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RESUMO

A qualidade da alimentacdo tem impacto direto no surgimento de determinadas doencas, como 0s
transtornos mentais. O presente estudo tem como objetivo aprofundar a compreensdo do
entendimento dos alunos da Universidade Federal de S&o Carlos (UFSCar), campus Sorocaba sobre
alimentacéo, considerando conceitos fundamentais com os grandes grupos alimentares (carboidratos,
proteinas, lipidios), bem como realizar um levantamento dos habitos alimentares desses alunos e
estabelecer uma relagdo entre sua alimentagéo e os transtornos de depresséo, ansiedade e estresse. O
estudo tambeém visa avaliar uma possivel reducao nos sintomas dos transtornos mentais em alimentos
ricos em antioxidantes pertencentes a familia Brassicaceae. Para atingir esses objetivos, foi realizada
uma pesquisa envolvendo coleta de dados, tendo como instrumento autoaplicaveis: 1. Questionarios
sobre estilo de vida e relacdo com a alimentacdo e transtornos mentais; 2. Escala DASS-21 e; 3.
Questionario de Frequéncia Alimentar. Os resultados mostraram que entre os alunos da UFSCar, ha
uma prevaléncia dos transtornos mentais mencionados (depressdo, ansiedade e estresse) e uma
insatisfacdo com a forma em que os temas a respeito da alimentacao séo abordados, quando abordados
dentre os estudantes analisados. Além disso, as mulheres apresentaram maiores niveis de ansiedade,
depressédo e estresse em comparagdo aos homens, o que pode ser um indicativo de que as mulheres
se atentam mais a propria saude, além disso, o consumo de alimentos pertencentes a familia
Brassicaceae ndo apresentou resultados significativos quando associados a influéncia nos niveis dos
transtornos estudados.

Palavras-chave: Alimentacdo; Universitarios; Depressdo; Ansiedade; estresse; Saude mental.

ABSTRACT

The quality of food has a direct impact on the onset of certain diseases, such as mental disorders. The
present study aims to deepen the understanding of the understanding of the students of the Federal
University of S&o Carlos (UFSCar), Sorocaba campus, about food, considering fundamental concepts
such as the major food groups (carbohydrates, proteins, lipids), as well as to carry out a survey of the
eating habits of these students and establish a relationship between their diet and depression, anxiety,
and stress disorders. The study also aims to evaluate a possible reduction in the symptoms of mental
disorders in foods rich in antioxidants belonging to the Brassicaceae family. To achieve these
objectives, a research was conducted involving data collection, using the following self-administered
instruments: 1. Questionnaires on lifestyle and relationship with food and mental disorders; 2. DASS-
21 scale; and 3. Food Frequency Questionnaire. The results showed that among UFSCar students,
there is a prevalence of the mentioned mental disorders (depression, anxiety, and stress) and a
dissatisfaction with the way in which food-related topics are addressed, when addressed among the
students analyzed. In addition, women presented higher levels of anxiety, depression, and stress
compared to men, which may indicate that women pay more attention to their own health, moreover,
the consumption of foods belonging to the Brassicaceae family did not show significant results when
associated with influence on the levels of the disorders studied.

Keywords: Nutrition; University Students; Depression; Anxiety; Stress; Mental Health
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INTRODUCAO

Alimentacdo

Tratando do tema “alimentacdo” existe um senso comum que uma alimentagdo saudavel é
importante para que haja uma boa manutencdo do corpo. Sabe-se que um dos fatores para
promover saude e prevenir doengas em todas as fases da vida é a alimentacdo, e quando é
balanceada o organismo produz energia e tem acesso aos nutrientes necessarios para seu
desenvolvimento (Size e Whitney, 2003). Durante a infancia e adolescéncia had o
desenvolvimento rapido e crescimento fisico, aumento de massa muscular e 0ssea, 0 que
demanda mais nutrientes e os fatores alimentares sédo de suma importancia para uma qualidade
de vida melhor, diminuindo os riscos de doengas, fortalecendo o sistema imunologico,
aumentando a energia e evitando cansaco fisico e mental (Brasil, 2013).

Quando falamos de alimentacao saudavel, existem fatores socioeconémicos que limitam
habitos adequados e saudaveis (Mendonga, 2010). Esses fatores acarretam medidas gestacionais
a fim de diminuir a evasao escolar em situacdes onde o aluno opta por trabalhar para obter
alimento para a familia, tornando-se entdo o foco da alimentacéo escolar como uma moeda de
troca, onde as criancas e adolescentes iriam apenas para comer e assim a instituicdo ndo perderia
seus alunos. Ou seja, uma ideia totalmente equivocada, pois sabe-se que o foco da escola é
justamente o processo sécio-educativo do aluno (Amorim, 2014; Albuquerque; Pontes; Osorio,
2013). Nesse sentido, a escola assim como diferentes 6rgdos de outras &reas como a saude, deve
exercer 0 papel de conscientizar seus alunos segundo o Programa Mundial de Alimentos e a
Organizacdo das NacOes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura (2022).

Sendo assim, faz-se importante uma boa base nutricional para evitar diversas
complicagOes, uma vez que uma dieta mal elaborada pode ser um fator determinante para o
surgimento de doencas, como é o caso da ansiedade, que pode estar associada a uma dieta
inflamatoria, com o inadequado consumo de alimentos ricos em agucar, gorduras, pouca ingestdo
de frutas e vegetais (Jacka et al., 2015). Em contrapartida, uma dieta bem elaborada pode ser um
fator impeditivo para que tais doencas se manifestem, como seria o0 caso de uma dieta rica em
alimentos funcionais, que consistem em alimentos com propriedades nutricionais que agem no
metabolismo e no sistema fisioldgico. (Vidal et al., 2012).

Transtornos mentais

Os transtornos mentais, como depressdo, ansiedade e estresse sd@o manifestacdes
associadas a diferentes fatores sociais, biologicos e psicolégicos, que se manifestam de forma
diferente em cada género e faixa etaria (Soares & Martins, 2010), por se tratarem de padrbes
psicoldgicos que costumam estar associados a um mal-estar ou incapacidade (Sadok et al, 2016),
que prejudicam as atividades diérias, podendo acarretar diminui¢do do rendimento académico



(Costa & Moreira, 2016).

Um estudo realizado por Gomes e colaboradores em 2020, dentro de uma universidade,
evidenciaram que grande parte das pessoas analisadas apresentaram um indicativo para presenca
de transtornos mentais, e em 39,9% dos participantes os transtornos ja estavam diagnosticados.
Aliado a isso, estudos nos mostram que transtornos mentais como a ansiedade continuam a ser
um tema de grande relevancia na vida adulta (Almeida & Kessler, 1998; Kessler et al., 2005). A
medida que as responsabilidades e desafios da vida adulta aumentam, € comum que muitos
individuos enfrentam niveis elevados de estresse (McManus et al., 2016). As pressdes no
trabalho, preocupacfes financeiras, relacionamentos interpessoais e outras questdes podem
contribuir para o surgimento ou agravamento de sintomas (Soares; Feitosa; Melo; I; Souza; Brito;
Oliveira, 2019). Além disso, eventos de vida significativos, como mudancas de vida, pressoes
académicas e outras experiéncias do contexto académico, podem ser gatilhos para transtornos
mentais em adultos (Castro, 2017).

Habitos alimentares e a saude mental

A alimentagdo desempenha um papel crucial na vida adulta (Jacka et al., 2017; Opie et al.,
2017). Uma dieta balanceada e nutritiva é essencial para sustentar a energia e a saude fisica e
mental, ajudando a fortalecer a resisténcia ao estresse e contribuindo para uma melhor gestéo de
transtornos mentais (Skarupski et al., 2013). Por outro lado, escolhas alimentares inadequadas,
como 0 consumo excessivo de alimentos processados, agucares e gorduras saturadas, podem
contribuir para o agravamento dos sintomas ansiosos, visto que esses alimentos estdo associados
a estados inflamatérios e alteracdes hormonais que podem afetar negativamente o bem-estar
emocional (Sanchez-Villegas et al., 2012; Soltani et al., 2020). Programas educacionais e
conscientizacdo sobre a importancia de uma dieta saudavel podem desempenhar um papel crucial
ao auxiliar adultos na prevencdo e no gerenciamento da ansiedade, promovendo, assim, uma
melhor qualidade de vida e bem-estar emocional durante essa fase critica da vida (McMartin &
Jacka, 2020; Rosi et al., 2017). Além disso, pesquisas sobre os efeitos da nutrigenética na
ansiedade em adultos podem fornecer informacdes valiosas para personalizar dietas e atender as
necessidades especificas de cada individuo, ajudando na manutencao da satide mental (Beezhold
et al. 2010)

Existem estudoa que apontam para uma associacdo entre os tratamentos convencionais
para 0s transtornos mentais (psiquiatrico e psicoldgico) juntamente com uma terapia nutricional.
Utilizando das propriedades dos alimentos para amenizar os sintomas dos transtornos, uma vez
que j& €& de conhecimento da ciéncia que os nutrientes dos alimentos contribuem
significativamente nos processos metabdlicos associados a alguns transtornos, como € o caso das
vitaminas do complexo B, zinco, magnésio, triptofano, acidos graxos dmega 3 e probidticos. Que
atuam em regides especificas do cérebro, atuam na regulacdo de humor e estdo associados aos



sistemas neuroquimicos de transtornos mentais como a depresséo (Silva et al., 2021).

