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RESUMO

Os estudantes de medicina enfrentam grandes exigéncias fisicas e emocionais
durante sua formacéo, agravadas pela alta expectativa de desempenho sem
erros. Isso gera estresse e prejudica o bem-estar, levando a comportamentos
inadequados, como falta de exercicio fisico e sono insuficiente. A pratica regular
de exercicios melhora a salude mental, aumentando a circulacdo sanguinea e a
oxigenacgao do corpo, 0 que € benéfico para o cérebro. Além disso, a atividade
fisica estimula a producéo de serotonina e endorfinas, que melhoram o humor e
reduzem o estresse. A incorporacao de exercicios melhora a concentragéo e a
memodria, essenciais para 0 sucesso académico. A atividade fisica regular reduz
significativamente os sintomas de ansiedade e depressdao comuns entre
estudantes de medicina. H4 também uma correlacdo entre atividade fisica,
alimentacdo e saude mental, onde uma dieta balanceada potencializa os
beneficios do exercicio. A pratica regular de exercicios fisicos ajuda a melhorar
o desempenho académico e a saude mental dos estudantes, preparando-os para
serem profissionais equilibrados e eficazes.

Palavras chaves: Desempenho Académico; Estudantes de Medicina; Exercicio
Fisico; Saude Mental.

ABSTRACT
Medical students face significant physical and emotional demands during their
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training, exacerbated by high performance expectations without room for errors.
This generates stress and harms well-being, leading to inadequate behaviors
such as lack of physical exercise and insufficient sleep. Regular exercise
improves mental health by increasing blood circulation and oxygenation of the
body, which is beneficial for the brain. Additionally, physical activity stimulates the
production of serotonin and endorphins, which enhance mood and reduce stress.
Incorporating exercise improves concentration and memory, essential for
academic success. Regular physical activity significantly reduces symptoms of
anxiety and depression common among medical students. There is also a
correlation between physical activity, diet, and mental health, where a balanced
diet enhances the benefits of exercise. Regular physical exercise helps improve
students' academic performance and mental health, preparing them to be
balanced and effective professionals.

Keywords: Academic Performance; Exercise; Mental Health; Students, Medical.

INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a educacdo médica tem enfrentado desafios crescentes, ndo
apenas relacionados ao profissionalismo e principios éticos, mas também a
saude mental dos estudantes. O estresse elevado entre os académicos de
medicina decorre de fatores como carga de trabalho intensa, falta de tempo para
autocuidado e forte competitividade. Além disso, preocupacdes financeiras e
dificuldades nas relagdes interpessoais contribuem significativamente para esse
cenario, afetando o bem-estar dos futuros profissionais da saude (Damiano RF,
et al, 2020).

Ao longo da formacédo, os alunos de medicina passam por mudancas que
impactam sua saude geral. A pratica regular de atividades fisicas pode aliviar o
estresse e contribuir para uma rotina mais equilibrada. Optar por alternativas
saudaveis em vez do uso de substancias prejudiciais é essencial para preservar
a saude fisica e mental, garantindo um ambiente de aprendizado mais produtivo
(Moreira, et al., 2015).

A relagéo entre saude mental e carreira médica envolve diversas recompensas
psicologicas, como salvar vidas e aliviar o sofrimento. Entretanto, a busca
constante por exceléncia pode gerar instabilidades emocionais, levando a um
declinio da saude mental ainda durante a graduacao. Equilibrar a vida académica
com praticas que promovam o bem-estar, como a atividade fisica, é fundamental

para a formacédo de profissionais saudaveis e resilientes (Cunha et al., 2009;
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Andrade, 2014).

Nesse sentido, a pratica de exercicios fisicos desempenha um papel crucial na
saude dos estudantes de medicina. Estudos indicam que individuos fisicamente
ativos apresentam menor risco de transtornos mentais e melhor desempenho
académico em comparacdo aos sedentarios. Sendo assim, a promoc¢ado de
hébitos saudaveis desde a graduacgédo se torna fundamental ndo apenas para o
bem-estar dos estudantes, mas também para preparar profissionais mais
equilibrados e aptos a enfrentar os desafios da carreira médica, contribuindo
diretamente para a qualidade do cuidado prestado aos pacientes (Antunes, et
al., 2006).

