Revista [bero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio — REASE

doi.org/10.51891/rease.v12i6.28394

ESTRESSE ACADEMICO E COMPORTAMENTO ALIMENTAR EM UNIVERSITARIOS:
UMA REVISAO INTEGRATIVA DA LITERATURA

ACADEMIC STRESS AND EATING BEHAVIOR IN UNIVERSITY STUDENTS: AN
INTEGRATIVE LITERATURE REVIEW

Elen Vendrame!

Alan Gabriel Fox Candeo Soares?
Mariana Orlando Nechar3
Pablo Javier Frutos Fernandez*
Sérgio Garcia Braga’
Ariana Aline Stumpf®

RESUMO: O ingresso no ensino superior envolve mudangas académicas, sociais e emocionais
que podem elevar o estresse percebido e repercutir negativamente no comportamento alimentar
dos estudantes. Este estudo teve como objetivo analisar as evidéncias cientificas sobre a
associacdo entre estresse académico e comportamento alimentar em universitirios. Trata-se de
uma revisio integrativa da literatura, conduzida com base nas recomenda¢des do PRISMA. A
busca foi realizada nas bases PubMed e Portal de Periédicos CAPES, considerando artigos
publicados entre 2021 e abril de 2026, nos idiomas portugués e inglés. Apds a aplicagdo dos
critérios de elegibilidade, 21 estudos compuseram a amostra final. Os resultados indicaram que
o estresse académico esteve associado i piora da qualidade da dieta, maior consumo de
alimentos ultraprocessados, omissio de refei¢cGes, alimentacio emocional e episédios de
descontrole alimentar. Barreiras como falta de tempo, limita¢des financeiras, baixa habilidade
culindria, morar sozinho e baixo conhecimento nutricional agravaram esse cendrio. Observou-
se ainda maior vulnerabilidade entre mulheres, com maior frequéncia de alimentagio
emocional e comportamentos restritivos. Conclui-se que o estresse académico estd associado a
alteracdes desfavoriveis no comportamento alimentar de universitirios, evidenciando a
necessidade de estratégias institucionais integradas de promocio da satide mental, educacio
alimentar e melhoria do ambiente alimentar universitario.
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ABSTRACT: Entering higher education involves academic, social and emotional changes that
may increase perceived stress and negatively affect students’ eating behavior. This study aimed
to analyze scientific evidence on the association between academic stress and eating behavior
among university students. This is an integrative literature review conducted according to
PRISMA recommendations. Searches were carried out in PubMed and the CAPES Periodicals
Portal, considering articles published between 2021 and April 2026 in Portuguese and English.
After applying the eligibility criteria, 21 studies were included in the final sample. The results
indicated that academic stress was associated with poorer diet quality, higher consumption of
ultra-processed foods, meal skipping, emotional eating and episodes of uncontrolled eating.
Barriers such as lack of time, financial limitations, low culinary skills, living alone and limited
nutritional knowledge worsened this scenario. Greater vulnerability was also observed among
women, with a higher frequency of emotional eating and restrictive behaviors. It is concluded
that academic stress is associated with unfavorable changes in the eating behavior of university
students, highlighting the need for integrated institutional strategies aimed at mental health
promotion, food and nutrition education and improvement of the university food
environment.

Keywords: Academic stress. Eating behavior. Emotional eating. University students.
Integrative review.

INTRODUCAO

O ingresso no ensino superior representa uma etapa de transi¢io marcada por novas
exigéncias académicas, sociais e emocionais. A adaptacdo A rotina universitiria envolve
aumento da carga de estudos, avaliacSes, responsabilidades financeiras, reorganizagio do
convivio familiar e necessidade de integragio a novos ambientes. Nesse contexto, o estresse
académico emerge como um fendmeno relevante para a saide publica, uma vez que pode
comprometer o bem-estar, o desempenho académico e a consolidagio de habitos de vida
durante a juventude adulta (HASAN et al., 2025, MATOS FIALHO et al., 2025; NINGTYAS;
ISAURA, 2024).

