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Resumo: Este estudo teve como objetivo investigar a relacdo entre o estilo de vida e a saude mental de
jovens adultos, com idades entre 20 e 29 anos, participantes de uma Feira de Satude Virtual. O desenho do
estudo foi transversal, tendo a amostragem por conveniéncia, através do método “Snowball”, para recrutar
dos participantes. A coleta de dados foi realizada por meio do site www.q8rn.com, que agregou
informagdes sociodemograficas e de saude, além de aplicar o Questionario Oito Remédios Naturais
(Q8RN) e o questionario de Transtornos Mentais Leves (SRQ-20). As analises descritivas foram
conduzidas, e a relagdo entre as variaveis foi examinada por meio do teste de correlagao de Pearson. Entre
os 273 participantes, a maioria era do sexo feminino (69,9%), de cor branca (45,8%), solteira (82,8%),
com ensino superior (60,8%) e pertencente a religido Adventista (64,8%). Os resultados do Q8RN
indicaram que as dimensdes “nutri¢do” e “descanso” apresentaram pontuagdes abaixo da média, enquanto
as mulheres obtiveram escores significativamente mais baixos na dimensdo “exercicio” (p=0,001).
Conclui-se que a adesdo a pratica de atividades fisicas apresentou disparidades entre os géneros, €
demonstra-se também necessario que os jovens se atentem mais aos cuidados com a alimentagdo e o
descanso. Além disso, praticas como a adogdo de uma dieta balanceada, a realizagao regular de exercicios
fisicos e a promocao de um sono reparador sdo fatores essenciais para a manutencdo da satude integral e
devem ser incentivadas.

Palavras-chave: Estilo de vida. Satide mental. Adultos. Promoc¢ao da saude.

Abstract: This study aimed to investigate the relationship between lifestyle and mental health in young
adults aged 20 to 29 years who participated in a Virtual Health Fair. The study design was cross-sectional,
with convenience sampling using the snowball method to recruit participants. Data collection was
performed through the website www.q8rn.com, which aggregated sociodemographic and health
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information, in addition to applying the Eight Natural Remedies Questionnaire (Q8RN) and the Short
Rating Scale for Mental Health (SRQ-20). Descriptive analyses were conducted, and the relationship
between variables was examined using Pearson's correlation test. Among the 273 participants, the majority
were female (69.9%), white (45.8%), single (82.8%), had a college education (60.8%), and belonged to
the Adventist religion (64.8%). The Q8RN results indicated that the dimensions “nutrition” and “rest” had
below-average scores, while women had significantly lower scores in the “exercise” dimension (p=0.001).
It was concluded that adherence to physical activity showed gender disparities, and it was also
demonstrated that young people need to pay more attention to nutrition and rest. In addition, practices
such as adopting a balanced diet, exercising regularly, and promoting restful sleep are essential factors for
maintaining overall health and should be encouraged.

Keywords: Lifestyle. Mental health. Adults. Health promotion.

Resumen: Este estudio se propuso investigar la relacion entre el estilo de vida y la salud mental de adultos
jovenes, de entre 20 y 29 afios, participantes en una Feria de Salud Virtual. El disefio del estudio fue
transversal, con un muestreo por conveniencia, mediante el método «bola de nieve», para reclutar a los
participantes. La recopilacion de datos se realizd a través del sitio web www.q8rn.com, que recopild
informacion sociodemografica y de salud, ademas de aplicar el Cuestionario Ocho Remedios Naturales
(Q8RN) y el cuestionario de Trastornos Mentales Leves (SRQ-20). Se realizaron analisis descriptivos y
se examino la relacion entre las variables mediante la prueba de correlacion de Pearson. Entre los 273
participantes, la mayoria eran mujeres (69.9 %), de piel blanca (45.8 %), solteras (82.8 %), con estudios
superiores (60.8 %) y de religion adventista (64.8 %). Los resultados del Q8RN indicaron que las
dimensiones «nutriciéon» y «descanso» obtuvieron puntuaciones por debajo de la media, mientras que las
mujeres obtuvieron puntuaciones significativamente mas bajas en la dimension «ejercicio» (p=0,001). Se
concluye que la adhesion a la practica de actividades fisicas presentd disparidades entre los géneros, y
también se demuestra la necesidad de que los jovenes presten mas atencion al cuidado de la alimentacion
y el descanso. Ademas, practicas como llevar una dieta equilibrada, hacer ejercicio fisico con regularidad
y promover un suefio reparador son factores esenciales para mantener una salud integral y deben
fomentarse.

