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Resumo

O estudo destaca a importancia da promocao ativa da saude e qualidade de vida em
estudantes universitarios, especialmente atletas, porém, as mudangas que ocorrem nesta
fase da vida, tais como, o estudo em tempo integral, as pesquisas, os estagios e a ainda a
pratica esportiva ocasionam modificagdes em fatores como atividade fisica, estresse, sono e
nutricdo, evidenciando impactos na qualidade de vida. Diante desse contexto, esta revisao
sistematica objetiva analisar a literatura cientifica sobre os fatores que influenciam a
qualidade de vida relacionada a saude dos estudantes universitarios, com foco nos impactos
da atividade fisica, do estresse, do sono e da nutrigdo. A metodologia abrangente inclui
busca em bases de dados, triagem e leitura completa. Foram analisados mais de 40 artigos,
destacando a relevéancia da nutricdo, estresse e sono. Os resultados ressaltam a importancia
desses fatores para o bem-estar, independentemente das trajetorias académicas e
esportivas. As conclusdes apontam para a necessidade de equilibrar a atengao entre atletas
e toda a comunidade académica, visando melhorias na qualidade de vida.

Unitermos: Estudantes-atletas. Nutricdo. Estresse. Sono. Condicionamento fisico.

Abstract
The study highlights the importance of actively promoting health and quality of life among

university students, especially athletes. However, the changes that occur during this phase of
life, such as full-time study, research, internships, and sports practice, result in modifications
in factors such as physical activity, stress, sleep, and nutrition, revealing impacts on quality of
life. Given this context, this systematic review aims to analyze the scientific literature on the
factors influencing health-related quality of life among university students, focusing on the
impacts of physical activity, stress, sleep, and nutrition. The comprehensive methodology
includes database search, screening, and full reading. Over 40 articles were analyzed,
universitarios. revisdo highlighting the relevance of nutrition, stress, and sleep. The results
emphasize the importance of these factors for well-being, regardless of academic and sports
trajectories. The conclusions point to the need to balance attention between athletes and the
entire academic community, aiming for improvements in quality of life.

Keywords: Student-athletes. Nutrition. Stress. Sleep. Physical conditioning.



Resumen

El estudio destaca la importancia de promover activamente la salud y la calidad de vida en
los estudiantes universitarios, especialmente en los deportistas, sin embargo, los cambios
que se presentan en esta etapa de la vida, como el estudio de tiempo completo, la
investigacion, las pasantias e incluso la practica deportiva provoca cambios en factores como
la actividad fisica, el estrés, el suefio y la nutricion, mostrando impactos en la calidad de vida.
Ante este contexto, esta revision sistematica tiene como objetivo analizar la literatura
cientifica sobre los factores que influyen en la calidad de vida relacionada con la salud de los
estudiantes universitarios, centrandose en los impactos de la actividad fisica, el estrés, el
suefo y la nutricion. La metodologia integral include busqueda, seleccion y lectura
exhaustiva de bases de datos. Se analizaron mas de 40 articulos, destacando la relevancia
de la nutricion, el estrés y el sueno. Los resultados resaltan la importancia de estos factores
para el bienestar, independientemente de las trayectorias académicas y deportivas. Las
conclusiones apuntan a la necesidad de equilibrar la atencién entre los deportistas y toda la
comunidad académica, con el objetivo de mejorar la calidad de vida.

Palabras clave: Estudiantes-deportistas. Nutricion. Estrés. Sueno. Acondicionamiento fisico.

Introducgao

A promocao ativa da saude e do bem-estar, desempenha um papel crucial para os
estudantes universitarios. Essa abordagem visa prevenir e mitigar os efeitos negativos a
saude que podem surgir durante a graduacao e ao longo da vida (Ridner et al., 2016). 0
cotidiano dos estudantes é caracterizado por um estilo de vida sedentario, evidenciado pelo
frequente comparecimento as aulas universitarias, no entanto, é vital ressaltar a importancia
da atividade fisica nessa fase, uma vez que os padrdes de saude que moldaréo a vida adulta

ja estao sendo estabelecidos (Sawyer et al., 2012).