O estresse nio se limita 3 presenga objetiva de demandas externas, pois também
depende da interpretacdo individual sobre a capacidade de enfrentamento. Assim, o estresse
percebido expressa a forma como o estudante avalia suas demandas académicas em relagdo aos
recursos disponiveis para lidar com elas. Essa compreensdo é importante porque diferentes
estudantes podem responder de modo distinto a uma mesma situagdo, conforme caracteristicas
pessoais, experiéncias prévias, suporte social e estratégias de enfrentamento (BARLOW;
RAPEE; PERINI, 2014; DAVIS; SOISTMANN, 2022; MEANEY, 2022).

No ambiente universitdrio, periodos de provas, atividades préticas, semindarios, prazos
de trabalhos e conclusdo de curso intensificam a sobrecarga psicolégica. A literatura tem

associado esse cenério a alteragdes de sono, reducio da atividade fisica, sofrimento emocional
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e mudancas no consumo alimentar. Entre essas mudancas, destacam-se a omissdo de refeicdes,
o aumento do consumo de alimentos ultraprocessados, a preferéncia por alimentos de alta
palatabilidade e o uso da alimentagio como estratégia de regulagio emocional (ALHAMLAN
et al., 2025; CHOI, 2020; STRETE; CINCU; SALCUDEAN, 2025).

O comportamento alimentar é determinado por fatores bioldgicos, psicolégicos, sociais,
culturais e ambientais. Em situacBes de estresse, a ingestdo pode tanto aumentar quanto
diminuir, dependendo da intensidade do estressor, do estado emocional, do género, do contexto
social e da disponibilidade de alimentos. A alimentagio emocional, caracterizada pela ingestio
alimentar em resposta a emogdes negativas e nio necessariamente a fome fisioldgica, tem sido
descrita como uma das respostas mais frequentes ao estresse entre universitédrios (EL-ZAYAT
et al., 2025; MANIAM; MORRIS, 2012; YAU; POTENZA, 2013).

Além dos fatores psicolégicos, o ambiente alimentar universitirio pode favorecer
escolhas inadequadas. A falta de tempo, os custos de alimentos in natura, a baixa
disponibilidade de refei¢des sauddveis no campus, a limitada habilidade culiniria e o fato de
morar sozinho ou em alojamentos podem dificultar a manuten¢io de uma rotina alimentar
regular. Essas barreiras tendem a ser mais expressivas em estudantes com menor renda e menor
alfabetizacdo nutricional JURADO-GONZALEZ et al., 2025; YOO et al., 2023).

Diante desse cenario, torna-se relevante reunir e analisar criticamente as evidéncias
disponiveis sobre a associagio entre estresse académico e comportamento alimentar em
universitdrios. A sintese desse conhecimento pode subsidiar intervencdes institucionais
voltadas & promogio da satide mental, & educagio alimentar e nutricional e & melhoria do
ambiente alimentar universitirio. Assim, este estudo teve como objetivo analisar, por meio de
revisio integrativa da literatura, as evidéncias cientificas sobre a associagdo entre estresse

académico e comportamento alimentar em estudantes universitdrios.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, método que permite reunir, analisar e
sintetizar evidéncias provenientes de diferentes delineamentos metodolégicos sobre um
determinado fendmeno. A conducio e a apresentacdo do processo de selecio foram organizadas
com base nas recomendacdes do PRISMA, especialmente quanto as etapas de identificac3o,

triagem, elegibilidade e inclusio dos estudos (PAGE et al., 2021).
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A busca bibliogréifica foi realizada entre marco e maio de 2026 nas bases PubMed e Portal
de Periédicos CAPES, selecionadas por sua abrangéncia na drea da satide e da nutri¢io. Foram
empregados termos em inglés relacionados ao fenémeno investigado, combinados por
operadores booleanos, com a seguinte légica de busca: ("academic stress” OR "perceived
stress") AND ("eating behavior” OR "emotional eating" OR "binge eating” OR "diet quality")
AND ("university students" OR "college students" OR university).

