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1. INTRODUGAO

A saude mental dos universitarios tem se tornado uma preocupagao
central, ndo apenas no Brasil, mas também em varias partes do mundo. Estudos
mostram que as pressdes académicas, combinadas com fatores financeiros e
sociais, tornam os estudantes especialmente vulneraveis a transtornos mentais,
como depressdo e ansiedade. No Brasil, estima-se que cerca de 30% dos
universitarios apresentam sintomas de ansiedade e depressdao em diferentes
niveis de intensidade (Lambert & Castro, 2020). Essa vulnerabilidade pode ser
intensificada por estilos de vida pouco saudaveis, marcados pelo sedentarismo,
uma alimentagdo inadequada e a privacdo de sono, todos os quais estao
diretamente relacionados a saude fisica e emocional dos estudantes. Além disso,
a transicdo do ambiente escolar para o universitario frequentemente resulta em
uma série de desafios de adaptacdo, que, por sua vez, podem contribuir para o
desenvolvimento de habitos prejudiciais a saude (Souza & Pinheiro, 2012).

A Organizagcdo Mundial da Saude (OMS, 2021) defende que praticas
saudaveis de vida sao fundamentais para a preveng¢ao de doengas cronicas e a
promogao do bem-estar mental. Alimentagao equilibrada, atividade fisica regular e
sono adequado sao fatores essenciais que, quando integrados, oferecem uma
base solida para a saude geral.

A OMS recomenda, por exemplo, que adultos pratiquem pelo menos 150
minutos de atividade fisica moderada por semana e mantenham uma alimentagao
rica em frutas, vegetais e gréos integrais. Além disso, o sono — idealmente entre 7
a 9 horas por noite — é reconhecido como um componente critico para o bom
funcionamento mental e emocional. No entanto, o ambiente universitario, com
suas demandas particulares, pode levar os estudantes a adotar comportamentos
de risco, como o consumo excessivo de alcool, tabagismo e o uso de outras
substancias, frequentemente como formas inadequadas de enfrentamento diante
das pressdes académicas e sociais (Pillon, 2005).

Esse contexto evidencia a necessidade de investigagdes que examinem a
relacdo entre estilo de vida e saude mental entre os universitarios, de modo a
identificar quais fatores estdo mais fortemente associados a sintomas
depressivos. Compreender essas relagdes € crucial para o desenvolvimento de
intervengdes que possam ser implementadas em instituicdes de ensino superior,
ajudando a promover habitos de vida mais saudaveis e a reduzir a prevaléncia de
transtornos mentais nessa populagao.

Nesse sentido, o presente estudo foca na analise da relagdo entre
atividade fisica, nutricdo e qualidade do sono e os sintomas depressivos entre
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estudantes da Universidade Federal de Pelotas, com o objetivo de explorar como
essas praticas podem impactar o bem-estar psicologico dos estudantes.

2. METODOLOGIA

Este estudo de cunho transversal e quantitativo investigou a relagao entre
estilo de vida e sintomas depressivos entre universitarios. A amostra foi composta
por 63 estudantes do Programa de Educagdo Tutorial (PET) da Universidade
Federal de Pelotas (UFPel), selecionados com base nos seguintes critérios de
inclusao: idade entre 18 e 59 anos, participacao ativa no PET, e consentimento
informado. Critérios de exclusao incluiram a auséncia de respostas completas aos
questionarios e estudantes que relataram condigdes de saude mental
diagnosticadas que poderiam interferir na analise dos sintomas depressivos.

Para avaliar os habitos de vida, foi utilizado o questionario "Estilo de Vida
Fantastico", que mede diversos aspectos do estilo de vida, incluindo pratica de
atividade fisica, alimentacdo e qualidade do sono. Este instrumento é validado e
amplamente utilizado para avaliar habitos de vida em diferentes contextos. Para a
analise dos sintomas depressivos, utilizou-se o Patient Health Questionnaire-9
(PHQ-9), um questionario validado e especifico para medir a gravidade dos
sintomas depressivos. Ambos os questionarios foram aplicados de forma anénima
e confidencial.

A analise dos dados foi conduzida com o software SPSS v.23.0. Testes
estatisticos, como o qui-quadrado, foram aplicados para verificar associacbes
entre variaveis, considerando um nivel de significancia de 5%. Os resultados
foram analisados separadamente para homens e mulheres, visando identificar
diferencas de género no estilo de vida e nos sintomas depressivos. Essas
analises permitiram explorar a relagao entre atividade fisica, qualidade do sono e
alimentacdo com os niveis de depressao, contribuindo para uma compreensao
mais ampla do impacto desses fatores na saude mental dos universitarios.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1. Atividade Fisica, Alimentacdo e Qualidade do Sono

A analise dos dados revelou que 70,27% das mulheres e 61,54% dos
homens participantes cumprem as recomendacodes de atividade fisica moderada a
vigorosa. A Tabela 1 resume a distribuicdo dos participantes em relagdo aos
habitos de vida saudaveis.