Paralelamente, os estudantes-atletas enfrentam estresses fisicos e psicoldgicos devido
aos compromissos esportivos e académicos simultaneos (Brown et al., 2015). Ao serem
selecionados para praticar esportes de alto rendimento, passam por mudancas significativas
na rotina diaria, envolvendo disciplina, longas horas de treinamento, controle alimentar,
busca por acompanhamento de outros profissional, como nutricionista, com objetivo de uma
performance positiva (Santos et al., 2021). Essas caracteristicas definem a experiéncia unica
de ser um atleta nesse contexto. Essas mudancas apresentam desafios para os estudantes
universitarios, refletindo-se em dificuldades crescentes relacionadas ao sono (Schlarb et al.,
2017).



Além disso, 0 aumento nos niveis de estresse entre estudantes de diversas universidades
€ observado como uma resposta a mudanga de rotina (Alsulami et al., 2018), transtornos de
ansiedade surgem como os problemas psiquiatricos mais prevalentes nesse grupo, afetando

aproximadamente 11,9% dos estudantes universitarios (BLANCO et al., 2008).

No que diz respeito a dieta dos estudantes-atletas, a influéncia do estado nutricional no
desempenho fisico é essencial, visto que segundo Nascimento, e Alencar. (2007) contribui

para a recuperacéao de lesdes, resultando em beneficios gerais para a saude.

A justificativa desta pesquisa reside em compreender e melhorar as praticas e
comportamentos fora do campo, o que é crucial para o desempenho, desenvolvimento e

bem-estar dos alunos-atletas. (Leduc, 2020)

O objetivo desta revisao é analisar a literatura cientifica sobre os fatores que influenciam a
qualidade de vida relacionada a saude dos atletas universitarios, com foco nos impactos da

atividade fisica, do estresse, do sono e da nutrigao.

Metodologia

Para a pesquisa, adotou-se uma abordagem metodolégica abrangente. Iniciou-se com a
busca sistematica de artigos nas bases de dados PubMed, Google Académico e Scielo,
identificando um total de 61 artigos relevantes sobre o tema. Em seguida, realizou-se uma
triagem para eliminar duplicidades, resultando na exclusdo de 17 artigos e mais 7 na triagem.
Assim, 37 artigos foram selecionados para leitura completa e 28 foram escolhidos para a

revisao sistematica, conforme mostrado na figura subsequente.



Figura 1. Organograma da selecédo dos estudos
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Adotou-se uma abordagem abrangente na pesquisa, utilizando bases de dados
como PubMed, Google Scholar e Scielo. A pesquisa abordou temas como
"estudantes-atletas", "nutricdo e atletas", "estresse universitario", "sono e atletas", e

"atletas e condicionamento fisico", incluindo estudos em inglés, portugués e espanhol.

Os critérios de inclusdo foram estudos originais publicados em revistas cientificas
revisadas por pares que investigassem a relagao entre esses temas e a qualidade de
vida relacionada a saude (QVRS) em estudantes-atletas e que tenham sido

publicados entre 2019 e 2024. Foram excluidos estudos duplicados, em idiomas



diferentes dos especificados, resumos, editoriais, cartas ao editor, livros, capitulos de

livros e estudos anteriores a 2019.

O processo de selecdo se deu em duas etapas: Busca Inicial, com
palavras-chave para pesquisa nas bases de dados, e Leitura Completa, onde os
estudos selecionados foram lidos na integra para confirmar a elegibilidade. Foi

criada uma planilha com informag¢des de mais de 63 artigos cientificos relevantes.

Resultado e discussao

Foram realizados estudos abrangentes, resultando em 27 descobertas
consideradas relevantes para analise, predominantemente centradas em
estudantes-atletas. A tabela a seguir destaca os artigos identificados,
categorizando-os em temas especificos como nutricdo, estresse e humor, sono,
além de uma abordagem mais geral. A tabela inclui informacdes sobre autor e data,

objetivo principal e resultados do estudo.