Palabras-clave: Estilo de vida. Salud mental. Adultos. Promocién de la salud.

1. Introducao

A sociedade atual encontra-se numa era de abundancia e excessos, onde fatores como sedentarismo
e a ma alimentagao afetam a rapidez com que se desencadeiam as Doencas Cronicas Nao Transmissiveis
(DCNT) e emergem como um lembrete severo de que nosso estilo de vida pode ser nosso maior inimigo
ou nosso aliado mais valioso para uma saude fisica e mental (Noronha, J. C. et al, 2023; Maximiano-

Barreto et al, 2019).

Os jovens, especialmente aqueles em faixa etaria entre 20 e 29 anos, enfrentam uma série de
desafios e o estilo de vida adotado por essa faixa etaria pode ter implicagdes significativas na prevencao e

no manejo dessas doencas. Muitas vezes, o desencadeamento dessas doengas estd ligado a
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comportamentos prejudiciais como beber alcool excessivamente, ingerir frequentemente bebidas com alto

teor de acucar, fumar, ter uma dieta desbalanceada, ndo praticar exercicios fisicos regularmente e viver

constantemente sob estresse mental (Soares et al., 2023).

O termo Estilo de Vida representa a forma como se vive, seja influenciada pela cultura ou pelo
contexto social. Ele abarca os habitos e comportamentos, os quais podem ter consequéncias significativas
para a saude, tanto positivas quanto negativas, considerado um fator importante para a manutencao da
saude e qualidade de vida da populagdo (Arantes et al., 2023). Nao obstante, a Qualidade de Vida engloba
diversas dimensdes como o bem-estar fisico, mental, psicoldgico e emocional, além dos relacionamentos

sociais, saude, educagdo, poder aquisitivo e outros aspectos da vida (Abdala et al., 2023).

Investigar a relacdo entre estilo de vida, satde mental e DCNT em jovens € crucial para desenvolver
estratégias preventivas eficazes, ja que os jovens apresentam 21% mais comportamentos de risco para
DCNT do que idosos, afirma estudo (Abdala et al., 2023). Compreender como esses fatores interagem
pode levar a intervencdes mais direcionadas, promovendo habitos saudaveis e reduzindo a carga das

DCNT na sociedade, incluindo os transtornos mentais comuns (Kowalski et al., 2020).

Doengas psicologicas, incluindo depressao, estresse e ansiedade, podem impactar o bem-estar
fisico e mental dessa faixa etaria, com o estilo de vida desempenhando um papel relevante na manifestacao
desses distirbios. Nesse contexto, compreender a interagdo entre esses fatores ¢ fundamental para elucidar
como os comportamentos cotidianos influenciam a satide mental. Portanto, o objetivo desse estudo ¢
analisar a relagdo entre estilo de vida (por meio do Q8RN) e a satide mental (por meio do SRQ-20) de

jovens de 20-29 anos, participantes de uma feira virtual de satde.

2. Metodologia

Este estudo faz parte do grupo de pesquisa Religiosidade e Espiritualidade na Integralidade da Saude
(REIS) vinculado ao Programa de Mestrado em Promocao da Saude do Centro Universitario Adventista
de Sio Paulo (UNASP). O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP / UNASP), em 11
de abril de 2021, sob Parecer n° 4.643.106 e CAAE - 45212621.5.0000.5377.