E ao tratar do tema “transtornos mentais” sabe-Se que 0S tratamentos mais eficazes
englobam os tratamentos psicoldgicos e psiquiatricos associados ao uso de medicamentos de
acordo com a necessidade de cada paciente, podendo ser prejudicial para a satde dos pacientes
por conta dos efeitos colaterais, a resisténcia do organismo pelo uso prolongado acarreta na nao
adesdo ao uso prolongado por parte dos pacientes (Xavier et al., 2014).

Além disso, a pratica de exercicios fisicos pode contribuir significativamente para a
reducéo de sintomas de transtornos mentais (FRAZER, CHRISTENSEN e GRIFFITHS, 2005;
FREITAS et al, 2014). Um levantamento bibliografico realizado em 2021 intitulado: “Atividade
Fisica nos transtornos de ansiedade e depressdo: Uma revisao sistemética e publicado por: Mello,
Rosiane Guetter et al. A pesquisa apresentou resultados significativos apontando para a reducéo
de sintomas de transtornos mentais em pessoas que praticavam atividades fisicas em todos 0s
grupos estudados.

Neste sentido, é possivel compatibilizar o tratamento medicamentoso com o tratamento
nutricional e a pratica de atividades fisicas, apresentando assim um avango nos tipos de
tratamentos existentes. Este tipo de tratamento pode se resumir em um tratamento imediato e
contra os sintomas com o uso de farmacos especificos, sem pensar no longo prazo, e sem
considerar que na maioria dos casos tais sintomas podem estar associados a caréncia de algum
nutriente ou até mesmo a um habito ndo saudavel de vida (referéncias), ou seja, é possivel que
os profissionais responsaveis por esse tipo de tratamento possam se aliar a fim de humanizar o
processo e evitar uma quantidade exagerada de medicamentos na vida dos pacientes.

OBJETIVOS DA PESQUISA
Objetivo geral:

o Verificar 0 processo de ensino-aprendizagem referente a alimentacdo no contexto
universitario e correlacionar a alimentagdo com desenvolvimento de transtornos mentais
como depressao, ansiedade e estresse.

Obijetivos especificos:

e Verificar como se caracteriza 0 ensino-aprendizagem de temas relacionados a
alimentacéo e as propriedades dos alimentos na UFSCar de Sorocaba (SP);

e Verificar se sdo desenvolvidas atividades junto aos alunos que indiquem possiveis
relages entre a alimentagdo e o surgimento de transtornos mentais como depressao,
ansiedade e estresse, bem como outras possiveis doengas;



» Analisar a alimentacdo dos universitarios e a presenca de transtornos mentais como
depresséo, ansiedade e estresse, verificando se existe uma relagéo entre ambos;

» Auvaliar se os potenciais nutritivos dos vegetais pertencentes a familia Braceaceae (onde
estdo contidos os brdcolis, couve-flor, couve-manteiga, couve-de-bruxelas e similares)
apresentam relacdo com a reducao dos transtornos mentais mencionados.

METODOLOGIA

A fim de compreender a relacao entre alimentacéo e os transtornos mentais mencionados
anteriormente, foram realizados métodos quantitativos e qualitativos para avaliar a qualidade da
alimentacdo junto ao modo de vida dos alunos que participaram da pesquisa. Além disso, foi
realizado um levantamento a respeito da frequéncia alimentar dos mesmos junto a medicao e 0s
niveis dos transtornos mentais de depressdo, ansiedade e estresse. Aliado a isso, a pesquisa
buscou entender como os alunos compreendem a importancia do ensino-aprendizagem sobre
alimentacdo dentro do contexto universitario.

Para que pudéssemos compreender a relacdo entre a alimentacéo e os transtornos mentais
foram aplicados alguns questionérios, além do DASS-21 (Depression, Anxiety and Stress Scale
(Escala de Depressdo, Ansiedade e Estresse) da seguinte maneira:

e No primeiro momento foi divulgado entre o corpo discente da UFSCar - Campus
Sorocaba um breve texto explicando de forma sucinta a pesquisa acompanhado do link
para o preenchimento dos formularios online, ou seja, 0s alunos que se voluntariaram
para a pesquisa fizeram o preenchimento por conta propria (contando com o auxilio dos
pesquisadores, sempre que Necessario).

» Ao entrar no link, o aluno teve acesso ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido -
TCLE e a0 aceitar acessou 0 primeiro questionario, composto por 18 perguntas a respeito
do estilo de vida dos alunos e sua percepcao sobre a importancia do ensino-aprendizagem
sobre alimentacdo na graduacdo. Na segunda parte do questionario foram realizadas
perguntas a respeito da frequéncia alimentar para avaliar a qualidade alimentar desses
individuos, sendo finalizado pelo DASS-21.



e ApOs a realizacdo da coleta de dados, os resultados foram organizados e analisados
utilizando o Software estatistico IBM SPSS, onde além de gerar os graficos, os dados
foram submetidos ao teste ndo paramétrico Qui-quadrado;

e O teste Qui-quadrado é um teste de hipoteses destinado a encontrar o valor da dispersao
para duas varidveis categdricas nominais e avaliar a associacdo entre variaveis
qualitativas, e foi escolhido por ndo depender de pardmetros populacionais, ou seja,
comparar as possiveis divergéncias entre as frequéncias observadas e esperadas pelo
estudo, evitando assim o enviesamento dos dados. (Beiguelman, 1996).

» O tamanho dos resultados do teste Qui-quadrado foi avaliado pelo VV de Cramér, uma
escala utilizada para medir o grau de associacao entre dois campos categoricos, podendo
variar entre 0 e 1. Onde 0 indica uma auséncia de associacdo entre as variaveis e 1 indica
uma associacdo forte, logo os nimeros mais proximos a 0 indicam uma associacéo fraca
enguanto os valores proximos a 1 indicam uma associacao maior (IBM Corp, 2023).

e Paralelamente, foi analisada a 17° pergunta do questionario que indaga: “Vocé costuma
se alimentar com brdcolis, couve-flor, couve-manteiga, couve-de-bruxelas? Caso sim,
com que frequéncia e em que quantidade?” O potencial antioxidante dos vegetais
mencionados é descrito (Nicoletto, Santagata, Pino e Sambo, 2016), assim, esta questao
pretendeu avaliar a relacdo entre o consumo dos mesmos com a diminuicao dos sintomas
dos transtornos ja mencionados.

e Apos as analises, os resultados foram discutidos e apresentados no presente trabalho.

Teste DASS-21

O teste DASS-21 se baseia em um conjunto de 42 perguntas que nos fornece dados em
trés escalas, uma para depresséo, outra para ansiedade e uma para estresse. As perguntas tém
como intuito principal medir os estados emocionais negativos dos transtornos mencionados
anteriormente. O mesmo foi projetado para um auto relato de quem o responde, e 0s proprios
profissionais da area produziram uma versdo reduzida para 21 perguntas que possuem a mesma
eficacia na mensuragdo dos graus dos sintomas (Lovibond, 1995).

Na pesquisa, o teste pode ser utilizado em grupos ou individualmente, ja que o resultado
pode apresentar aos pesquisadores diferentes niveis dos transtornos associados ao teste, sendo
uma ferramenta util, uma vez que a linguagem utilizada nas perguntas é de facil entendimento,
sendo possivel a compreensdo por pessoas a partir dos 12 anos de idade, mas sendo recomendado



que seu uso seja voltado ao publico com idade superior a 17 anos. (Lovibond, 1995) duvida, ndo
coloca mais ponto no final da frase?

Vale ressaltar que o0 uso da escala DASS-21 nao define diagnostico de nenhum transtorno
mencionado, e a procura de profissionais qualificados e capacitados é indispensavel para
diagnostico de qualquer transtorno mental (Lovibond, 1995).

RESULTADOS E DISCUSSAO

O questionario aplicado foi respondido por 109 individuos matriculados nos cursos de
graduacédo da Universidade Federal de Sdo Carlos - UFSCar, campus Sorocaba, englobando alunos
dos seguintes cursos: Administracao, Turismo, Pedagogia, Geografia, Engenharia Florestal,
Engenharia de Produgdo, Ciéncias Economicas, Licenciatura e Bacharelado em Ciéncias
Bioldgicas, Licenciatura em Quimica, Licenciatura em Matematica e Licenciatura em Fisica.

A idade minima dos estudantes foi 18 anos e a méxima 49 anos, com média de 22,65
anos e desvio padréo de 4,88 anos. Dentre esses 58,3% se identificam com o género feminino,
38,9% se identificam com o género masculino e 2,8% se identificam como agéneros, conforme
mostra a figura 1.

Figura 1. Identificacdo e quantificacdo dos participantes que responderam o questionario.
Em vermelho a porcentagem de participantes mulheres, em verde a porcentagem de participantes
homens e em amarelo a porcentagem de participantes agéneros.



Figura 1: Grafico evidenciando o género dos participantes
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Fonte: Autoria propria.

Os alunos foram questionados a respeito de atividades dentro do contexto académico
relacionadas a alimentacdo de forma geral, e os resultados obtidos mostram que 70,4% dos
estudantes ndo tiveram nenhum tipo de atividade e apenas 29,6% dos entrevistados tiveram
alguma aula ou palestra relacionadas ao tema alimentacéo, conforme evidenciado na figura 2.