Foram incluidos estudos observacionais, qualitativos e de métodos mistos que
investigassem a relagdo entre estresse, sofrimento psicolégico, rotina académica ou fatores
psicossociais e comportamento alimentar em estudantes universitirios. Consideraram-se
elegiveis artigos publicados entre 2021 e abril de 2026, disponiveis na integra e redigidos em
portugués ou inglés. Foram excluidos artigos de revisio, resumos simples, trabalhos
académicos nio publicados em periddico, dissertacdes, teses, textos indisponiveis na integra,
estudos duplicados e publicacGes sem relagio direta com a questdo norteadora. Também foram
excluidos estudos centrados exclusivamente nos impactos da pandemia de COVID-19, a fim
de reduzir a interferéncia de um contexto excepcional sobre o fendmeno analisado.

Inicialmente foram identificados 175 estudos, sendo 103 na PubMed e 72 no Portal de
Periédicos CAPES. Apés a remocgio de seis duplicatas, 169 registros foram submetidos a leitura
de titulos e resumos, etapa em que 139 foram excluidos por nio atenderem aos critérios de
elegibilidade. Dos 30 estudos avaliados para elegibilidade, trés nio estavam disponiveis na
integra e seis foram excluidos por nio abordarem diretamente a temética proposta. Ao final, 21
estudos compuseram a amostra da revisio. Para a extragdo dos dados, foram considerados:
autor e ano, pais ou contexto da pesquisa, delineamento, amostra, objetivo central e principais
achados relacionados ao estresse e ao comportamento alimentar.

A selecdo dos estudos ocorreu em duas etapas: inicialmente pela leitura de titulos e
resumos e, posteriormente, pela leitura dos textos completos dos artigos potencialmente
elegiveis. A sintese foi conduzida de forma narrativa e temitica. Os achados foram agrupados
em quatro eixos analiticos: alteracdes na qualidade da dieta e na regularidade alimentar;
alimenta¢io emocional e descontrole alimentar; barreiras socioecondmicas e ambientais; e
diferencas segundo género. A apreciagio critica dos estudos foi realizada de forma descritiva,
considerando delineamento, tamanho amostral, coeréncia metodolégica, clareza dos

instrumentos, adequagio dos objetivos aos métodos e limitacGes relatadas, sem atribuicdo de
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escore numérico, por se tratar de uma revisio integrativa com inclusio de diferentes
delineamentos metodolégicos.
O Quadro 1 apresenta a sintese do processo de identificagio e selecio dos estudos

incluidos na revisio.

Quadro 1 - Processo de identificagio e sele¢io dos estudos incluidos na revisdo

Etapa Quantidade de estudos

Identificacio nas bases de dados 175 estudos: PubMed (n = 103) e Portal de Periédicos CAPES
(n=72)

Remocdo de duplicatas 6 registros removidos

Triagem por titulos e resumos 169 registros avaliados; 139 excluidos

Avaliacgdo para elegibilidade 30 estudos avaliados

Indisponiveis na integra 3 estudos excluidos

Excluidos por nio responderem | 6 estudos excluidos

diretamente 3 questdo norteadora

Inclusio final 21 estudos incluidos na revisdo integrativa

Fonte: elaborado pelos autores com base nas recomendagées do PRISMA (PAGE et al., 2021).
RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram incluidos 21 estudos, publicados entre 2022 e 2026, embora o recorte de busca tenha
contemplado publicacGes a partir de 2021. Predominaram investigacdes transversais, embora
também tenham sido identificados estudos qualitativos, de métodos mistos e longitudinais. As
pesquisas abrangeram diferentes contextos geogréificos e académicos, incluindo estudantes de
cursos da 4rea da satde, universitirios em geral, ingressantes, concluintes e estudantes de pés-
graduagio. Em conjunto, os estudos apontaram associacio consistente entre estresse
académico, sofrimento psicolégico e alteracdes desfavordveis no comportamento alimentar.