METODOLOGIA

Em relacdo aos aspectos metodoldgicos, foi realizada uma reviséo de literatura
utilizando o método PRISMA na base de dados BVC (Biblioteca Virtual em
Saude). A pesquisa foi conduzida com o titulo, resumo, assunto: “Atividade fisica
para estudantes de medicina”. Inicialmente, foram encontrados 120 resultados.
Apoés a aplicacao dos filtros de base de dados (Medline e LiLacs), idioma (inglés),
tipo de documento (artigo) e intervalo de publicag&o (ultimos 5 anos), 0 nimero
de artigos foi reduzido para 42. Destes, 2 foram excluidos por se tratarem de
revisdes de literatura, 1 foi descartado por estar duplicado e 20 foram eliminados
apos a leitura do titulo. Restaram, portanto, 19 artigos para leitura completa.
Apos a leitura, 14 artigos foram excluidos por ndo estarem alinhados com o tema.

Assim, foram incluidos 5 artigos para o estudo, conforme indicado na Figura 1.

Figura 1: O fluxograma descreve os critérios estabelecidos na busca e sistematiza¢do da

metodologia utilizada no trabalho.
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Referénclas identificadas em: Referéncias removidas antes do
processo de selecio:

Biblioteca Vinual em Satude - BVS L ..
- Duplcatas: 1

- Revides Sistemiticas: 2

[

A}

Referéncia i :
Refteréncias avaladas por titulo: 39 - o ® excluldas: 20

Referéncias incluidas para avallaglio = nio foi mm? o
por texto completo; 19
Referénclas avaliadas por texto Referéncias oxcluldas: 14

completo: 19

!

Reoferénclas incluidas na revisio: 5

Fonte: De autoria prépria.

RESULTADO

Por meio da leitura e analise criteriosa dos artigos selecionados para compor
este trabalho, foi conduzido um levantamento detalhado das principais
informacdes de cada publicagdo. Desse modo, foram sintetizados o nome do
autor, o objetivo do estudo e a relagdo com a teméatica da revisdo de literatura.

Estas informacdes estao representadas de forma organizada no Quadro 1.

Quadro 1- Analise de 05 artigos, relacionado o objetivo de cada artigo com a tematica da
presente revisdo de literatura.

Nome do autor Objetivo de estudo Relagdo com a tematica
Fontanelli, et al, Verificar o nivel de atividade fisica O artigo descreve uma relacéo
2024 dos jovens universitarios e suas positiva entre a atividade fisica e a

associa¢cdes com estado de humor, melhoria do humor, da qualidade do
gualidade do sono e consumo sono e dos habitos alimentares, o
alimentar. que, consequentemente, contribui
para um melhor desempenho
académico.

Revista RESIC ATENAS Sete Lagoas



RESIC

Revista dos Semindrios de Iniciagao Cientifica

Alves, et al,
2023

Rosales-
Ricardo,
Ferreira, 2022

Ferreira, et al,
2022

Belingheri, et al,
2020

Verificar se estudantes de
enfermagem e medicina tomam
medidas em relagao a saude
cardiovascular e aos fatores de risco

associados.

Avaliar a eficacia do exercicio fisico
na reducéo dos niveis de burnout em

estudantes universitarios.

Analisar a relacdo prevaléncia de
autoavaliac@o negativa da saude
com comportamentos de risco
simultéaneos (niveis insuficientes de
atividade fisica, maior exposicao ao
tempo sedentério e tempo de sono
inadequado) em estudantes de uma
universidade publica do estado de

Minas Gerais, Brasil.

Avaliar a prevaléncia de fatores de
risco de insOnia e disturbios do sono
e examinar as correlagdes entre
estudantes de enfermagem e
medicina.

A falta de atividade fisica como
fator de risco para saude

cardiovascular dos estudantes.

O estudo examina os impactos da
atividade fisica na reducgéo da

depressao.

Como os riscos simultaneos
(niveis insuficientes de atividade
fisica, maior exposi¢éo ao tempo

sedentério e tempo de sono
inadequado) afetam na vida dos

estudantes.

Relaciona a reducédo do tempo de
atividade fisica com os potenciais
fatores de risco de insbnia e

disturbios do sono.

Fonte: De autoria propria.