Tabela 1. Tabela de caracterizagdo dos estudos

Autor e
Data Objetivo principal Resultados do estudo
Nor Determinar o | Revelou falta de compreenséao

. ) sobre a ingestdo diaria
Azizam et| conhecimento dos | recomendada de frutas e
vegetais (apenas 14,3%o
responderam corretamente), o
(2022) da Malasia sobre | papel das vitaminas e
L minerais na produgdo de
nutricao € | energia (21,4%) e boas fontes

: = de gordura insaturada
alimentagao (37,2%). O académico foi a
esportiva, bem como | principal fonte de referéncia
(81%»), enquanto as revistas
suas fontes de | foram as fontes menos
referéncia e refgridgs’ .(36%). Os. atletas
universitarios preferiram os
programas preferidos acampamentos esportivos
~ (33%) as demais opgdes de
de educagdo em programas de educagido

nutricdo esportiva. nufricional.

al. atletas universitarios




Desbrow

Destacar os

Uma baixa ingestédo de energia

etal. | desenvolvimentos na dieta em relagéo as
recentes

(2020) na nutricao desportiva| demandas  energéticas  do

. exercicio (ou seja, baixa
clinica, com foco no
fornecimento de disponibilidade de energia)
pode

aconselhamento e | resultar em uma série de
recursos baseados | problemas médicos.
em
evidéncias para o
tratamento de
apresentagdes médicas
comuns.

Milano et | Avaliar o papel da A nutricdo € usada para

al. atividade fisica melhorar o desempenho de

excessiva,

(2020) interferindo atletas, técnicos e treinadores.
predominantemente nas No entanto, quando ha
atividades diarias, vulnerabilidade para

transtornos
resultando em maior| alimentares, tentar controlar o
consumo de energia peso pode levar a disturbios
levando a perda de | como anorexia atlética.
peso, e estudar os
critérios  diagnésticos
de bulimia e anorexia
nervosa.

Walsh | Fornecer um relato A nova perspectiva tedrica

(2019) | exaustivo da influéncia | fornecida agucga o foco nos
de
macronutrientes e suplementos nutricionais
micronutrientes tolerogénicos que
individuais na imunidade demonstraram _ reduzir - a

carga de infecgdo em
do atleta. atletas, por exemplo,
probidticos, vitamina C e
vitamina D.
Turnagdl | Apresentar o papel das | Lesdes acontecerao aos
atletas
et al. diversas estratégias| como consequéncia
(2021) nutricionais na reducao| inevitavel dos  esportes

do
risco de lesdes e na

apesar dos muitos

beneficios das dietas baixas
em




melhoria do processo de
tratamento e reabilitacdo

nos esportes de
combate.

FODMAP e GFD, essas dietas
especiais também estao

associadas a perturbagdes da

microbiota intestinal,
produgdo de acidos
graxos de cadeia curta,
disturbios alimentares,
aumento da ansiedade
psicossocial e
diminuicdo da ingestao
de energia e nutrientes.

Malsagoval Avaliar o estado atuallcompeticdes, os atletas
et al. do comportamentojdevem
alimentar
(2021) [ dos atletas, o seguir as recomendacgdes
de
desenvolvimento do | médicos e nutricionistas.
mercado alimentar,
a racionalidade da
escolha alimentar e
a eficacia das
recomendagdes
desenvolvidas e
elaboradas.
Caballero- | Fazer um |Em uma meta-analise
Garcia et Iev.antamento de s.obre. os efeitos da
artigos sobre | vitamina D na
al. recuperacgao recuperacao  muscular
(2022) | muscular e sobre a | pos- exercicio,

nutri¢ao.

observamos que embora
a vitamina D parece ser
eficaz contra o processo
inflamatoério muscular, o
papel na recuperagao
pos-exercicio ao modular
a liberacdo de musculo
biomarcadores ainda
precisam ser
demonstrados.