Figura 2. Quantificacdo sobre a realizacdo de atividade relacionada ao tema alimentacéo
na instituicdo. Em vermelho mostra a porcentagem de participantes que nao tiveram nenhum
tema relacionado a alimentac&o e em verde mostra a porcentagem de participantes que afirmam
que tiveram alguma atividade relacionada com o tema.

38,9%



Figura 2: Grafico evidenciando se ja houve alguma
atividade sobre o tema alimentacao

Sim
29,6%

Nao
70,4%

Fonte: Autoria propria

O questionario foi divulgado e disponibilizado entre alunos de todas as fases de cada
curso, sendo respondido por pessoas que ingressaram entre 0 ano de 2011 e o ano de 2024,
conforme mostra a Figura 3.

Figura 3. Quantificacdo, em forma de grafico, referente ao ano de ingresso dos
participantes da pesquisa evidenciando uma variedade na quantidade de alunos que ingressaram
em cada ano.



Nota-se uma caréncia de discussdes acerca do tema de forma geral e especifica. Dentre as
respostas analisadas houve falas de temas como: Impacto ambiental na produgéo de alimentos,
processos de fermentacdo por parte de microrganismos, a importancia das plantas no consumo
alimentar e atividades extracurriculares que envolvem métodos menos nocivos ao meio ambiente
como agroflorestas, além de respostas a respeito de atividades sobre o consumo de Plantas
Alimenticias N&do Convencionais - PANCS.

Por mais relevantes e necessarias que sejam as discussoes relatadas sobre o tema e levando
em consideracao a natureza dos cursos das pessoas que participaram da pesquisa, hd uma falta
de aprofundamento acerca do tema alimentacéo e sua relacdo com o corpo humano. O proprio
Ministério da Saude (MS) prevé que alimentacdo seja, dentre outras questdes, um direito basico
de qualquer ser humano e ainda ressalta que a alimentacdo vai além do consumo, pois ainda
segundo o MS essa garantia da alimentacdo deve levar em conta o consumo de nutrientes e a
associacdo dos diversos grupos alimentares de acordo com cada realidade social e cultural,
apontando como um fator que influencia a saude e bem-estar de cada individuo (Brasil, 2014).

Embora a Lei de Diretrizes e Bases da Educacdo (LDB) ndo faca mencao especifica a
tematica da alimentacao, seus principios convergem para a necessidade de que as instituicdes de
ensino superior explorem essa area de forma abrangente e transversal. (Brasil,1996).

Desde a promogdo do conhecimento cientifico e da cultura alimentar até a formacao de
profissionais aptos a atuarem em diversos setores da sociedade, a educacdo alimentar e
nutricional nos cursos de graduacdo é crucial para o desenvolvimento humano, a construcéao de
uma sociedade mais justa e a conquista da qualidade de vida para todos. Instituicdes de ensino,
estudantes e comunidade devem trabalhar em conjunto para transformar o conhecimento em
acdo, promovendo a alimentacdo saudavel como um direito fundamental e um pilar para o bem-
estar individual e coletivo. (Brasil, 2017).

A falta dessa preocupacdo com a alimentacdo € algo percebido por grande parte dos
graduandos e se mostra presente na resposta dos estudantes em uma pergunta especifica do
questionario, uma vez que foi questionado se o tema alimentacdo é abordado de forma
satisfatoria na grade curricular, e como resposta 78,7% dos entrevistados se mostrou insatisfeito
com a abordagem do tema e apenas 21,3% dos alunos se mostraram satisfeitos, conforme
mostrado na figura 3.

Figura 3. Quantificacdo sobre atividades desenvolvidas sobre o tema alimentagéo evidenciando
em verde como satisfeito e em vermelho como insatisfeito.



Fonte: Autoria propria

Dentre os alunos que responderam ao questionario e que se apresentaram em maioria
insatisfeitos com a forma que o assunto é explorado na graduacao, apenas 27,8% tiveram acesso
a materiais de estudo que falassem sobre alimentagéo, enquanto 72,2% n&o puderam explorar o
tema através de materiais como livros, artigos, videos. A figura 4 evidencia a falta do acesso a
tais materiais.

Figura 4. Quantificacdo sobre 0 acesso a materiais de estudo relacionados a alimentacéao
evidenciando em verde como tendo acesso e em vermelho como ndo teve acesso.

Fonte: Autoria propria

A caréncia de atividades curriculares, o aprofundamento insuficiente, a desconexao com
as realidades dos cursos e a falta de materiais de apoio configuram um cenario preocupante. Essa
abordagem limitada ignora a importdncia da alimentacdo para a salde, o bem-estar e o
desenvolvimento humano, além de contrariar as diretrizes legais e as necessidades da sociedade.

E fundamental que a UFSCar reavalie sua postura em relacdo a educacdo alimentar e
nutricional, implementando medidas que promovam uma abordagem abrangente, transversal e
conectada com as realidades dos cursos. O investimento em atividades curriculares de qualidade,
materiais de estudo acessiveis e parcerias com a comunidade é crucial para a formacdo de
cidadaos conscientes, saudaveis e preparados para os desafios do futuro.

A alimentacdo é um fator que influencia diversas areas da vida de um individuo, e
pesquisas mostram que ha uma relacéo entre a nutricdo e sade mental, e nos mostram ainda uma
influéncia na alteracdo de casos de transtornos mentais como a depressédo e ansiedade (Silva et
al., 2024). Levando em consideracdo tal afirmativa foram elaboradas perguntas a fim de
identificar se ha esse tipo de relacdo entre os habitos alimentares e o desenvolvimento dos
transtornos mentais com os alunos do campus, que em sua maioria acreditam que uma
alimentacdo mais saudavel pode contribuir para a redugédo de transtornos mentais (Depresséo,
ansiedade e estresse), como mostra a figura 5, onde 93,5% dos alunos acreditam que ha influéncia
enquanto 6,5% acham que ndo.



Figura 5: Grafico evidenciando a crenca dos participantes
na ligacao entre os alimentos consumidos e o surgimento

N&o ha ligagao
6,5%

Sim, ha ligacao

Fonte: Autoria propria

Um estudo realizado em uma universidade mostrou que estudantes que praticavam
atividade fisica de forma recorrente tinham trés vezes menos chances de desenvolver transtornos
mentais do que estudantes inativos. (Omena; Lopes, 2014). Logo, foi levado em consideracéo a
pratica de exercicios fisicos como comparativo ao resultado do DASS - 21, que dentre todos 0s
participantes: 33,3% ndo realizavam atividades fisicas, 29,6% praticavam atividade fisica de uma
a duas vezes por semana 30,6% praticavam atividade fisica de trés a cinco vezes por semana e
6,5% dos estudantes praticavam atividade fisica seis vezes ou mais por semana (Figura 6).

O gréafico acima mostra em vermelho os participantes que ndo praticam nenhum tipo de atividade
fisica, em verde os participantes que praticam de uma a duas vezes na semana; em amarelo 0s
participantes que praticam de trés a cinco vezes na semana e em azul os alunos que praticam
atividade fisica pelo menos seis vezes na semana.

Fonte: Autoria propria

Para que fosse possivel medir em uma escala os sinais e sintomas dos seguintes transtornos
mentais: Depressdo, ansiedade e estresse nos participantes da pesquisa, foi utilizado o teste
DASS - 21, que consiste em um teste com 21 perguntas. O mesmo foi escolhido por apresentar

93,5%



resultados significativos para mensurar tais indicios dos transtornos, sendo que este modelo
tedrico é hoje, uma das melhores ferramentas utilizadas para tais finalidades (PATIAS;
MACHADO; BANDEIRA; DELLAGLIO, 2016). Seguem os resultados:

Depressao:

Ao realizar a andlise do teste DASS-21, os participantes tiveram 0s graus para cada
transtorno, indo do ausente ao extremamente severo de forma crescente, de acordo com a
intensidade dos sintomas.

Para depresséo, levando em consideragcdo o género e os graus de cada transtornos, tivemos
0s seguintes resultados:

Depressdo ausente - 54,2% mulheres; 40,3% homens e 5,6% agéneros.
Grau leve de depresséo - 58,3% mulheres; 41,7% homens.

Grau moderado de depressao - 66,7% mulheres; 33,3% homens.

Grau severo de depresséo - 75,0% mulheres; 25,0% homens.

Conforme indica a figura 7:
Figura 7:

Relagio de comparagao entre o género e os graus de depressio encontrados no
teste DASS-21 dos participantes da pesquisa

GEnerao
Agénera Hormem Mulher Total

Depressan Contagem 281 0 1] ] a8
% em Depressao 100,0% 0,0% 0.0% 0.0% 100,0%

Alsente Contagem 0 4 29 39 72

% em Depressao 0,0% 5,6% 40 3% A4 2% 100,0%

Leve Contagem 0 ] ] ) 12

% em Depressan 0,0% 0,0% 41 7% 58 3% 100,0%

Moderado Contagem 0 0 T 14 21

% em Depressao 0,0% 0,0% 333% 66 7% 100,0%

Severo Contagem 0 0 1 3 4

% em Depressan 0,0% 0,0% 250% 75,0% 100,0%

Total Contagem 281 4 42 63 1000
% em Depressao 859,1% 0,.4% 42% 6 3% 100,0%

Fonte: Autoria propria

Para observar a significancia da associacdo observada entre as categorias, foi realizado o
teste Qui-quadrado que apresentou um valor de p > 0,05. Logo néo ¢ possivel afirmar que exista
uma associacao significativa entre as varidveis, conforme mostra a figura 8:



Figura 8:

Ao realizar a anélise do valor de Cramer, que foi igual a 0,586, nota-se que ndo ha uma
relacdo significativa entre as variaveis, uma vez que o valor se aproxima mais do 0 que do 1,

conforme mostra a figura 9:

Figura 9:

V de Cramer referente ao teste Qui-quadrado de
comparagao entre o género e os graus de
ansiedade encontrados pelo teste DASS-21 dos
participantes da pesquisa

Significancia

Valor Aproximada
Mominal por Nominal  Fi 1,014 = 001
Vde Cramer 586 =001

N de Casos Validos 1000

Ansiedade:

Para ansiedade, levando em consideracdo o género e os graus de cada transtornos,

tivemos os seguintes resultados:
Ansiedade ausente - 47,5% mulheres; 50,8% homens e 1,6% agéneros.
Grau leve de ansiedade - 73,3% mulheres; 20% homens e 6,7% agéneros.