O Quadro 2 sintetiza os principais estudos incluidos na revisdo.

Quadro 2 - Sintese dos estudos incluidos sobre estresse académico e comportamento alimentar em universitarios

Autor/ano Contexto/amostra | Delineamento | Foco analitico Principais achados
Al-Dalaeen et | Jordinia;n = 221 Transversal Estresse e hdbitos | Mais da metade relatou
al. (2024) alimentares insatisfacio com a dieta. Sob

estresse, observou-se diferenga
por género: mulheres
tenderam a monitorar mais a
ingestio, enquanto homens
relataram maior redugio do

consumo.
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Autor/ano Contexto/amostra | Delineamento | Foco analitico Principais achados
Strete; Cincu; | Universitdrios;n = | Transversal Provas, insénia e | Periodos avaliativos
Silcudean 317 correlacional comportamento associaram-se a maior estresse,
(2025) alimentar restri¢io alimentar, episédios
compulsivos e consumo de
ultraprocessados.
Hasan et al. | Bangladesh; n = | Transversal Estresse, Estresse elevado foi associado
(2025) 450 alfabetizacgio a piores escolhas alimentares.
nutricional e | A baixa alfabetizagio
atividade fisica nutricional apareceu como
fator agravante.
Miiller; El- | Universitarios;n = | Transversal Estilo de vida e | Setenta e sete por cento dos
Ansari; El | 3389 género estudantes referiram alterar a
Ansari (2022) dieta sob estresse; mulheres
apresentaram maior tendéncia
ao aumento da ingestdo.
Alhamlan et al. | Kuwait; n = 875 Transversal Estresse Maior estresse associou-se a
(2025) académico e | compulsio alimentar, pior
estilo de vida sono e diferengas segundo area
do curso e género.
El-Zayat et al. | Ardbia Saudita; n | Transversal Estresse A alimentag¢io emocional foi
(2025) = r.o50 mulheres percebido e | frequente e apresentou
alimentacio correlagcdo positiva com
emocional estresse percebido,
especialmente em anos
académicos avangados.
Shatwan; Ardbia Saudita; n | Transversal Estresse, Maior estresse associou-se a
Alzharani = 434 alimentacgio menor adesio a padrdes
(2024) emocional e | alimentares saudaveis e maior
padrdes sauddveis | alimentacdo emocional.
Hammoudi et | Libano;n = 1.677 Transversal Satde mental, | Menor sofrimento psicolégico
al. (2023) hébitos e | e habitos como tomar café da
desempenho manhi associaram-se a melhor
académico desempenho académico.
Jurado- México; n = 424 Métodos Barreiras 4 | Sobrecarga académica,
Gonzalez et al. mistos alimentacio limitagdes financeiras, morar
(2025) saudavel sozinho e baixa habilidade
culindria dificultaram
alimentagdo saudavel.
Priede; Universitarios;n = | Transversal Bem-estar, sono, | Alimentacdo descontrolada foi
Beitane; 397 alimentacio e | associada a instabilidade entre
Beitane (2025) IMC omissio de refei¢des e
episddios de hiperfagia.
Hanbazaza; Pés-graduagdo; n = | Transversal Estresse Estresse moderado ou grave
Alsayed; 505 académico e | correlacionou-se com
Bawajeeh alimentagio alimentagio emocional, com
(2026) emocional maior severidade entre
mulheres.
Aguilar- Universitdrios; n = | Transversal Alimentagio Mais de um terco apresentou
Galarza et al. | 670 emocional e | alimentagio emocional
(2026) indicadores moderada a alta, com maior
corporais prevaléncia entre mulheres.
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Autor/ano Contexto/amostra | Delineamento | Foco analitico Principais achados
Ali et al. (2023) | Estudantes de | Transversal Emocdes Emogdes negativas
medicina; n = 332 negativas e | associaram-se ao uso da
compulsio comida como enfrentamento e
alimentar a episédios compulsivos.
Yoo et al. | Coreia do Sul;n = | Qualitativo Alfabetizacio Baixa alfabetizacdo
(2023) 25 alimentar nutricional, restri¢do
financeira e morar sozinho
favoreceram  omissio de
refeicGes e escolhas
inadequadas.
Saintila et al. | Peru;n = 1.213 Transversal Satisfagio com a | Comportamento alimentar
(2025) vida e | disfuncional foi mais
alimentacio prevalente no publico
emocional feminino.
Fruehwirth et | Calouros;n = 885 Coorte Transicio Estresse percebido aumentou o
al. (2023) prospectiva universitdria e | risco de  sintomas de
comportamentos transtornos alimentares,
deletérios principalmente entre
mulheres.
Marshellina; Medicina; n = 46 Transversal Consumo de fast | Observou-se consumo
Tejoyuwono; analitico food frequente de gorduras
Irsan (2023) saturadas, substitui¢do de
refei¢des por lanches e habito
de pular refeigdes.
Lamb; Primeiro ano; n = | Longitudinal Compulsio Comportamentos
Barbaree (2023) | 481 observacional alimentar em | compulsivos mantiveram-se
periodos de maior | estdveis no primeiro ano,
e menor estresse indicando  persisténcia do
padrio disfuncional.
Ningtyas; Estudantes Transversal Sofrimento Sofrimento psicoldgico
Isaura (2024) internacionais; n = psicolégico e | associou-se 4 alimentagio
130 alimentacgio emocional, com escores mais
emocional altos em mulheres.
Rohmah (2022) | Concluintes; n = | Transversal Estresse da tese e | Estresse relacionado a
100 alimentacgio elaboracdo da tese associou-se
emocional 3 alimentag¢io emocional em
estudantes do dltimo ano.
Torres et al. | Medicina; n = 291 Transversal Compulsio Estresse e sintomas de
(2024) alimentar, transtorno da  compulsio
depressio, alimentar aumentaram do
ansiedade e | inicio ao final da graduacio.
estresse