Werner | Avaliar o nivel de | Os atletas parecem ter
(2022) conhecimento baix_o. conhecimento
nutricional, colocando-os
nutricional entre [ em risco de escolhas
atletas universitarios | alimentares inadequadas
que podem diminuir a
da Divisao l, | capacidade de
utilizando a pesquisa | désempenho  ideal e
aumentar o risco de
de Calella et al. lesdes.
(2017).
Spriet Reunir A pesquisa em nutrigao
(2019) investigadores em | esportiva contribuiu
nutricdo desportiva | muito para o que
e ciéncias | sabemos sobre o exame
desportivas nos | da importancia da
ultimos 30 anos | nutricdo para os atletas.
para abordar muitas
questdes
relacionadas com a
saude, o bem-estar
e o0 desempenho
dos atletas.
Burke et | Otimizar o Alimentos  esportivos
al. desempenho (bebidas, géis, etc.)
dos atletas de |Podem  ajudar  no
(2019) distancia no | cumprimento dos
atletismo, plqnos nutricioqais de
considerando trelnamen’fo/corrlda,
fatores como | €OM cafeina e, talvez,
poténcia  aercbica, | Nitrato sendo
eficiéncia de
exercicio e economia de usados como suplementos
corrida. de desempenho baseados
em evidéncias.
Vitale et al. | Fornecer uma revisdo Esta revisdo resume as
(2019) das evidéncias atuais | Principais recomenf:lagc”)es
sobre sobre macronutrientes,

nutricao
esportiva para atletas
de resisténcia.

hidratacdo e su ementos para
atlgtas de resisténcia e ajuda
os médicos que tratam

atletas de resisténcia a
esclarecer  equivocos na
pesquisa sobre nutricao
esportiva ao  aconselhar

atletas de resisténcia.




Eichstadt | Analisar os Os profissionais que
ot al transtornos trabalham em estreita
’ alimentares €m | colaboracdo com os atletas
(2020) | atletas  do  sex0 | estio numa posicio Unica
mbasgu“rcllo’ para identificar e rastrear
a Or_ ando ) sua aqueles que podem necessitar
gravidade e impactos oo
. A de avaliagdo e tratamento
meédicos, psicoldgicos .
adicionais.
e no desempenho
atlético.
Ghozayel | Explorar os padrées de | Os resultados deste estudo de
consumo e correlatos | método misto mostraram
et al. d de DE ‘
0 consumo de » | que o consumo de DE é um
(2020) | bem  como aS | comportamento de consumo
perce.pn(;ogs € | comum entre estudantes
experiencias de universitarios num ambiente
eSFUdant,e_S urbano no Libano,
universitarios no .
. ~ particularmente entre os
Libano em relacdo a
. homens.
essas bebidas.
Chang et | Fornecer diretrizes | O estudo destaca a relagao
al baseadas em | entre identidade atlética e
: evidéncias para a | saude mental, abordando
(2020) deteccao, tratamento e | temas como trote, assédio
prevengao de | moral, ma conduta sexual e
problemas de saulde | transtornos alimentares.
mental em  atletas | Destaca-se a importancia da
competitivos. prevencao global e
Convocado pela | educagdo. A transicdo do
Sociedade Médica | esporte e a resposta
Americana de Medicina | psicolégica a lesbes sé&o

Esportiva.

abordadas, assim

como a automedicacao.

Depressao, suicidio,
ansiedade e excesso de
treinamento sdo discutidos,
junto com estratégias de
manejo. Recomendagdes
para sono, TDAH e riscos
relacionados a medicamentos
sao fornecidas.



http://www.efdeportes.com/efdeportes/index.php/EFDeportes/articIe/download/7518/2247

Shannon
et al.
(2021)

Investigar a relacao
entre 0s
comportamentos dos
treinadores,

especificos de apoio e

controle das
necessidades

psicologicas dos
atletas, e 0s

resultados de saude
mental no contexto
esportivo, como
esgotamento e
vitalidade  subjetiva.
Para isso, utiliza a
analise de  perfil

latente para
identificar ~ padrdes
heterogéneos de

comportamento dos
treinadores e como
esses padrées se
relacionam com a
saude mental dos
atletas.

