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RESUMO

Introdugdo: O estilo de vida influencia diretamente a saude e o bem-estar, com alimentagéo, sono,
atividade fisica e manejo do estresse impactando a qualidade de vida. Estudantes de medicina
enfrentam desafios adicionais devido a carga académica intensa, aumentando a vulnerabilidade a
disturbios fisicos e psicolégicos. Método: Estudo transversal quantitativo com 126 estudantes da
Universidade Evangélica de Goias, com idade entre 18 e 30 anos. A coleta de dados ocorreu via
questionario online FANTASTICO, abrangendo nove dimensdes do estilo de vida. Foram realizadas
analises descritivas de variaveis continuas e categoéricas utilizando SPSS. Resultados: A maioria das
estudantes apresentou estilo de vida “Bom” (65,1%), enquanto 34,1% foram classificadas como
“Regular”; apenas 0,8% alcancaram “Muito Bom”. Vinculos familiares e sociais foram satisfatérios, mas
fragilidades foram observadas em sono, manejo do estresse, satisfagdo com o trabalho e consumo
episddico de alcool. Atividade fisica e nutrigdo apresentaram heterogeneidade, uso de drogas ilicitas
foi minimo e consumo de cafeina elevado. Conclusdes: Embora o estilo de vida global seja
relativamente positivo, dominios criticos indicam riscos potenciais a saude fisica e mental. Intervengdes
focadas em sono adequado, controle do estresse, promocéao de lazer e prevengdo do consumo abusivo
de alcool sao recomendadas para consolidar habitos saudaveis e promover saude integral entre
estudantes de medicina.
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INTRODUGAO

O estilo de vida constitui um determinante direto da saude e do bem-estar,
sendo fatores como alimentagdo e pratica de atividade fisica decisivos para a
qualidade de vida e a suscetibilidade a doencas crénicas’. No caso de estudantes de
medicina, essa relagao € ainda mais relevante, uma vez que a carga horaria extensa,
o volume elevado de conteudo e as atividades praticas em regime de plantdo impdem

demandas que repercutem na saude fisica e mental.

A sobrecarga académica associa-se a padroes irregulares de sono,
alimentacao inadequada e altos niveis de estresse, contribuindo para indices
superiores de ansiedade e depressdo em comparagdo a populagdo geral®4. Além
disso, a prevaléncia de sedentarismo é elevada, aumentando os riscos para doengas
crbnicas nao transmissiveis®, enquanto a pratica regular de atividade fisica é
reconhecida como fator protetor contra distirbios metabdlicos e psicoldgicos®. A

alimentagao também desempenha papel central: dietas equilibradas favorecem saude
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e desempenho cognitivo, enquanto o consumo frequente de ultraprocessados e

agulicares simples esta associado a obesidade e doengas cardiovasculares”8.

Entre estudantes de medicina do sexo feminino, esses desafios sdo agravados
por expectativas sociais e responsabilidades adicionais, o que amplia as barreiras a
adocgao de habitos saudaveis. Compreender a percepgao dessas estudantes sobre os
determinantes do seu estilo de vida é essencial, visto que a saude discente influencia
diretamente a formacgdo académica e a qualidade da assisténcia em saude®. O
objetivo deste estudo é analisar os habitos de vida de estudantes de medicina do
género feminino e identificar dominios criticos que afetam seu bem-estar fisico e

mental.

MATERIAIS E METODOS

Estudo transversal, de abordagem quantitativa, realizado no curso de Medicina
da Universidade Evangélica de Goias (UniEVANGELICA), em Anapolis (GO), entre o
segundo semestre de 2024 e o primeiro de 2025. A amostra foi composta por 126
estudantes mulheres, maiores de 18 anos, regularmente matriculadas e que aceitaram
participar mediante assinatura do TCLE. Foram excluidas aquelas que nao concluiram

corretamente o questionario ou tinham idade inferior a 18 anos.

O instrumento de coleta foi o questionario Estilo de Vida FANTASTICO.
Composto por 25 questdes distribuidas em nove dominios (familia e amigos, atividade
fisica, nutricdo, tabaco e drogas, alcool, sono, comportamento, introspeccédo e
trabalho), gera um escore global de 0 a 100 pontos, classificando o estilo de vida em
categorias que variam de “necessita melhorar’ a “excelente”. O questionario foi

aplicado em formato digital apés aprovacéo do Comité de Etica em Pesquisa.