Grau moderado de ansiedade - 70,6% mulheres; 29,4% homens e 0% agéneros.
Grau severo de ansiedade - 73,3% mulheres; 20,0% homens e 6,7% agéneros.

Grau extremamente severo - 100,0% homens.

Conforme indicado na figura 10:

Figura 10:



Relagdo de comparagdo entre o género e os graus de ansiedade encontrados no teste
DASS-21 dos participantes da pesquisa

4-Qual seu génera?

Agenero Homem Mulher Total

Ansiedade Contagem 891 0 ] 0 2891
% em Ansiedade  100,0% 0,0% 0,0% 0,0%  100,0%

Ausente Contagem 0 1 Kh 28 1

% em Ansiedade 0,0% 1,6% 50,8% 47,5%  100,0%

Extremamente Severa  Contagem 0 0 1 0 1

% em Ansiedade 0,0% 0,0% 100,0% 0,0% 100,0%

Leve Contagem 0 1 3 11 16

% em Ansiedade 0,0% 6,7% 20,0% 73,3% 100,0%

Moderado Contagem 0 0 ] 12 17

% em Ansiedade 0,0% 0,0% 28,4% 706%  100,0%

Severo Contagem 0 1 3 11 14

% em Ansiedade 0,0% 6,7% 20,0% 73,3% 100,0%

Total Contagem 391 3 43 63 1000
% em Ansiedade 89,1% 0,3% 43% 6,3% 100,0%

Para observar a significancia da associacdo observada entre as categorias, foi realizado o
teste Qui-quadrado que apresentou um valor de p > 0,05. Logo ndo é possivel afirmar que exista
uma associacao significativa entre as variaveis, conforme mostra a figura 11:

Figura 11:

A andlise do valor de Cramer foi 0,597 mostrando que ndo houve diferenca significativa
entre as varidveis, uma vez que o valor esta mais proximo de 0 (zero) que do 1 (Figura 12).

Figura 12:

V de Cramer referente ao teste Qui-quadrado de
comparagao entre o género e 0s graus de
ansiedade encontrados pelo teste DASS-21 dos
participantes da pesquisa

Significancia

Valor Aproximada
Mominal por Nominal  Fi 1,033 =001
YV de Cramer 5487 =001

N de Casos Validos 1000

Estresse:

Para estresse, levando em consideracdo 0 género e os graus de cada transtornos, tivemos
0s seguintes resultados:



Estresse ausente - 52,9% mulheres; 42,4% homens e 4,7% agéneros.

Grau leve de estresse - 76,4% mulheres; 23,5% homens e 0% agéneros.

Grau moderado de estresse - 76,5% mulheres; 23,5% homens e 0% agéneros.

Conforme indicado na figura 13:

Figura 13:

Relagio de comparagdo entre o género e os graus de estresse encontrados

no teste DASS-21 dos participantes da pesquisa

GEnero
Agénero  Homem Mulher Total

Estresse Contagem 891 0 n a 891
% em Estresse 100,0% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%

Alusente Contagem ] 4 36 45 a5

% em Estresse 0,0% 4 7% 42 4% 529% 100,0%

Leve Contagem 0 0 4 13 17

% em Estresse 0,0% 0,0% 23.5% 76,5% 100,0%

Moderado Contagem 0 ] 2 5 7

% em Estresse 0,0% 0,0% 28,6% 71,4% 100,0%

Total Contagem 251 4 42 g3 1000
% em Estresse 39,1% 0,4% 4 2% 6 3% 100,0%

Para observar a significancia da associacdo observada entre as categorias, foi realizado o

teste Qui-quadrado que apresentou um valor de p < 0,05. Logo nao é possivel afirmar que exista

uma associacao significativa entre as variaveis, conforme mostra a figura 14:

Figura 14:

Teste qui-quadrado da comparag¢ao entre o género e
0s graus de estresse encontrados pelo teste DASS -
21 dos participantes da pesquisa
Significancia
Assintdtica
(Bilateral)

Valor

Qui-guadrado de Pearson  1038,735°

Razdo de verossimilhanga 693,990

N de Casos Validos

1000

<001
=,001

a. 9 células (56,3%) esperavam uma contagem menor que 5. A
contagem minima esperada & ,03.

Ao realizar a analise do valor de Cramer, que foi igual a 0,588. nota-se que ndo ha uma

relacdo significativa entre as varidveis, uma vez que o valor se aproxima mais do 0 que do 1,

conforme mostra a figura 15:



Figura 15:

V de Cramer referente ao teste Qui-quadrado de
comparagao entre o género e os graus de estresse
encontrados pelo teste DASS-21 dos participantes

da pesquisa
Significancia
Valor Aproximada
Mominal por Nominal  Fi 1,018 = 001
Vde Cramer 588 =001
N de Casos Validos 1000

Ou seja, dentre os géneros dos estudantes universitarios da Universidades Federal de Sdo
Carlos - UFSCar, Campus Sorocaba que responderam ao questionario, as mulheres apresentaram
um nivel de estresse maior do que 0s outros géneros, 0s homens se mostraram menos estressados,
enquanto as pessoas agéneras se apresentaram unanimemente dentro da normalidade.

Apbs a andlise dos dados, identificou-se que a depressdo, ansiedade e o estresse sdo
prevalentes, com mulheres apresentando niveis mais severos de transtornos em comparagao aos
homens. Agéneros apresentaram a menor prevaléncia de depressdo e ansiedade severas, mas
niveis equivalentes de estresse. Os fatores como pressdo académica, dificuldades financeiras,
falta de apoio social e discriminacdo podem contribuir para esses resultados.

Vale ressaltar que os estudos apontam para uma problematica pertinente em relagdo ao
género, onde sabe-se que quando falamos do papel social construido ao homem, isso reflete em
diversas esferas sociais e pessoais, trazendo para as questdes de saude mental, existe uma
premissa de que o autocuidado é visto como um comportamento feminino e essa prética €
deixada de lado pelos homens, que acabam refor¢ando os estere6tipos impostos pelo machismo
estrutural, o que implica na ignorancia em relacdo a sua propria saude mental (Sousa et al.,
2020).

Essa omissdo com a prépria saide mental pode justificar o maior nimero de casos de
tentativa de suicido e ainda a taxa de éxito nessa pratica que nos homens é maior do que nas
mulheres. (Brasil, 2022). Ou seja, 0s dados podem corroborar para o fato de que o machismo
estrutural é presente dentro da universidade e faz com que 0os homens continuam relutantes em



relacdo aos proprios sentimentos, ndo se permitindo serem sinceros ao responderem 0S
questionarios por se sentirem pressionados socialmente, deixando de lado a propria saude por
conta de um orgulho social, logo os dados apresentados para esse género podem ter sido
mascarados por conta do machismo.

A resposta da pergunta 12 do questionario € um forte indicativo deste fato, onde foi
questionado se ja houve algum tipo de ajuda profissional em relagdo aos transtornos e ao
comparar os dois géneros 64,5% das mulheres buscou ajuda enquanto 45,2% buscou algum tipo
de ajuda, logo é possivel entender que as mulheres possuem mais autoconhecimento em relacéo
a si mesmas, buscando ajuda quando necessario.

Apbs a analise dos dados, fica evidente que, dentro do contexto académico da UFSCar,
um ndmero preocupante de estudantes apresenta pontuacdes significativas para transtornos
mentais. A escala DASS-21, além de indicar essa preocupacdo, revela inclusive possiveis casos
de graus extremamente severos de depressao e ansiedade. Esses resultados sdo um alerta para a
necessidade de acdes urgentes e abrangentes para promover a saude mental dos estudantes. Os
resultados sugerem que a UFSCar deve implementar programas de apoio psicolégico gratuitos e
de facil acesso, investir em campanhas de conscientiza¢do sobre os transtornos mentais e seus
impactos, e combater o estigma que ainda os cerca. Além disso, é fundamental a criacdo de
politicas puablicas inclusivas que combatam a discriminacdo contra minorias, como pessoas
agénero, e promovam um ambiente académico mais acolhedor e seguro para todos.

O bem-estar mental dos estudantes € crucial para o seu sucesso académico e pessoal. A
UFSCar tem a responsabilidade de garantir que todos os seus alunos tenham acesso aos recursos
e a0 apoio necessarios para enfrentar os desafios da vida universitaria e construir um futuro
promissor.