DISCUSSAO

Os estudantes de medicina enfrentam exigéncias fisicas e emocionais

significativas durante sua formacé&o, agravadas pela alta pressao académica e

pela necessidade de desempenho constante. Como resposta, muitos adotam

comportamentos inadequados, como falta de exercicio fisico, alimentacdo

desbalanceada e sono insuficiente, impactando negativamente sua saude fisica
e mental (Alves, et al. 2023).
A prética regular de atividade fisica melhora a circulacdo sanguinea e a

oxigenacgao do cérebro, promovendo bem-estar emocional. O exercicio estimula
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a liberacdo de serotonina e endorfinas, neurotransmissores que reduzem o
estresse e a ansiedade (Ferreira, et al. 2022). Isso € particularmente relevante
para estudantes de medicina, que frequentemente apresentam sintomas
depressivos devido a carga académica intensa (Fontanelli, et al. 2024). Ademais,
a liberacéo de endorfinas durante a pratica de exercicios fisicos também melhora
o humor e a disposicao, contribuindo para a mitigacédo dos efeitos negativos do
estresse (Rosales-Ricardo, Ferreira, 2021).

A atividade fisica também favorece o aprimoramento cognitivo, auxiliando na
memoria e na concentracdo. Estudos indicam que a pratica regular de exercicios
pode aumentar o volume do hipocampo, uma regido do cérebro essencial para
o aprendizado, 0 que pode ser particularmente benéfico para estudantes que
precisam memorizar grandes quantidades de informacdo (Rosales-Ricardo,
Ferreira, 2021). Além disso, a relacdo entre atividade fisica e sono também
merece destaque, visto que 0s exercicios regulares auxiliam na regulacao do
ciclo circadiano e melhoram a qualidade do sono, reduzindo fadiga e irritabilidade
(Belingheri, et al. 2020).

Paralelamente, a alimentacdo desempenha um papel fundamental na saude
cardiovascular e mental. O consumo excessivo de sddio, observado em quase
40% dos estudantes de medicina, esta associado ao aumento da pressao arterial
e maior risco de doengas cardiovasculares (Fontanelli, et al. 2024). Diretrizes de
saude recomendam a reducdo de gorduras saturadas, trans e carboidratos
refinados, e 0 aumento da ingestéao de frutas, legumes e hortalicas, favorecendo
a saude geral (Fontanelli, et al. 2024). Alimentos ricos em triptofano, como frutas
e nozes, também contribuem para a producdo de serotonina e melatonina,
essenciais para um sono reparador e um melhor equilibrio emocional (Fontanelli,
et al. 2024).

A integracdo entre atividade fisica e alimentacédo equilibrada é essencial para
otimizar a saude mental e académica dos estudantes. Estudantes fisicamente
ativos tendem a gerenciar melhor o estresse académico e a manter um equilibrio
emocional mais estavel. Estudos mostram que individuos sedentarios
apresentam maiores indices de alteracdes mentais, enquanto aqueles que
praticam atividades regularmente relatam menor incidéncia de sintomas

depressivos (Fontanelli, et al. 2024).
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Por fim, incentivar habitos saudaveis, como a préatica de exercicios aerobicos,
yoga e caminhadas, pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a qualidade
de vida dos estudantes de medicina. Um estilo de vida ativo e equilibrado ndo
apenas melhora sua saude fisica e mental, mas também os prepara para serem
profissionais mais resilientes e empaticos, aptos a promover o bem-estar de seus

pacientes (Ferreira, et al. 2022).

CONCLUSAO

Este estudo evidencia que a maioria dos estudantes universitarios de Medicina
apresenta baixos niveis de atividade fisica, além de alterag6es no estado de
humor, sonoléncia diurna e padrbes alimentares inadequados. Esse cenario &
preocupante, uma vez que esses alunos estdo se preparando para atuar na
promocdo da saude e prevencdo de doencas, mas enfrentam desafios
significativos relacionados ao autocuidado. A associagao entre sedentarismo,
estresse e sintomas depressivos reforca a necessidade de intervencdes

direcionadas a essa populacao.

Dessa forma, € essencial desenvolver estratégias que incentivem praticas
saudaveis de maneira acessivel e integrada ao ambiente académico. Pequenas
mudancas no cotidiano universitario, como a valorizagdo de momentos ativos, a
insercdo de praticas que estimulem o movimento de forma natural e a
participacdo de esportes em associacdes atléticas académicas podem contribuir
para um estilo de vida mais equilibrado. Além disso, acdes institucionais que
promovam a conscientizacdo sobre os beneficios da atividade fisica podem ter
um impacto positivo ndo apenas na saude dos estudantes, mas também na

qualidade da assisténcia que prestarédo no futuro.
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