A anadlise foi conduzida no software IBM SPSS Statistics 27, utilizando
estatisticas descritivas. Variaveis categoéricas foram apresentadas em frequéncias
absolutas e relativas, e variaveis continuas por média, mediana, desvio padréao,
valores minimos e maximos. Também foram descritas as distribuicdes de frequéncia
de cada item, permitindo identificar os dominios criticos do estilo de vida. O estudo
atendeu a Resolugao CNS n° 466/2012, assegurando anonimato, confidencialidade e
o direito de desisténcia a qualquer momento, sem prejuizos as participantes.
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RESULTADOS

Os resultados iniciaram pela caracterizagdo sociodemografica das 126
participantes, com idades entre 18 e 30 anos (média = 21,6; DP = 2,6; mediana = 21).
A moda foi 20 anos, relatada por 24,6% das estudantes. Em relacdo ao periodo
académico, 44,4% estavam nos periodos iniciais (“periodo 0”) e 55,6% nos avangados
(“periodo 17) (Tabela 1).

Tabela 1. Caracteristicas Sociodemograficas das participantes (n=126)

Variavel n %

idade (anos)

média = DP - 20,59 + 2,58
mediana - 21

moda 20 24,6%
Periodo Universitario

iniciais (“0”) 56 44,4%
avangados (“17) 70 55,6%

Fonte: Elaborada pelos autores (2025)

Na avaliagdo global pelo FANTASTICO, verificou-se que a maior parte das
estudantes apresentou um estilo de vida classificado como “Bom” (65,1%), indicando
habitos relativamente adequados, mas ainda com espaco para melhorias. Uma
parcela menor foi classificada como “Regular” (34,1%), sugerindo comportamentos de
risco mais evidentes. Apenas 0,8% alcangou a categoria “Muito Bom”, e nenhuma
participante foi enquadrada nos extremos “Excelente” ou “Necessita Melhorar”, o que
reforca a auséncia de estilos de vida tanto altamente saudaveis quanto marcadamente

inadequados na amostra (Tabela 2).
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Tabela 2. Estilo de vida das participantes segundo o instrumento FANTASTICO (n = 126)

Variavel categoria n %
Classificagdo global Muito Bom 1 0,8
Bom 82 65,1
Regular 43 341
Familia e Amigos apoio social quase sempre 77 61,1
afeto quase sempre 81 64,3
Atividade Fisica Vigorosa =5x/semana 35 27,8
Moderada =3x/semana 45 35,7
Nutrigao Dieta balanceada frequente 52 41,3
Alcool 0-7 doses por semana 119 94,4
>4 doses/ocasiao (quase sempre) 49 38,9
Sono Dormir bem quase sempre 4 3,2
Estresse Lidar bem quase sempre 2 1,6
Trabalho Satisfeita quase sempre 4 3,2

Fonte: Elaborada pelos autores (2025)

A andlise dos dominios especificos do FANTASTICO evidenciou padrdes
variados nos habitos de vida das participantes. Na dimensdo Familia e Amigos, a
maioria relatou vinculos afetivos satisfatorios (61,1%), afirmando ter quase sempre
alguém para dialogar sobre assuntos importantes e 64,3% relataram dar e receber

afeto regularmente.

Quanto a Atividade Fisica, 27,8% das estudantes foram classificadas como
vigorosamente ativas (25 vezes/semana) e 35,7% como moderadamente ativas (=3
vezes/semana), indicando niveis moderados de engajamento em exercicio fisico. Na
Nutricao, 41,3% relataram manter uma dieta balanceada com frequéncia, e 29,4%

evitaram excessos de alimentos como agucares, gorduras e ultraprocessados.

Em Tabaco e Toxicos, 96,8% das pessoas ndo usaram drogas ilicitas e 81,7%
nao abusaram de medicamentos, mas o consumo de cafeina foi alto (67,5% ingeriram
uma a duas doses por dia). Em relagdo ao Alcool, 94,4% consumiram até 7 doses por
semana, mas 38,9% tiveram ingestao episodica de risco, com mais de 4 doses por
ocasido. Ja as areas de Sono e Estresse mostraram fragilidades, com apenas 3,2%
dormindo bem consistentemente e 1,6% lidando eficazmente com o estresse. A
introspecgdo também foi um desafio, pois 47,6% se sentiram tensas ou
decepcionadas com frequéncia e 42,9% tiveram episodios de tristeza. Por fim, a

satisfagao no trabalho foi baixa, com apenas 3,2% reportando satisfagcao continua.

CONCLUSAO
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Os resultados indicam que, embora a maioria das estudantes de medicina
apresente um estilo de vida classificado como “Bom”, a analise dos dominios do
FANTASTICO evidencia fragilidades significativas em sono, manejo do estresse,
satisfacdo com o trabalho e consumo episédico de alcool, aspectos que podem
comprometer o bem-estar fisico e mental. Esses achados demonstram que, mesmo
em uma populagédo jovem e académica, habitos de vida plenamente saudaveis ndo
estdo consolidados, reforcando a necessidade de intervencbes direcionadas a
promogao da saude integral no ambiente universitario, com foco em sono adequado,
controle do estresse, praticas de lazer e prevengdo do consumo abusivo de alcool,

contribuindo assim para a melhoria da qualidade de vida e a reducéao de riscos futuros.
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