem uma correlacdo com a saude mental.



Ao abordarmos a respeito da necessidade de um acompanhamento nutricional grande
parte dos universitarios (70,7% representando 29 dos jovens avaliados) reconhecem que
atualmente, ndo tem se alimentado da forma como realmente deveria, precisando assim de um
acompanhamento nutricional para melhorar a qualidade de vida. Embora estejam
constantemente aprendendo como cuidar da salde de outras pessoas, cada um em sua
respectiva formacdo académica, as suas proprias vidas tém sido afetadas decorrente uma ma
alimentaco no decorrer desses anos. **

Houve ainda uma pequena porcentagem de jovens estudantes que afirmaram ndo precisar
de um acompanhamento nutricional atualmente (29,3% representando 12 dos jovens
avaliados). A razdo pela qual eles afirmam ndo precisar, ndo foi esclarecida durante a
pesquisa, mas acredita-se que pode ser devido ja possuirem uma boa alimentacdo considerada
equilibrada e adequada, podendo até mesmo essas pessoas serem parte da porcentagem de
alunos que estdo se formando no curso de nutricdo, dispensando assim, a necessidade de um
profissional nutricionista os orientando quanto aos seus habitos alimentares. Mas ainda tem-se
a possibilidade de esses alunos que afirmaram ndo precisar desse acompanhamento
nutricional, fazerem tal afirmacdo por ndo desejarem realizar mudancas em seus habitos
alimentares, ou em semelhante caso aos nutricionistas acreditar j& seguir uma alimentacao de
acordo com a ideal; Porém se esses alunos ndo forem da area da saude eles ainda assim
precisardo de acompanhamento uma vez que o nutricionista é essencial ndo s6 para prescrever
dietas, mas para orientar adequadamente, fazer acompanhamento bioquimico, e acompanhar o
desenvolvimento e desempenho fisico do paciente de forma individualizada, contribuindo
para que de fato se tenha mais chances de envelhecer com saude e ter bom desempenho nas

mais diversas fases da vida, ao seguir devidamente as orientacdes recebidas.

Conclusdo

Feita a analise dos resultados da pesquisa realizada com os jovens estudantes da area da
salde da Unifunvic, podemos chegar a conclusdo de que ao iniciar 0s estudos os jovens
sofreram diversas mudancgas na rotina, na administragdo do tempo e ciclos sociais o que
refletiu também em seus habitos alimentares.

Sabe-se que durante a formacéo, todos estdo propensos a sofrer situacdes adversas, as
quais podem influenciar negativamente na escolha dos alimentos, prevalecendo geralmente
aqueles que ddo a sensacdo de serem reconfortantes, dando sentimento de alivio e prazer
imediato ao cérebro, como doces e alimentos gordurosos, podendo levar a um declinio na

salide fisica e mental.



Logo, o acompanhamento de um nutricionista nessa fase da vida é fundamental nao so6
para prevenir que esses jovens passem por problemas de saude fisica, mas também para
garantir que tenham um bom desempenho académico, orientando para que se supra
devidamente as necessidades nutricionais que cada um pode apresentar.

Quando as pessoas que ja se encontram em um quadro de desequilibrio emocional ndo
realizam um acompanhamento nutricional adequado, € possivel que a situacao se agravar uma
vez que a acdo bioquimica do cérebro depende também de uma boa alimentacdo para o
funcionamento do cérebro. O ideal é que pessoas de todas as faixas estarias, ndo s6 0s jovens
estejam atentos quanto a suas escolhas alimentares.

Ao concluir esse trabalho desenvolvido, acreditamos conseguir despertar o publico
participante com o levantamento do tema, conscientizando sobre o fato de que ao fazer a
escolha de um alimento para o consumo, ndo estdo alimentando apenas seu fisico, mas

também as suas emoc0es, podendo ser positivamente como negativamente.
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Apresentacdo do Projeto:

INFLUENCIA DAS ALTERAC,‘OES PSICOLOGICAS DA JUVENTUDE NA INGESTAO
ALIMENTAR O nimero de pessoas afetadas pela depressao e outros problemas psicologicos,
aumentou no decorrer dos anos, sobretudo apos as alteracbes de vida e rotina. O hébito
alimentar das pessoas tem certa ligacdo com a alteracdo psicoldgica, levando a crer que a
ansiedade e depressdo somados a outros fatores pessoais e sociais, diretos e indiretos, podem
ter contribuicdo significativa e negativa levando jovens estudantes a terem habitos alimentares
prejudiciais a sua salde, especialmente a salude mental. Trata-se de uma pesquisa exploratdria,
quantitativa, que sera realizada por meio de um questionario online, aplicado pela plataforma
Google Forms, contendo 18 perguntas de multipla escolha, aos alunos matriculados em cursos
na area da satde do UNIFUNVIC.

Objetivo da Pesquisa:
Este projeto tem como objetivo central relacionar as alteracdes psicolégicas dos alunos da
UNIFUNVIC com a alteracdo dos habitos alimentares.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

Os riscos sdao minimos que podem ser constrangimento ou desconforto em responder algumas
das questdes. Para minimizar 0s riscos 0s participantes poderdo deixar de responder as
questdes quando ndo se sentirem confortaveis para respondé-las. Como beneficio, a pesquisa
poderd contribuir de forma a fornecer dados acerca da alimentacdo apresentada pelos
académicos, possibilitando mostrar que o alimento é uma acgdo preventiva das alteracGes
psicoldgicas.

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:
Registrado nas conclusdes e pendéncias

Considerac0es sobre os Termos de apresentacéo obrigatoria:
De acordo

Recomendagoes:
Sugerimos: Retirar do documento intitulado "TCLE"™ que sera entregue uma via para o0 sujeito
de pesquisa, uma vez que sua aplicacdo seré online.



Concluses ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

Aprovado

Considerac0es Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arguivo Postagem Autor Situacao
Informacdes Basicas | PB_INFORMACOES_BASICAS | 13/04/2022 Aceito
do Projeto DO _PROJETO 1842767.pdf 19:13:39
Projeto Detalhado / | Projeto_shelly vania_v3.docx 13/04/2022 | JOSE RENATO Aceito
Brochura 19:13:00 | SILVA DELGADO
Investigador
Outros carta_resposta.docx 13/04/2022 | JOSE RENATO

19:05:13 | SILVA DELGADO Aceito
TCLE / Termosde | TCLE.docx 13/04/2022 | JOSE RENATO Aceito
Assentimento / 19:04:46 | SILVA DELGADO
Justificativa de
Auséncia
Cronograma cronograma_tcc_2022.docx 13/04/2022 | JOSE RENATO Aceito
19:00:27 | SILVA DELGADO
Folha de Rosto folha_de_rosto_v2.pdf 13/04/2022 | JOSE RENATO Aceito
18:56:54 | SILVA DELGADO

Situacéo do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:

Nao

PINDAMONHANGABA, 05 de Maio de 2022

Assinado por:

Gislene Ferreira
(Coordenador(a))




Autorizamos copia total ou parcial desta obra, apenas para
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Shelly Cristine Santos Abreu e Vania Lopes Batista da
Silva.

Pindamonhangaba, 18 de novembro de 2022.




