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A Psiconutricdo estuda a relagao entre alimentacdo, comportamento alimentar
e saude mental. No contexto universitario, essa relagdo apresenta particular
relevancia diante das mudancas vivenciadas pelos estudantes ao ingressarem
no ensino superior, como o distanciamento da familia, o aumento das
responsabilidades, a adaptacdo a uma nova rotina e a pressao por
desempenho académico. Esses fatores podem repercutir na saude mental e na
relacdo com a alimentagao, favorecendo alteragées nos habitos alimentares e
no comportamento diante da comida.

Estudos apontam associacdes entre diferentes comportamentos alimentares e
aspectos da saude mental. O comer restritivo, caracterizado pela adocao de
regras alimentares rigidas para controlar o peso ou a alimentagdo, e o comer
emocional, marcado pelo consumo de alimentos em resposta a estados
emocionais, tém sido relacionados a maiores niveis de ansiedade, estresse e
insatisfagdo com a imagem corporal. Em contrapartida, o comer intuitivo,
baseado no reconhecimento e respeito aos sinais internos de fome e



saciedade, tem sido associado a indicadores mais favoraveis de bem-estar
psicoldgico e a uma relagdo mais saudavel com a alimentagéo.

A qualidade da alimentacdo também esta relacionada a saude mental.
Nutrientes como acidos graxos 6mega-3, vitaminas do complexo B e alguns
minerais desempenham fungdes importantes no funcionamento do sistema
nervoso e em processos relacionados a sintese de neurotransmissores e a
resposta inflamatdria. Por outro lado, padrées alimentares caracterizados pelo
elevado consumo de alimentos ultraprocessados e ricos em agucares tém sido
associados a desfechos menos favoraveis, incluindo sintomas de ansiedade e
depressao.

Nesse cenario, as universidades podem desenvolver estratégias integradas de
cuidado em saude. A atuagdo conjunta de nutricionistas e psicologos pode
contribuir para uma abordagem ampliada das relagdes entre saude mental e
comportamento alimentar. Grupos de apoio e agdes psicoeducativas que
integrem saude mental e educagao alimentar e nutricional podem favorecer a
autoestima, o manejo da ansiedade e a construgdo de uma relagdo mais
equilibrada com a alimentagéo.

Conclui-se que a Psiconutricdo constitui uma abordagem relevante no
ambiente académico por possibilitar uma compreensao integrada das relagdes
entre alimentacdo, comportamento alimentar e saude mental. Acdes educativas
e estratégias de cuidado interdisciplinar podem contribuir para a prevencgao de
comportamentos alimentares disfuncionais e para a promo¢ao do bem-estar
fisico e psicologico dos estudantes.
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