Dentre os fatores associados ao surgimento de tais transtornos, como ja mencionado
anteriormente, a alimentacdo esta entre um dos principais agentes que interferem nos niveis dos
transtornos mencionados. Quando questionado aos alunos, 78,7% dos estudantes responderam
que notaram relacdo entre o tipo de alimentacdo adotada e os niveis de transtornos mentais, e
apenas 21,3% dos participantes ndo conseguiram notar, conforme mostra a figura 18:

Fonte: Autoria propria

Além disso, o préximo grafico nos mostra como essas pessoas avaliaram sua propria relacéo
com a alimentagdo em termos de influéncia na sua satde mental em uma escala de 1 a 10, sendo 1
nenhuma influéncia e 10 total influéncia, e os resultados nos mostraram que nenhum dos participantes
respondeu que ndo havia nenhum tipo de influéncia. Os resultados variaram bastante, podendo ser
um indicativo da escassez de discussdes e reflexdes a respeito do tema, sendo algo empirico a vivéncia



individual de cada aluno.

Figura 19:

Figura 19. Influéncia da alimentacdo com a salde mental. Os resultados sdo apresentados em escala

de 0 a 10, sendo 1 nenhuma influéncia e 10 total influéncia.

Numero de participantes

25

20
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(]

2 3 4 5 5] T 8 a 10

Escalade 1 a 10 da relagdo entre os habitos alimentares e a saude mental dos participantes

Fonte: Autoria propria

E dentro dessa linha de pensamento, os alunos foram questionados se acreditavam que ter

uma alimentacdo mais saudavel poderia contribuir para a diminuicdo de transtornos mentais, e 0s

resultados apontam para sim. Onde 93,6% das pessoas entendem que ha essa relagdo contra 6,5% de

pessoas que acham que ndo, como mostra a figura 20:



Figura 20: Grafico evidenciando a crenca dos participantes
na qualidade alimentar diminuindo transtornos mentais

Nao acreditam
6.5%

Acreditam
93,5%

Fonte: Autoria propria

Levando em consideracdo os resultados apresentados no teste DASS-21, apontando para
transtornos mentais entre os estudantes, a sua percepcao em relagdo ao fato de que a alimentagdo esta
ligada a qualidade de vida, bem como a ligacdo com o desenvolvimento ou ndo de tais transtornos,
além dos estudantes perceberem suas proprias relages entre seus habitos alimentares e como estes
transtornos se manifestam, e ao levar em consideragéo que os alunos que responderam o questionario
estdo matriculados em uma instituicdo publica, ou seja, estdo amparados pela Politica Nacional de
Assisténcia Estudantil (PNAEs), que é constituida por acOes afirmativas que visam auxiliar e
incentivar a permanéncia de alunos de baixa renda na educacao superior e profissional (Brasil, 2024).
O PNAEs além de contribuir com moradia e outros direitos basicos de permanéncia estudantil, prevé
que as universidades oferecam uma alimentacéo digna e de qualidade por valores justos e em alguns
casos, como o da UFSCar, ha a gratuidade para alunos que possuam uma baixa renda comprovada,
além de uma categoria de estudantes que pagam metade do valor oferecido aos demais alunos, que
atualmente esta custando R$ 4,20 (REDE INTEGRADA DE SEGURANCA ALIMENTAR, 2024).

Por possuir um valor acessivel e até mesmo de forma gratuita para os alunos de baixa renda,
0 Restaurante Universitario (R.U) acaba sendo a principal fonte de alimento para esses alunos, até
mesmo por uma questdo de praticidade, onde muitas vezes, nos cursos de carater integral, fica mais
viavel se alimentar no proprio R.U. Com isso, a responsabilidade de fornecer alimentos nutritivos e
com qualidade alimentar é de responsabilidade da empresa responsavel pela administracdo dos
restaurantes universitarios, o que acaba ndo acontecendo por diversos motivos. Recentemente 0 R.U
da UFSCar - Campus Sorocaba foi noticia nos veiculos de comunicacdo por um relato desagradavel



de um estudante que registrou o encontro de um inseto morto em sua comida. (CISTIA, 2024).

E notdrio que apesar dos alunos entenderem que a qualidade dos alimentos interfere na satide
mental, ndo € possivel que todas as pessoas se alimentem com a qualidade que deveriam, como fica
evidenciado acima(figura 20), que as pessoas com baixas condigdes muitas vezes ficam reféns a
alimentacdo que é oferecida de forma barata, sejam ultraprocessados ou alimentos provenientes de
politicas afirmativas que surgem justamente na proposta de entregar a qualidade merecida por
qualquer pessoa e acabam falhando, logo a alimentacdo de qualidade é acessivel a quem tem boas
condicdes financeiras.

Os participantes percebem sua propria relacdo com alimentacao e isso € demonstrado com
clareza nas respostas j& mencionadas e aliado a isso temos o proximo dado que € especificamente
sobre a relagdo com a alimentacdo no contexto académico, ou seja, a influéncia do exercicio de estar
cursando a graduacdo com a alimentacdo. Foi perguntado se havia uma mudanga nos habitos
alimentares de cada estudante durante os periodos de maior estresse académico, onde apenas 5,6%
das pessoas responderam que ndo, enquanto 55,6% das pessoas aumentaram Seus CONSUMOS
alimentares e 38,9% das pessoas comiam menos do que estdo habituadas em dias normais. Indicado
pela figura 21:

Figura 21: Grafico evidenciando se os participantes
notaram alguma alteracao alimentar

Nao
5,6%

Diminuiram o consumo
38,9%

Aumentaram o consumo
55,6%

Fonte: Autoria propria

Todos estes resultados apontam para a importancia e relevancia de tratar a respeito do tema



alimentacdo de maneira abrangente na universidade, uma vez que além dos participantes do estudo
notarem através de suas vivéncias particulares que ha essa interacdo entre alimentagdo e o
desenvolvimento dos transtornos, e vale ressaltar que boa parte apresentou quadro de normalidade
dentro da escala DASS-21. Mas ainda assim é quase unanime a percepcdo da conexdo entre 0s
alimentos e a saude mental entre todos os participantes, e quando questionados se abordar o tema na
universidade era relevante, essa quase unanimidade se manteve, onde 98,2% acharam relevantes,
0,9% achavam que ndo teria importancia e 0,9% achavam irrelevante, como mostra a figura a seguir:

Fonte: Autoria propria

A fim de avaliar se o potencial antioxidante do brdcolis e os vegetais da mesma familia e
avaliar uma possivel relacdo entre seu consumo e uma possivel alteracdo nos niveis de transtornos
mentais foi realizada uma pergunta no questionario que indagou se os alunos tinham o costume de se
alimentar de brocolis, couve-flor, couve-manteiga, couve-de-bruxelas e em caso afirmativo com qual
frequéncia, apresentando os seguintes resultados:

Depressao:

A Fim de facilitar a observacdo dos dados, foi atribuida uma escala com valores de 0 a 4,
onde: 0 = Nao consome; 1 = Ao menos uma vez ao més; 2 = Algumas vezes ao més; 3 = Consome
de uma a 2 vezes por semana; 4 = Consome 3 ou mais vezes por semana, quase diariamente. Os
valores atribuidos a frequéncia de consumo foram comparados com o0s graus de depressdo
encontrados na pesquisa, conforme nos mostra a figura 23:

Figura 23:



Relagdo entre o consumo de Brassicaceae e os graus de depressdo encontrados no teste
DASS-21 dos participantes da pesquisa

Consumo de brassicaceaes

] 1 2 3 4 Total

Depressao  Ausente Contagem 14 14 20 12 7 72
% em Depressdo 19,4% 26,4% 27 8% 16,7% 9,7% 100,0%

Leve Contagem 2 3 1 0 f 12

% em Depressdo 16,7% 25 0% 83,3% 0,0% 50,0% 100,0%

Moderado Contagem & 4 5 1 5 M

% em Depressao 28 6% 18,0% 238% 48% 238% 100,0%

Severo Contagem 1 0 2 1 0 4

% em Depressao 25 0% 0,0% A0,0% 25 0% 0,0% 100,0%

Total Contagem 23 26 28 14 18 109

% em Depressio 21 1% 23,9% 26 7% 12,8% 165%  100,0%

Fonte: Autoria propria

Para observar a significancia da associacdo observada entre as categorias, foi realizado o
teste Qui-quadrado que apresentou um valor de p = 0,067 podendo indicar uma tendéncia a
associacdo entre os fatores, mas devido ao nimero de participantes ndo podemos concluir qual
0 grau de significancia, conforme indica a figura 24:

Figura 24:

Testes qui-quadrado da comparagao entre o consumo
de brassicaceae e os graus de depressao
encontrados pelo teste DASS-21 dos participantes da

pesquisa
Significancia
Assintotica
Valor df (Bilateral)
Qui-quadrado de Pearson 20,012° 12 067
Razao de verossimilhanga 20,982 12 051
N de Casos Validos 109

a. 13 células (65,0%) esperavam uma contagem menor que 5. A
contagem minima esperada & 51,

Ao realizar a analise do valor de Cramer, que foi igual a 0,847 nota-se que apesar do
valor se aproximar mais de 1 do que de 0, corroborando com a tendéncia a relagao entre os dois
fatores, falta um nimero maior de participantes para termos mais clareza nos dados, conforme
indica a figura 25:



Figura 25:

V de Cramer referente ao teste qui-quadrado de
comparagao entre o género e os graus de
depressdo encontrados pelo teste DASS-21 dos
participantes da pesquisa

Significancia

Valor Aproximada
Mominal por Nominal  Fi 256 847
WV de Cramer 148 847

N de Casos Validos 109

Os resultados nos mostraram que o consumo dos alimentos pertencentes a familia

Brassicaceae tendem a interferir no grau de depressdo dos entrevistados durante a pesquisa, porém

apenas uma analise mais detalhada com um nimero maior de participantes traria uma resposta mais

eficaz para evidenciar a relacgéo.