Trata-se de um estudo de corte transversal, quantitativo. Essa abordagem ¢ especialmente util para
estudar a prevaléncia de um fendmeno especifico e analisar as relagcdes entre fatores de risco, os

determinantes e suas consequéncias (Zangirolami-Raimundo; Echeimberg; Leone, 2018).

Revista Cientifica da FASF Faculdade Sul Fluminense



VAIORE

Revista Cientifica da FASF Faculdade Sul Fluminense

A pesquisa investigou o estilo de vida e a saide mental de jovens de 20-29 anos que,

voluntariamente, participaram da Feira Virtual de Saude, enquanto eram orientados sobre os oito remédios
naturais. A realiza¢do da pesquisa foi através da técnica do “Snowball”, que se trata de uma amostragem
ndo probabilistica onde se baseia em conexdes pessoais e indicagdes. Além disso, ela é especialmente util
para pesquisar grupos dificeis de estudar (Bockorni & Gomes, 2021).

O Software “OnCloud7” foi o responsavel pela criacao da Feira Virtual de Saude, disponivel no site
da empresa “Sementes Tecnoldgicas - VIDA 10”. Os voluntarios da pesquisa tiveram acesso a Feira
Virtual de Satde por meio de um link. O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido foi devidamente
preenchido pelo site da Feira Virtual, considerando todas as recomendagdes da Resolucao 466/12
(BRASIL, 2012). Foram direcionados para os questiondrios sobre: dados sociodemograficos (idade, peso
e altura estimados [autorreferidos], sexo, cor da pele referida, escolaridade, religido); Saude fisica e Estilo
de Vida — Questionario Oito Remédios Naturais (Q8RN: www.q8rn.com), validado no Brasil (ABDALA
et al., 2018); e Saude mental — Self-Reporting Questionnaire (SRQ-20), recomendado pela Organizagado
Mundial da Satde como instrumento de rastreamento psiquiatrico (Gongalves, Stein & Kapczinski, 2008).

O Questionario dos Oito Remédios Naturais (Q8RN) abrange oito dimensdes essenciais: nutri¢ao,
exercicio, hidratagdo, exposi¢ao solar, temperanca, ar puro, repouso e f€¢ em Deus. Ele possui 22 perguntas
sendo que cada questdo se calcula de 0-4 pontos, totalizando 88 pontos para o escore final (Abdala et al.,
2018). O Self-Reporting Questionnaire (SRQ-20) ¢ uma escala de rastreio criada pela Organizagdo
Mundial da Satide (OMS) e utilizada em servigos de aten¢do bdsica para analisar indicadores de
transtornos mentais comuns (TMC) (Silveira et al., 2022). Portanto, o SRQ-20 tem se evidenciado valido
em pesquisas e avaliacdes clinicas, quanto as qualidades psicométricas dos individuos (Silveira et al.,

2022).

Foi realizada uma andlise estatistica descritiva dos dados coletados, abordando aspectos
quantitativos relacionados as variaveis sociodemograficas e de satde. Além disso, foi aplicado o teste ¢ de
Student (Dancey & Reidy, 2013) comparando as médias das pontuagdes nas variaveis continuas dos

questionarios e foi realizada a correlagdo de Pearson para analisar a relagao entre a saude fisica e mental.

3. Resultados

A analise descritiva das varidveis apresentou um total de 273 participantes, sendo a maioria do sexo
feminino (69,9%), cor branca (45,8%), solteiros (82,8%), ensino superior (60,8%) e de religido Adventista

(64,8%) (Tabela 1).
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Tabela 1 — Caracterizagdo dos participantes por sexo, cor da pele, estado civil, escolaridade e religido.
Sao Paulo, SP, 2024.