No geral, a andlise do
perfil latente  revelou
nuances substanciais nos
contextos sociais dos
atletas, prevendo
variagdes na saude
mental. Intervencbes que
apoiem as necessidades
sd0 necessarias para
perfis de atletas

“excessivamente criticos”,

“controladores severos” e
“controladores distantes”.

Wu et
al.

(2021)

Exl orar a relacédo

entre atencgéo plena

disposicional,
habilidades
psicologicas e
resisténcia  mental
entre diferentes tipos
de atletas.

A ligagdo positiva entre a
atencdo plena disposicional,
as habilidades psicologicas e
a resisténcia mental entre
atletas de mudltiplos esportes
sugerem que talvez seja
apropriado desenvolver
ainda mais a atengao plena
disposicional em atletas e
que intervengdes baseadas
na atencdo plena possam
ser consideradas no futuro.




Sutcliffe

Revisar a ansiedade
de desempenho em

Alguns dos muitos fatores

et al. ) de estresse que podem
jovens atletas,
(2020) destacando a | afetar 0s atletas
prevaléncia variada | ynjversitarios incluem
de transtornos de .
ansiedade. pressdbes dos colegas,
independéncia,
necessidade de agradar a
familia, amigos e
treinadores, alto nivel de
expectativas com um forte
comprometimento com o
sucesso e a vitéria em
esportes intercolegiais
competitivos e intensos.
Gaia et al. | Investigar os fatores | Os estudos apresentados
(2023) associados a nessa revisao narrativa
sindrome de burnout |formam um corpo de
em atletas evidéncias que consolida o
universitarios. burnout como um fator de
preocupacido no ambiente
esportivo universitario, pois
a sindrome pode afetar
negativamente tanto o
desempenho quanto a
saude mental dos atletas
universitarios.
Venditti | Identificar o nivel de [ Diante dos resultados
- ansiedade-traco, pode-se perceber que 0s
3unior et . . .
ansiedade-estado e | atletas investigados
al. de estresse em | apresentaram algumas
(2019) atletas universitarios | situagdes de jogo como
de handebol de duas | estressoras e que, em
equipes diferentes do | relagao a ansiedade, os
interior do estado de | niveis dos atletas sao
Séo Paulo. moderados.
Scarpato | Investigar a Os achados mostram que as
| resiliéncia como mulheres constituem o]
(2022) saude mental de resiliéncia € um importante
atletas durante a fator de protegdo a saude
. mental entre atletas.
pandemia

COVID-19.




Szmodis | Analisar a relagao

A atividade desportiva regular

tal entre  atividades esta positivamente
etal. esportivas relacionada
(2022) | regulares,
parametros
corporais, nivel de | com niveis mais baixos de
cortisol, estresse | stress em estudantes
percebido e frequéncia | universitarios.
de sintomas
psicossomaticos em
estudantes
universitarios do sexo
masculino e feminino.

Holden et | Analisar a motivagdo | O estresse ndo sé tem
al dos atletas para a [|consequéncias negativas
5019 participagdo esportiva | Para a saude, mas
( ) | em relagio ao seu | também od _estrde_sse

I6cus de controle. excessivo pode Impedir o
desempenho  atlético e
académico.

Coriolano | Verificar a | De modo geral, o contexto
. . ~ académico e contexto

Junior et [ manifestagao das :

esportivo  parecem ter
al. variaveis de estados | influéncia na identidade do
estudante-atleta
2020 . e .
( ) de humor, estresse e universitario de elite.
recuperagao nos
atletas de pentatlo
militar, durante o
periodo das
competicoes
classificatérias  para
0s
Jogos Mundiais
Militares.