Ansiedade:

A Fim de facilitar a observacdo dos dados, foi atribuida uma escala com valores de 0 a 4,

onde: 0 = Nao consome; 1 = Ao menos uma vez ao més; 2 = Algumas vezes ao més; 3 = Consome

de uma a 2 vezes por semana; 4 = Consome 3 ou mais vezes por semana, quase diariamente. Conforme

nos mostra a figura 26:

Figura 26:

Relagio entre o consumo de Brassicaceae e os graus de ansiedade encontrados no teste DASS-21

dos participantes da pesquisa
Consumo de brassicaceae

0 1 2 3 4 Total

Ansiedae Ausente Contagem 14 15 16 9 T A1
% em Ansiedae 23,0% 24 6% 26,2% 14,8% 11.5% 100,0%

Extremamente Severo  Contagem 0 0 1 0 0 1

% em Ansiedae 0,0% 0,0% 100,0% 0,0% 0,0% 100,0%

Leve Contagem 2 3 1 3 4 156

% em Ansiedae 13,3% 33,3% 6,7% 20,0% 26,7% 100,0%

Moderado Contagem 2 3 i 0 4 17

% em Ansiedae 11,8% 28 4% 353% 0,0% 235% 100,0%

Severo Contagem a 1 4 2 3 158

% em Ansiedae 33,3% 6,7% 26,7% 13,3% 20,0% 100,0%

Total Contagem 23 26 28 14 18 108

% em Ansiedae 211% 23,9% 25,7% 12,8% 16,5% 100,0%

Fonte: Autoria propria



Para observar a significancia da associacdo observada entre as categorias, foi realizado o
teste Qui-quadrado que apresentou um valor de p > 0,05. Logo ndo é possivel afirmar que exista
uma associagao significativa entre as varidveis, conforme mostra a figura abaixo:

Figura 28:

Testes qui-quadrado da comparagao entre o consumo
de brassicaceae e os graus de ansiedade
encontrados pelo teste DASS-21 dos participantes da

pesquisa
Significancia
Assintdtica
Valor df (Bilateral)
Qui-quadrado de Pearson 16,0287 16 451
Razao de verossimilhanca 19,378 16 250
N de Casos Validos 109

a. 20 células (80,0%) esperavam uma contagem menor que 5. A
contagem minima esperada é 13.

Ao realizar a analise do valor de Cramer, que foi igual a 0,451 nota-se que ndo ha uma

relacdo significativa entre as varidveis, uma vez que o valor se aproxima mais do 0 que do 1,
conforme mostra a figura abaixo:

Figura 29:

V de Cramer referente ao teste qui-quadrado de
comparagao entre o género e 0s graus de
ansiedade encontrados pelo teste DASS-21 dos
participantes da pesquisa

Significancia
Yalar Aproximada
Mominal por Mominal — Fi 383 451
YWde Cramer 182 451
M de Casos Validos 109

Os resultados nos mostraram que o consumo dos alimentos pertencentes a familia
Brassicaceae néo interferem no grau de ansiedade dos entrevistados durante a pesquisa.

Estresse:

Para avaliar o nivel de estresse e o consumo de Brassicaceae, foi atribuida uma escala com



valores de 0 a 4, onde: 0 = N&o consome; 1 = Ao menos uma vez ao més; 2 = Algumas vezes a0 més;
3 = Consome de uma a 2 vezes por semana; 4 = Consome 3 OuU mais vezes por semana, quase
diariamente. Conforme nos mostra a figura 30:

Figura 30:

Relagdo entre o consumo de Brassicaceae e os graus de depressdo encontrados no
teste DASS-21 dos participantes da pesquisa

Consumo de hrassicaceas

] 1 2 3 4 Total

Estresse Ausente Contagem 17 17 20 12 15 a1
% em Estresse 21,0% 21.0% 24.7% 14.8% 18,5% 100,0%

Leve Contagem b} b} 4 1 2 17

% em Estresse 29.4% 29 4% 23,5% 5,9% 11,8% 100,0%

Moderado  Contagem 0 2 3 1 1 [

% em Estresse 0,0% 28 6% 42.9% 143% 14,3% 100,0%

Marmal Contagem 1 2 1 0 0 4

% em Estresse 25,.0% 50.0% 25,0% 0,0% 0,0% 100,0%

Total Contagem 23 26 28 14 18 109

% em Estresse 21,1% 23,9% 257% 12,8% 16,5% 100,0%

Fonte: Autoria propria

No teste do Qui-quadrado ndo houve significancia, demonstrando ndo haver associacao
significativa entre as variaveis.

Figura 31:



Testes qui-quadrado da comparagdo entre o consumo
de brassicaceae e 0s graus de estresse encontrados
pelo teste DASS-21 dos participantes da pesquisa

Significancia

Assintatica

Yalor df (Bilateral)
Qui-gquadrado de Pearson 71628 12 847
Razdo de verossimilhanga 9,502 12 JGE0

M de Casos Validos 109

a. 15 células (75,0%) esperavam uma contagem menor que 5. A
contagem minima esperada é 51,

Ao realizar a analise do valor de Cramer, que foi igual a 0,148. nota-se que ndo ha uma
relacdo significativa entre as variaveis, uma vez que o valor se aproxima mais do 0 que do 1,
conforme mostra a figura 32.

Figura 32:

V de Cramer referente ao teste gqui-quadrado de
comparagao entre o género e os graus de estresse
encontrados pelo teste DASS-21 dos participantes
da pesquisa

Significancia

Yalar Aproximada
Mominal por Mominal — Fi 286 847
YWde Cramer 148 B4y
M de Casos Validos 109

Os resultados nos mostraram que o consumo dos alimentos pertencentes a familia
Brassicaceae nado interferem no grau de estresse das alunas entrevistadas. Sendo assim, com base nos
dados obtidos entre os alunos matriculados nos cursos de graduacéo da UFSCar - Campus Sorocaba,
o efeito antioxidante dos alimentos pertencentes a familia Brassicaceae ndo interfere no grau dos
transtornos mentais analisados por este trabalho, e fica como sugestdo para pesquisas futuras uma
analise mais detalhada com um numero maior de participantes, a fim de possuir mais dados
estatisticos para validar, ou ndo tal interferéncia.



Outra varidvel que o estudo analisou foi um comparativo entre o0s niveis dos transtornos
mentais com a fase académica em que os alunos se encontram, levando em conta o ano de ingresso
de cada aluno, ou seja, os alunos que entraram em anos anteriores estdo mais proximos da fase final
da graduacdo, enquanto alunos dos anos mais recentes estdo mais distantes da concluséo. Sendo
assim, as pessoas mais antigas na vida académica tendem a ter vivido mais os fatores académicos, o
que pode contribuir para o desenvolvimento dos transtornos analisados.

Os dados obtidos a partir desta pergunta foram separados em cinco categorias:

¢ Alunos que ingressaram entre 2011 e 2017;
e Alunos que ingressaram entre 2018 e 2019:
e Alunos que ingressaram em 2020;

e Alunos que ingressaram entre 2021 e 2022;
e Alunos que ingressaram entre 2023 e 2024.

Os resultados obtidos para esta varidvel foram os seguintes: Dentre os alunos que estdo na
primeira categoria, 57,1% apresentaram grau leve para depressao e 42,9% ndo tiveram depressdo. Ja
para ansiedade 42,9% se enquadraram com um grau moderado de ansiedade enquanto 57,1% estavam
dentro da normalidade e para estresse 85,7% dos participantes ndo apresentaram o transtorno
enquanto 14,3% apresentaram grau leve.

Ja entre os alunos da segunda categoria, 71,4% nao apresentaram depressdo, 21,4%
apresentaram grau moderado e 7,1% apresentaram grau leve. Ja para ansiedade 64,4% se enquadram
com auséncia de ansiedade, enquanto 14,3% apresentaram grau leve de ansiedade e 14,3%
apresentaram grau leve e para estresse 85,7% das pessoas apresentaram auséncia do transtorno,
enquanto 14,3% apresentaram grau leve.

A terceira categoria de alunos apresentou os seguintes resultados: 52,2% nao apresentaram
depressdo; 17,4% apresentou um grau leve de depressao; 26,1% apresentou um grau moderado de
depresséo e 4,3% apresentou um grau severo para depressao. Ja para ansiedade os resultados foram:
47,8% dos alunos ndo apresentou ansiedade; 13,0% apresentou um grau leve para ansiedade; 21,7%
apresentou um grau moderado para ansiedade e 17,4% dos entrevistados apresentou um grau severo
de ansiedade. E para estresse 69,6% dos alunos ndo apresentou estresse, 21,7% apresentaram grau
leve e 8,7% apresentou grau moderado.

Ja a quarta categoria apresentou 0s seguintes resultados: 75,9% estavam dentro da
normalidade; 17,5% apresentaram grau moderado e 6,9% apresentaram grau severo para depresséo.
Ja para ansiedade: 62,1% apresentou grau normal; 17,2% apresentou grau leve; 10,3% apresentou



grau moderado e 10,3% apresentou grau severo e para estresse: 73,4% dos alunos apresentou grau
normal; 13,8% apresentou grau leve e 13,8% apresentou grau moderado.