Fonte: elaborado pelos autores, 2026.

3.1 Estresse académico, qualidade da dieta e regularidade alimentar

A transi¢do para o ensino superior mostrou-se associada a piora da qualidade da dieta e
a perda de regularidade alimentar. Estudos incluidos nesta revisdo descreveram substitui¢do de

refeicGes principais por lanches rdpidos, consumo frequente de fast food e maior ingestio de

produtos ultraprocessados em periodos de maior demanda académica (JURADO-
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GONZALEZ et al., 2025; MARSHELLINA; TEJOYUWONO; IRSAN, 2023; STRETE;
CINCU; SALCUDEAN, 2025). Esse padrio é coerente com a rotina de estudantes que
enfrentam horarios irregulares, deslocamentos, multiplas tarefas e pouco tempo para
planejamento ou preparo de refei¢des.

O comportamento de pular refei¢cGes, especialmente café da manhi e jantar, apareceu de
forma recorrente nos estudos. Embora essa pritica possa ser interpretada como uma estratégia
de economia de tempo, seus efeitos podem incluir maior fome ao longo do dia, aumento da
procura por alimentos prontos e maior vulnerabilidade a episédios de ingestio descontrolada.
Hammoudi et al. (2023) observaram que o hébito de tomar café da manhi em pelo menos quatro
dias da semana esteve associado a melhor desempenho académico, sugerindo que regularidade
alimentar, sadde mental e rendimento estudantil podem se relacionar de modo
interdependente.

Os achados também apontam que o estresse académico pode deslocar as escolhas
alimentares para alimentos de alta palatabilidade, ricos em actcar, gordura e energia. Esse
fené6meno ndo deve ser interpretado apenas como decisio individual, pois ocorre em um
contexto de disponibilidade alimentar, preco, tempo e acesso. Assim, a qualidade da dieta
universitaria resulta da interacdo entre fatores emocionais e ambientais, e ndo apenas do nivel

de conhecimento do estudante.