Leduc et | Comparar a qualidade, | Destaca-se que os problemas

al. a quantidade e a de song sdo prevalentes né

populagao estudantil

(2020) | variabilidade universitdiria e que  os

intraindividual estudantes-atletas podem

(V) do sono | estar em maior risco devido a

autorreferida de | padrées de sono mais
estudantes e | variaveis.

estudantes-atletas por
meio de uma
pesquisa online.




Amaral et | Realizar uma revisao Concluiu-se que a privagao
al. sistematica de | de  sono influenciou
Iltergtura __para negativamente no
(2022) analisar a influéncia ,
da privacio de sono desempenho fisico e
no desempenho esportivo em 5 dos artigos
fisico e esportivo de analisados. Além disso,
atletas. constatou-se que o periodo
de privacdo de sono é
determinante para o
desempenho dos atletas
nas tarefas esportivas.
Snedden | Examinar e comparar o | Além do sexo, o presente
, estudo
et al. papel da autoavaliacao | destaca que o ano
do universitario
(2019) | envolvimento esportivo | e, mais importante, as
e circunstancias de residéncia,
da atividade fisica na
qualidade de vida também sao variaveis
relacionada a saude importantes a serem
entre
estudantes-atletas de| consideradas para uma
graduacgao e| melhor compreensdao dos
estudantes habitos e
universitarios de comportamentos de sono
em
graduagéo em geral. estudantes de graduacéo.
Guedes et | Identificar a prevaléncia | Os achados enfatizam a

al.

(2021)

de

excesso de peso
corporal

em estudantes
universitarios de um

estado representativo
da
regido Sul do Brasil e

estabelecer associacbes

com correlatos

demograficos,
ambiente universitario
e comportamento de
saude.

importancia de propor e

implementar  agdes de

intervencao preventivas

multifacetadas a fim de
prevenir

agravos relacionados ao
€XCesso

de peso corporal, uma vez

identificada associacbes
significativas com fatores

modificaveis.

Fonte: Elaborado pelos autores




Em relagao aos 13 artigos sobre a nutricido de atletas universitarios, identificou-se
lacunas significativas no conhecimento e comportamento alimentar entre os atletas
universitarios. Nor Azizam et al. (2022) identificaram falta de compreenséo sobre
nutricdo entre atletas universitarios da Malasia, destacando a necessidade de
programas educacionais mais eficazes. Desbrow et al. (2020) enfatizaram a
importancia da hidratacao e nutricdo adequadas, alertando sobre os riscos da baixa
ingestao de energia para o desempenho atlético. Nilano et al. (2020) abordaram a
anorexia atlética e os riscos de transtornos alimentares em atletas, enquanto Walsh
(2019) e Caballero-Garcia, e Cordova-Plartinez (2022) discutiram a influéncia dos
nutrientes na imunidade e recuperagao muscular. Turnagdl et al. (2021) destacaram a
nutricdo na prevengao de lesdes, enquanto Malsagova et al. (2021) e Werner et al.
(2022) reforgaram a necessidade de educagao em nutrigdo esportiva. Spriet (2019),
Burke et al. (2019) e Vitale et al. (2019) evidenciam a otimizagdo de desempenho e
recomendagdes nutricionais para diferentes tipos de atletas. Eichstadt et al. (2020) e
Ghozayel et al. (2020) abordaram transtornos alimentares e consumo de bebidas
energéticas, ressaltando os impactos médicos e psicologicos desses
comportamentos. Em resumo, os estudos sublinham a importancia de uma
abordagem holistica e educativa em nutricao esportiva, desde a prevengao de
transtornos alimentares até a otimizagao do desempenho atlético e prevengao de

lesoes.