Por fim, a quinta categoria de alunos entrevistados apresentou os seguintes resultados: 69,4%
apresentou grau normal para depresséo; 8,3% apresentou grau leve; 19,4% apresentou grau moderado
e 2,8% apresentou grau severo. Ja para ansiedade 52,8% apresentou nivel normal; 13,9% apresentou
grau leve; 16,7% apresentou grau moderado; 13,9% apresentou grau severo e 2,8% apresentou grau
extremamente severo. E para estresse: 83,3% apresentou grau normal, 13,9% apresentou grau leve e
2,8% apresentou grau moderado.

Se separarmos por cada transtorno, temos:

Depressdo: A terceira categoria apresentou o maior nivel de depressdo, com 4,3% dos alunos
classificados como tendo depressao severa;

Ansiedade: A quinta categoria apresentou o maior nivel de ansiedade, com 2,8% dos alunos
classificados como tendo ansiedade extremamente severa. No entanto, é importante notar que a
diferenca entre as categorias para ansiedade é relativamente pequena;

Estresse: A quarta e a quinta categoria apresentaram 0s maiores niveis de estresse, ambas com
13,8% dos alunos classificados como tendo estresse moderado.

Logo, é possivel perceber que as categorias que estiveram nos anos da pandemia apresentam
graus mais elevados dos transtornos, podendo ser um dos efeitos do isolamento social no inicio da
vida universitaria destes participantes que entre os anos de 2020 e 2021 tiveram suas atividades
totalmente remota, devido ao lockdown referente a COVID-19 enquanto 0s grupos que entraram na
faculdade ap0s esse periodo acabam refletindo as consequéncias do final do ensino médio de maneira
remota.

CONCLUSAO

Com base nos dados obtidos e analisados durante o estudo notou-se uma prevaléncia significativa
de transtornos mentais, como ansiedade, depressao e estresse entre os estudantes da UFSCar,
campus Sorocaba. Nota-se que o processo de ensino-aprendizagem referente a alimentacéo no
contexto universitario possui uma defasagem, uma vez que a maioria dos participantes entendem
que ha uma relacéo entre a alimentacéo e uma saude mental de qualidade, porém néo ha uma
abordagem a respeito da tematica de forma satisfatoria, ou seja, dentro da UFSCar - Campus
Sorocaba faltam atividades que intensifiqguem o processo de ensino aprendizagem a respeito do

tema, que muitas vezes é relatado como quase inexistente pelos participantes, que em sua maioria



nédo so entendem, como percebem a relagcdo entre ambos os fatores.

Além disso, a analise dos dados indicou que a percepg¢do dos estudantes sobre a importancia
da alimentacao para a saude mental é alta, com a maioria acreditando que uma dieta mais saudavel
pode contribuir para a redugéo de transtornos mentais. No entanto, os resultados ndo evidenciaram
uma relacédo direta entre o consumo de alimentos ricos em antioxidantes da familia Brassicaceae e a
reducdo dos sintomas de ansiedade e estresse, podendo tender a uma alteragdo nos sintomas de
depressdo, porém apenas uma analise com uma quantidade maior de participantes pode determinar o
grau de influéncia.

A falta de atividades curriculares relacionadas a alimentacéo e a saide mental, aliada a pressao
académica e as mudancas no estilo de vida, podem ser fatores contribuintes para o elevado nivel de
transtornos mentais entre os estudantes.

E fundamental que a universidade implemente programas de promocéo da satde mental,
oferecendo servicos de apoio psicologico e nutricional aos estudantes. Além disso, a inclusdo de
conteudos sobre alimentacdo saudavel e bem-estar emocional na grade curricular pode contribuir para
a melhoria da qualidade de vida dos alunos, uma vez que se tratam de temas extremamente relevantes
para todas as areas do conhecimento académico e pessoal dos graduandos.

Fica ainda como sugestdo para estudos futuros:

» Arrelagdo entre a qualidade do sono, a prética de atividades fisicas e a salide dos estudantes;

e O impacto das diferentes intervencdes psicoldgicas e nutricionais, bem como 0s cursos que
possuem temas a respeito dos impactos dos alimentos na reducao dos sintomas de depresséo,
estresse e ansiedade;

* Realizar um estudo comparativo entre alunos de duas ou mais universidades a fim de avaliar
as possiveis variaveis que contribuem no agravamento dos transtornos mentais mencionados.

Em conclusao, os resultados desta pesquisa evidenciam a necessidade de acGes urgentes para
promover a salde mental dos estudantes universitarios. A implementacdo de politicas e programas
que abordem essa questdo de forma integral € fundamental para garantir o bem-estar e 0 sucesso
académico dos alunos
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APENDICE - A

PERGUNTAS APLICADAS NO QUESTIONARIO
1 - QUAL E O SEU CURSO?

2 - QUAL O SEU ANO DE INGRESSO?

3 - QUAL SUA IDADE?

4 - QUAL SEU GENERO?

e HOMEM
¢ MULHER
e OUTROS

5 - VOCE TEM OU JA TEVE ALGUMA AULA/PALESTRA RELACIONADA A ALIMENTAGCAO DURANTE A
GRADUACAO?

e SiM
e NAO

6 - QUE TIPOS DE TEMAS RELACIONADOS A ALIMENTACAO FORAM ABORDADOS NAS AULAS? (POR
EXEMPLO: PIRAMIDE ALIMENTAR, NUTRICAO, ALIMENTACAO SAUDAVEL, IMPACTO AMBIENTAL DA
ALIMENTAGAO, ETC.)

7 - VOCE CONSIDERA QUE OS TEMAS RELACIONADOS A ALIMENTACAO SAO ABORDADOS DE FORMA
SATISFATORIA EM SUA GRADE CURRICULAR?

8 - VOCE JA TEVE ACESSO A MATERIAIS DE ESTUDO (LIVROS, ARTIGOS, VIDEOS) SOBRE
ALIMENTACAO NO CONTEXTO ACADEMICO?

9 - VOCE JA PARTICIPOU DE ALGUMA ATIVIDADE OU PROGRAMA OFERECIDO PELA UNIVERSIDADE
QUE ABORDASSE A RELACAO ENTRE ALIMENTACAO E SAUDE MENTAL?



10 - 10 - VOCE ACREDITA QUE EXISTE UMA LIGACAO ENTRE OS ALIMENTOS CONSUMIDOS E O
SURGIMENTO DE TRANSTORNOS MENTAIS (DEPRESSAO, ANSIEDADE E ESTRES)?

e SIM
e NAO

11- DURANTE PERIODOS DE MAIOR ESTRESSE ACADEMICO, VOCE PERCEBE ALGUMA MUDANGA EM
SEUS HABITOS ALIMENTARES?

e NAO
e SIM, COSTUMO COMER MAIS DO QUE NORMALMENTE
e SIM, COSTUMO COMER MENOS DO QUE NORMALMENTE

12 - VOCE JA BUSCOU AJUDA PROFISSIONAL (PSICOLOGO, NUTRICIONISTA) DEVIDO A PROBLEMAS
RELACIONADOS A ANSIEDADE?

e SIM
e NAO

13 - VOCE ACREDITA QUE ABORDAR A RELAGCAO ENTRE ALIMENTACAO E TRANSTORNOS MENTAIS
(DEPRESSAO, ANSIEDADE E ESTRESSE) E RELEVANTE DENTRO DO CONTEXTO UNIVERSITARIO?

e SIM
e NAO

e |IRRELEVANTE

14 - EM UMA ESCALA DE 1 A 10, COMO VOCE AVALIARIA SUA PROPRIA RELACAO COM A
ALIMENTAGCAO EM TERMOS DE INFLUENCIA NA SUA SAUDE MENTAL? (1 SENDO NENHUMA
INFLUENCIA, 10 SENDO INFLUENCIA SIGNIFICATIVA)

[ ]
o N o o A W N P



e 9
e 10

15 - VOCE JA NOTOU ALGUMA CORRELACAO ENTRE O TIPO DE ALIMENTACAO QUE VOCE ADOTA E
SEUS NIVEIS DE TRANSTORNOS MENTAIS (DEPRESSAO, ANSIEDADE E ESTRESSE)?

e SIM
e NAO

16 - VOCE ACREDITA QUE UMA ALIMENTAGAO MAIS SAUDAVEL PODERIA CONTRIBUIR PARA A
REDUCAO DE TRANSTORNOS MENTAIS (DEPRESSAO, ANSIEDADE E ESTRESSE) ?

17 - VOCE COSTUMA SE ALIMENTAR COM BROCOLIS, COUVE- FLOR,COUVE-MANTEIGA, COUVE-DE-
BRUXELAS? CASO SIM, COM QUE FREQUENCIA E EM QUE QUANTIDADE?

18 - VOCE REALIZA ALGUM TIPO DE ATIVIDADE FiSICA?

e NAO

SIM, UMA A DUAS VEZES NA SEMANA

SIM, TRES A CINCO VEZES NA SEMANA

SIM, SEIS OU MAIS VEZES NA SEMANA



ANEXO - A

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O (A) SENHOR (A) ESTA SENDO CONVIDADO (A) PARA PARTICIPAR DA PESQUISA “O ENSINO
SOBRE ALIMENTAC}AO E SUA RELAQAO COM TRANSTORNOS MENTAIS EM
ESTUDANTES DA UNIVERSIDADE FEDERAL DE SAO CARLOS - CAMPUS SOROCABA
(SP).”