3.2 Alimentac3o emocional e descontrole alimentar

A alimentacio emocional foi uma das manifestacdes mais frequentes associadas ao
estresse académico. Esse comportamento envolve o uso da comida para aliviar emogdes
negativas, como ansiedade, tristeza, frustracdo, sobrecarga e sensacio de perda de controle.
Embora possa produzir alivio momentineo, a repeticdo desse padrio tende a reforcar um ciclo
de desconforto emocional, ingestio impulsiva, culpa e nova tentativa de regulagio pela comida
(EL-ZAYAT et al., 2025; NINGTYAS; ISAURA, 2024; ROHMAH, 2022).

Nos estudos analisados, o estresse percebido esteve associado tanto ao aumento quanto
a reducio da ingestdo alimentar. Essa variagdo reforca que as respostas ao estresse nio sdo
homogéneas. Enquanto parte dos estudantes aumenta o consumo de doces, lanches e alimentos
ultraprocessados, outros reduzem a ingestdo ou adotam restri¢des alimentares, especialmente
quando hé preocupacio com peso e imagem corporal. A alternincia entre restri¢io e episddios

de hiperfagia foi descrita como um padrio particularmente prejudicial, por favorecer
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desregulacdo alimentar e sofrimento psicolégico (AL-DALAEEN et al., 2024; PRIEDE;
BEITANE; BEITANE, 2025).

A compulsio alimentar e os sintomas relacionados a transtornos alimentares exigem
atencdo especial. Torres et al. (2024) observaram aumento de sintomas de transtorno da
compulsio alimentar ao longo da formagio médica, enquanto Fruehwirth et al. (2023)
identificaram maior risco de sintomas de transtornos alimentares durante a transicio para a
universidade. Embora os delineamentos observacionais nio permitam afirmar causalidade, os
achados indicam associacdo relevante entre estresse, sofrimento mental e padrdes alimentares

disfuncionais.

3.3 Barreiras socioecondmicas, ambientais e educacionais

Os estudos destacaram que o comportamento alimentar dos universitdrios é fortemente
influenciado por barreiras estruturais. Limita¢Ses financeiras, baixa disponibilidade de
alimentos sauddveis, precos mais elevados de preparacdes nutritivas, auséncia de refeitdrios
adequados e oferta predominante de alimentos ultraprocessados no entorno universitario
contribuem para escolhas menos sauddveis JURADO-GONZALEZ et al., 2025; YOO et al,,
2023).

Morar sozinho ou em alojamentos também foi associado 4 omissdo de refei¢des e menor
consumo de frutas, verduras e legumes. A distincia da familia pode reduzir o suporte cotidiano
para compra, preparo e organizagio alimentar. Além disso, estudantes com baixa habilidade
culiniria tendem a depender mais de alimentos prontos, delivery ou lanches, especialmente em
periodos de maior carga académica.

A alfabetizagdo nutricional apareceu como fator relevante. Hasan et al. (2025)
observaram que parte expressiva dos estudantes apresentava baixo conhecimento nutricional,
o que pode dificultar escolhas alimentares adequadas diante de restri¢do de tempo e dinheiro.
No entanto, conhecimento isolado n3o é suficiente para modificar o comportamento alimentar
quando o ambiente nio oferece condi¢Ges reais para escolhas saudaveis. Por isso, estratégias

educativas devem estar associadas a mudancas institucionais no ambiente alimentar.

3.4 Diferencas segundo género

As diferengas por género foram consistentes em parte dos estudos. Mulheres

apresentaram maiores niveis de estresse percebido, maior frequéncia de alimentagio emocional
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e maior presenga de comportamentos restritivos ou preocupacio com peso. Esse achado foi
observado em investigagdes com diferentes amostras e contextos culturais (AGUILAR-
GALARZA et al, 2026; ALHAMLAN et al, 2025; HANBAZAZA; ALSAYED;
BAWAJEEH, 2026; NINGTYAS; ISAURA, 2024; SAINTILA et al., 2025).