Outra area relevante nas pesquisas foi 0 estudo do estresse e humor,
contabilizando 10 resultados. Segundo Holden et al. (2019) a compreensao dos
fatores que contribuem para o estresse entre estudantes universitarios, bem como a
relagao entre o estado de humor e o desempenho académico, revelou-se um campo
de investigagao valioso. Chang et al. (2020) oferecem diretrizes abrangentes para a
deteccao e tratamento de problemas de saude mental, enfatizando a importancia da
prevencao e educagdo. Shannon et al. (2021) identificam padrées de comportamento
dos treinadores que influenciam a saude mental dos atletas, indicando a necessidade
de intervengdes especificas para diferentes estilos de treinamento. Wu et al. (2021)
sugerem que a atencao plena pode melhorar a resisténcia mental dos atletas,

apontando para possiveis intervencdes futuras.

Estudos como os de Sutcliffe et al. (2020) e Gaia et al. (2023) focam na ansiedade
e burnout em atletas universitarios, destacando os multiplos fatores de estresse que
contribuem para esses problemas. Scarpato et al. (2022) e Venditti Junior et al. (2019)
enfatizam a importancia da resiliéncia e niveis moderados de ansiedade como fatores

protetores entre os atletas, especialmente durante crises como a pandemia COVID-



19. Estudos de Szmodis et al. (2022) e Holden et al. (2019) mostram que a atividade
fisica regular esta associada a niveis mais baixos de estresse, enquanto Coriolano
Junior et al. (2020) destacam a influéncia dos contextos académico e esportivo na
identidade do estudante-atleta. Em resumo, os estudos coletivos reforcam a
necessidade de abordagens integradas que considerem diversos fatores para

promover a saude mental dos atletas universitarios.

Ademais, 2 artigos sobre o sono foram selecionados no qual, Leduc et al. (2020)
compararam a qualidade e quantidade do sono entre estudantes e
estudantes-atletas, encontrando problemas de sono mais prevalentes entre os
estudantes-atletas devido a padrbes de sono variaveis. Amaral et al. (2022)
realizaram uma revisao sistematica sobre a influéncia da privagao de sono no
desempenho fisico e esportivo. Eles concluiram que a privagao de sono afetou
negativamente o desempenho em 5 dos artigos analisados e que o periodo de
privacado é determinante para o desempenho esportivo. Ambos os estudos
sublinham a importancia de padrdes de sono adequados para o desempenho
atlético e sugerem que a privacao de sono pode ser prejudicial para o desempenho

fisico e esportivo.

Por fim, os autores Snedden et al. (2019) e Guedes, e Silva (2021) reforcam a
importancia de considerar diversos aspectos da vida universitaria e comportamentos
de saude ao desenvolver estratégias de intervengao para melhorar a qualidade de

vida dos estudantes.

Sendo assim, essas pesquisas mostram a importancia de abordagens que
considerem fatores para otimizar o desempenho atlético e promover a saude e o
bem-estar dos estudantes universitarios. Abordagens gerais na nutricdo esportiva,
intervengdes especificas para a saude mental e a garantia de padrbes de sono
adequados sao fundamentais. A educacéao nutricional eficaz, como evidenciado por
Nor Azizam et al. (2022) e Desbrow et al. (2020), juntamente com a gestao do
estresse e da saude mental, conforme discutido por Holden et al. (2019) e Wu et al.
(2021), sao essenciais para diminuir os riscos de transtornos alimentares, lesbes e
burnout. Além disso, a importancia de habitos de sono adequados, como apontado
por Leduc et al. (2020) e Amaral et al. (2022), reforca a necessidade de estratégias
que promovam o bem-estar fisico e mental dos atletas universitarios. Portanto, um
enfoque amplo € importante para melhorar a qualidade de vida e o desempenho

desses individuos.



Conclusao

Os resultados levantados oferecem uma visdo abrangente das areas de
pesquisa mais exploradas no contexto universitario. A atencéo significativa dada
aos atletas universitarios sugere a necessidade de equilibrar as investigagoes,
incluindo perspectivas mais amplas para promover o bem-estar de toda a

comunidade académica.
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