O OBJETIVO DESTE ESTUDO E AVALIAR O ENTENDIMENTO POR PARTE DOS ESTUDANTES DA
UNIVERSIDADE FEDERAL DE SAO CARLOS - UFSCAR, CAMPUS SOROCABA SOBRE O TEMA:
ALIMENTACAO, LEVANDO EM CONTA O CONHECIMENTO POPULAR E O ADQUIRIDO AO LONGO DA
GRADUACAO, BEM COMO REALIZAR UM LEVANTAMENTO A RESPEITO DOS HABITOS ALIMENTARES
DOS ESTUDANTES A FIM DE RELACIONAR A ALIMENTACAO COM O SURGIMENTO DE SINTOMAS DE
TRANSTORNOS MENTAIS.

A COLETA DE DADOS SERA COMPOSTA POR TRES QUESTIONARIOS QUE PODERAO SER RESPONDIDOS
DE FORMA PRESENCIAL OU ONLINE, O TEMPO APROXIMADO PARA COLETA DOS DADOS SERA DE
CINCO MINUTOS.

SUAS RESPOSTAS SERAO TRATADAS DE FORMA ANONIMA E CONFIDENCIAL, OU SEJA, EM NENHUM
MOMENTO SERA DIVULGADO SEU NOME EM QUALQUER FASE DO ESTUDO. QUANDO FOR
NECESSARIO EXEMPLIFICAR DETERMINADA SITUAGCAO, SUA PRIVACIDADE SERA ASSEGURADA. Os
DADOS COLETADOS PODERAO TER SEUS RESULTADOS DIVULGADOS EM EVENTOS, REVISTAS E/OU
TRABALHOS CIENTIFICOS.

O PREENCHIMENTO DESTES QUESTIONARIOS NAO OFERECE RISCO IMEDIATO AO (A) SENHOR (A),
POREM CONSIDERA-SE A POSSIBILIDADE DE UM RISCO SUBJETIVO, POIS ALGUMAS PERGUNTAS
PODEM REMETER A ALGUM DESCONFORTO, CONSTRANGIMENTO OU TIMIDEZ, ALEM DE EVOCAR
SENTIMENTOS OU LEMBRANGAS DESAGRADAVEIS OU LEVAR A UM LEVE CANSAGO APOS RESPONDER
OS QUESTIONARIOS. CASO ALGUMAS DESSAS POSSIBILIDADES OCORRAM, O SENHOR (A) PODERA
OPTAR PELA SUSPENSAO IMEDIATA DA ENTREVISTA.

NAO HAVERA NENHUM CUSTO OU COMPENSACAO FINANCEIRA AO PARTICIPAR DO ESTUDO BEM
COMO NENHUM BENEFICIO DIRETO. ENTRETANTO, ESTE TRABALHO PODERA CONTRIBUIR DE
FORMA INDIRETA NA AMPLIACAO DO CONHECIMENTO A RESPEITO DE SUA QUALIDADE ALIMENTAR,
SENDO POSSIVEL NOTAR SE AS QUANTIDADES DOS NUTRIENTES CONSUMIDOS ESTAO DENTRO DA
NORMALIDADE,ALEM DE UMA BREVE REFLEXAO SOBRE SAUDE MENTAL PARA OS PARTICIPANTES,
QUE PODERAO RECEBER UMA DEVOLUTIVA DO DASS- 21 MOSTRANDO OS NiVEIS DE ANSIEDADE,
DEPRESSAO E ESTRESSE DOS PARTICIPANTES, SENDO UM POTENCIAL INDICATIVO DA BUSCA POR UM



TRATAMENTO ADEQUADO, ALEM DO ESTIMULO AOS CONHECIMENTOS GERAIS E ESPECIFICOS
SOBRE O TEMA DA PESQUISA.

O (A) SENHOR (A) RECEBERA UMA VIA DESTE TERMO, RUBRICADA EM TODAS AS PAGINAS POR VOCE
E PELO PESQUISADOR, ONDE CONSTA O TELEFONE E O ENDEREGO DO PESQUISADOR PRINCIPAL COM
QUEM VOCE PODERA TIRAR SUAS DUVIDAS SOBRE A PESQUISA E SUA PARTICIPACAO AGORA OU A
QUALQUER MOMENTO.

ESTE PROJETO DE PESQUISA FOI APROVADO POR UM COMITE DE ETICA EM PESQUISA (CEP) QUE E
UM ORGAO QUE PROTEGE O BEM-ESTAR DOS PARTICIPANTES DE PESQUISAS. O CEP E
RESPONSAVEL PELA AVALIACAO E ACOMPANHAMENTO DOS ASPECTOS ETICOS DE TODAS AS
PESQUISAS ENVOLVENDO SERES HUMANOS, VISANDO GARANTIR A DIGNIDADE, OS DIREITOS, A
SEGURANGA E O BEM-ESTAR DOS PARTICIPANTES DE PESQUISAS. CASO VOCE TENHA DUVIDAS E/OU
PERGUNTAS SOBRE SEUS DIREITOS COMO PARTICIPANTE DESTE ESTUDO, ENTRE EM CONTATO COM
0 COMITE DE ETICA EM PESQUISA EM SERES HUMANOS (CEP). O CEP ESTA VINCULADO A
CoMIssAO NACIONAL DE ETICA EM PEsQUISA (CONEP) Do CONSELHO NACIONAL DE SAUDE
(CNS), E O SEU FUNCIONAMENTO E ATUAGAO SAO REGIDOS PELAS NORMATIVAS DO CNS/CONEP.
A CONEP TEM A FUNGAO DE IMPLEMENTAR AS NORMAS E DIRETRIZES REGULAMENTADORAS DE
PESQUISAS ENVOLVENDO SERES HUMANOS, APROVADAS PELO CNS, TAMBEM ATUANDO
CONJUNTAMENTE COM UMA REDE DE COMITES DE ETICA EM PESQUISA (CEP) ORGANIZADOS NAS
INSTITUICOES ONDE AS PESQUISAS SE REALIZAM. ENDERECO: SRTV 701, VIAW 5 NORTE, LOTE D
- EpIFicio PO 700, 3° ANDAR - ASA NORTE - CEP: 70719-040 - BRASILIA-DF. TELEFONE: (61)
3315-5877 E-MAIL: CONEP@SAUDE.GOV.BR.

DADOS PARA CONTATO (24 HORAS POR DIA E SETE DIAS POR SEMANA)Z

PESQUISADOR RESPONSAVEL: VICTOR AUGUSTO DA SILVA CARNEIRO

ENDERECO: RUA TCHECOSLOVAQUIA, 124 - JD EUROPA, SOROCABA - SP
CONTATO TELEFONICO: (15)98108-7165

E-MAIL: VCARNEIRO@ESTUDANTE.UFSCAR.BR

DECLARO QUE ENTENDI OS OBJETIVOS, RISCOS E BENEFICIOS DE MINHA PARTICIPACAO NA
PESQUISA E CONCORDO EM PARTICIPAR.

[ 1Sim, LI 0 TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE) E ACEITO PARTICIPAR
DA PESQUISA


mailto:vcarneiro@estudante.ufscar.br

[ ] EuU NAO DESEJO PARTICIPAR DO ESTUDO

ANEXO -B

Escala de Depressédo, Ansiedade e Estresse - DASS — 21

Por favor, leia cuidadosamente cada uma das afirmagdes abaixo e circule o nimero apropriado 0,1,2
ou 3 que indique o quanto ela se aplicou a vocé durante a ultima semana, conforme a indicacao a
seguir:

0 - Nao se aplicou de maneira alguma
1 - Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo
2 - Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo

3 - Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

1- Achei dificil me acalmar
[ 10

[ 11

[12

[ 13

2 - Senti minha boca seca
[ 10

[ 11

[12

[ 13

3 - Nao consegui vivenciar nenhum sentimento positivo
[ 10

[ 11

[12

[ 13

4 - Tive dificuldade em respirar em alguns momentos (ex. respiracdo ofegante, falta de ar,



sem ter feito nenhum esforgo fisico)
[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

5- Achei dificil ter iniciativa para fazer as coisas
[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

6 - Tive a tendéncia de reagir de forma exagerada as situagdes
[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

7 - Senti tremores (ex. nas maos)

[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

8 - Senti que estava sempre nervoso
[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

9 - Preocupei-me com situagdes em que eu pudesse entrar em panico e parecesse ridiculo

(a)

[ 10
[ 11
[ 12
[ 13



10 - Senti que ndo tinha nada a desejar
[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

11 - Senti-me agitado

[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

12 - Achei dificil relaxar

[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

13 - Senti-me depressivo (a) e sem animo
[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

14 - Fui intolerante com as coisas que me impediam de continuar o que eu estava fazendo
[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

15 - Senti que ia entrar em panico

[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

16 - Nao consegui me entusiasmar com nada



[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

17 - Senti que ndo tinha valor como pessoa
[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

18 - Senti que estava um pouco emotivo/sensivel demais
[ 10

[ 11

[ 12

[ 13

19 - Sabia que meu coragao estava alterado mesmo nao tendo feito nenhum esforgo
fisico (ex. aumento da frequéncia cardiaca, disritmia cardiaca)

[ 10

[ 17

[12

[ 13

20 - Senti medo sem motivo
[ 10

[17

[12

[ 13

21 - Senti que a vida n&o tinha sentido
[ 10

[ 11

[ 12

[ 13