Tabela 1: Distribuicao dos Participantes Conforme Habitos de Vida Saudaveis

Género Atividade Fisica (%) Alimentacao Saudavel (%) Qualidade do Sono (%)
Feminino 70.27 75.56 68.63
Masculino 61.54 44.44 68.63

Observa-se que ha uma disparidade na adesao a alimentagdo saudavel
entre os géneros, com 75,56% das mulheres relatando uma dieta equilibrada em
comparagdo com apenas 44,44% dos homens. Este contraste sugere que as
mulheres tendem a ter uma preocupagao maior com a alimentagéo, o que pode
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estar relacionado a fatores sociais, como pressdes estéticas e maior
conscientizacdo sobre saude. A diferenca entre os géneros na adesao a habitos
alimentares equilibrados também pode refletir questdes culturais e
comportamentais que merecem investigacao adicional.

3.2. Sintomas Depressivos e Estilo de Vida

Tabela 2: Distribuicdo dos Sintomas Depressivos entre Universitarios

Sintomas Depressivos Feminino (%) Masculino (%) Total (%)
Leves 50.0 42.86 47.62
Moderados 23.81 14.29 20.63
Moderadamente Graves 11.9 20.0 15.87
Graves 7.14 10.0 8.73

A Tabela 2 apresenta a distribuicdo dos sintomas depressivos entre os
participantes, destacando a prevaléncia de sintomas leves, moderados e
moderadamente graves.

Os dados indicam uma presencga significativa de sintomas depressivos
leves a graves entre os universitarios, sendo que 47,62% relatam sintomas leves
e 8,73% apresentam sintomas graves. A maior propor¢cao de sintomas graves
entre os homens (10%) pode estar associada a uma menor ades&do a habitos
alimentares saudaveis e a pratica de atividades fisicas, sugerindo que a adogao
de um estilo de vida mais equilibrado pode atuar como um fator de protegao
contra a depressao.

3.3. Influéncia de Habitos de Vida nos Sintomas Depressivos

Foi encontrada uma correlacéo entre o estilo de vida saudavel e a reducao
de sintomas depressivos. Os estudantes que relataram uma qualidade de sono
adequada e uma alimentacdo equilibrada apresentaram, em média, menores
indices de sintomas depressivos. A Tabela 3 mostra a relagdo entre a média de
sintomas depressivos e os habitos de vida dos participantes.

Tabela 3: Relacao entre Habitos de Vida e Média de Sintomas Depressivos

Habito de Vida Média de Sintomas Depressivos (PHQ-9)
Atividade Fisica Regular 4.2
Alimentacao Saudavel 3.9
Sono Adequado 3.7
Habitos Nocivos (Fuma/Consumo de Alcool) 6.1

A média de sintomas depressivos entre os estudantes que praticam
atividades fisicas regulares € inferior a média daqueles que apresentam habitos
nocivos, como consumo de alcool e tabagismo. Esses dados corroboram a
importancia de praticas saudaveis na manutengdo da saude mental, alinhando-se
com estudos prévios que destacam os beneficios da atividade fisica e do sono
adequado na regulagao emocional (Fernandes, 2006).
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4. CONCLUSAO

Este estudo confirma a correlacdo entre um estilo de vida saudavel e a
reducado de sintomas depressivos entre universitarios, destacando que atividades
fisicas regulares, uma alimentagdo equilibrada e uma boa qualidade de sono
estdo associadas a menores indices de depressao. Diferencas observadas entre
0s géneros, como a maior adesao das mulheres a dietas saudaveis, sugerem que
intervengdes futuras devem ser personalizadas, levando em conta fatores
culturais e sociais. Programas universitarios que incentivem o exercicio fisico,
promovam a educacgao nutricional e apoiem praticas de sono adequado podem
ser eficazes na promog¢ao da saude mental. Contudo, limitacbes do estudo, como
o tamanho e a representatividade da amostra, indicam a necessidade de
pesquisas futuras mais amplas e diversificadas, abrangendo estudantes de
diferentes contextos e explorando variaveis adicionais, como estresse académico
€ apoio social.
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