A maior vulnerabilidade feminina pode estar relacionada a internalizagdo de emocdes,
a pressdo estética, a insatisfacdo corporal e & maior exposicdo a praticas de controle alimentar.
Miiller, El-Ansari e El Ansari (2022) apontaram que mulheres valorizavam mais a alimentacio
saudavel e consumiam mais frutas e vegetais, mas também apresentavam maior tendéncia ao
aumento da ingestdo sob estresse. Esse aparente paradoxo sugere que preocupagio com satde e
risco de desregulacio alimentar podem coexistir.

Apesar disso, é importante evitar interpretacdes deterministas. Os homens também
apresentaram alteragdes alimentares diante do estresse, incluindo redu¢io da ingestdo,
consumo de fast food e baixa qualidade da dieta. Portanto, as interven¢des devem contemplar
todos os estudantes, com atencdo adicional as necessidades especificas de grupos mais

vulneraveis.

3.5 ImplicagBes para universidades e servigos de apoio

Os resultados indicam que a promogio de comportamento alimentar saudével no ensino
superior deve ultrapassar a¢des educativas pontuais. Programas institucionais devem integrar
satde mental, educacdo alimentar e nutricional, organizacdo académica e melhoria da oferta
alimentar. Entre as estratégias possiveis destacam-se triagem peridédica de estresse e sofrimento
psiquico, aconselhamento psicolégico acessivel, grupos de manejo do estresse, oficinas
culindrias, orientagdo nutricional e campanhas sobre alimentagio emocional.

Também sdo necessdrias intervengdes estruturais, como adequagio dos horirios de aula
para permitir intervalos de refeicdo, ampliacdo de refeitérios ou cantinas com opgdes nutritivas
e acessiveis, politicas de precos compativeis com a realidade estudantil e estimulo a ambientes
alimentares que facilitem escolhas saudédveis. Tais medidas podem reduzir a dependéncia de
alimentos ultraprocessados e apoiar estudantes que enfrentam limita¢des financeiras ou moram
longe da familia.

Por fim, a literatura analisada demonstra a necessidade de estudos longitudinais e de
intervengio. A predominincia de delineamentos transversais limita a compreensio da direcio

causal entre estresse e comportamento alimentar. Pesquisas futuras devem acompanhar
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estudantes ao longo da graduacio, avaliar mudangas em periodos criticos e testar a efetividade

de programas integrados de manejo do estresse e promocio da alimentagio saudavel.

CONCLUSAO

A presente revisio integrativa evidenciou que o estresse académico est4 associado a
alteracdes desfavoriveis no comportamento alimentar de universitarios. Os estudos analisados
indicaram piora da qualidade da dieta, omissio de refei¢des, aumento do consumo de alimentos
ultraprocessados, alimentacdo emocional e episédios de descontrole alimentar em contextos de
maior sobrecarga académica.

As barreiras mais recorrentes foram falta de tempo, limitacdes financeiras, baixa
habilidade culindria, morar sozinho, baixa alfabetizacio nutricional e ambiente universitario
pouco favordvel 3 alimentagio sauddvel. Esses fatores demonstram que o comportamento
alimentar dos estudantes nio depende apenas de escolhas individuais, mas de condi¢des
emocionais, sociais e estruturais que moldam a rotina académica.

Observou-se ainda maior vulnerabilidade entre mulheres, especialmente quanto 2
alimentacdo emocional, ao estresse percebido e a comportamentos restritivos. Contudo,
alteracdes alimentares também foram identificadas entre homens, reforcando a necessidade de
intervenc¢des amplas e inclusivas.

Conclui-se que instituicdes de ensino superior devem implementar estratégias
integradas de promocdo da satide mental e alimentacio sauddvel, incluindo acolhimento
psicolégico, educagio alimentar e nutricional, melhoria do ambiente alimentar, acesso a
refeicdes nutritivas e organizagio académica que respeite intervalos adequados para
alimentacdo. A predominincia de estudos transversais aponta a necessidade de pesquisas
longitudinais e intervengdes controladas para esclarecer relagdes causais e avaliar a efetividade

de programas institucionais.
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