Variaveis Categorias n %
Sexo Feminino 188 69,4
Masculino 83 30,6
Cor da pele referida Branca 125 45,8
Parda 107 39,2
Preta 32 11,7
Amarela 8 29
Indigena 1 0,4
Estado civil Solteiro 226 83,1
Casado 46 16,9
Escolaridade Fundamental 5 1,8
Médio 69 25,3
Superior 166 60,8
Pos-graduagao 25 9,2
Mestrado 6 2,2
Outro 2 0,7
Religido Adventista 177 65,3
Catolico 28 10,3
Evangélico 37 13,7
Nao tem 4 1,5
Espirita 5 1,8
Outra 20 7,4

Fonte: Autoria propria (2024).

Ao analisar os dados gerais da populagdo, concluiu-se que a maioria (n=120) apresentou um estilo

de vida de “bom” (44%) de acordo com a classificacao do Escore total do Q8RN (Abdala et al., 2018).

99 <6 2 ¢¢

As dimensodes “agua”, “sol”, “temperanca”, “ar” e “confianga” tiveram os scores dentro da média
para ambos os sexos. Entretanto, apresentaram escores abaixo da média na dimensdo da “nutri¢ao”,
“descanso” e “exercicio”, onde os participantes de sexo feminino apresentaram score abaixo da média em

relacdao ao sexo masculino, conforme a Tabela 2.

Tabela 2 - Distribuicdo das médias, desvio-padrdo, valor de p e intervalo de confianca dos dominios e
escore total do estilo de vida dos jovens segundo o sexo. Sdo Paulo, SP, 2024.

Dominio Feminino Masculino Valor de Intervalo de confianca
P (95%)
Nutrigdo 5,78 (dp=2,53) 5,6 (dp=2,99) 0,611 -0,52; 0,87
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Exercicio 4,74 (dp=3,73) 6,48 (dp=3,91) 0,001* -2,72; 0,76
Agua 4,55 (dp=1,88) 4,96 (dp=1,74) 0,087 -0,89; 0,06
Sol 5,45 (dp=1,41) 5,77 (dp= 1,40 0,086 -0,68; 0,05
Temperanga 12,26 (dp=3,35) 12,43 (dp=3,12) 0,68 -1,03; 0,67
Ar 4,71 (dp=1,57) 4,46 (dp=1,58) 0,23 -0,16; 0,66
Descanso 3,39 (dp=1,83) 3,52 (dp=2,10) 0,622 -0,62; 0,37
Confianca 12,88 (dp=3,05) 12,23 (dp=3,99) 0,145 -0,22; 1,52
Escore total do

Q8RN 53,76 (dp=10,18) 55,46 (dp=12,57) 0,241 -4,54; 1,15

Fonte: Autoria propria (2024).

Os participantes de sexo feminino apresentaram escore abaixo da média na dimensdo “exercicio”
(4,74; £1,41). Ao comparar com o sexo masculino, obteve um resultado menor, estatisticamente

significante (p= 0,001), sendo detalhado através do Teste t de Student, conforme evidéncia na figura 1.

B F=minina Masculine

Figura 1 — Teste t de Student entre o sexo feminino e masculino, segundo as dimensodes “Nutricdo”, “Exercicio” e “Descanso”.
Fonte: Dados primarios do proprio estudo.

Com relagdo ao questionario SRQ-20, as varidveis descritivas demonstraram que 135 (n)
participantes ndo apresentaram sinais de problemas mentais comuns (0-6 ndo), comparado aos outros 138
(n) que apresentaram sinais de problemas mentais comuns (7-20 sim). Portanto, observou-se que cerca da

metade dos participantes (50,5%) apresentaram problemas mentais comuns, conforme a Tabela 3.
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Tabela 3 — Analise dicotomica estatistica do questionario SRQ-20. Sao Paulo, SP, 2024.

Variaveis n %
Nao (0-6) 135 49,5

Fonte: Dados primarios do proprio estudo.

Ao realizar o teste de correlagdo de Pearson entre as médias do Q8RN com as médias do SRQ-20,
foram encontradas correlagdes fracas, porém estatisticamente significante (p<0,05), observando-se que

quanto melhor for o estilo de vida, menos sera o risco de desenvolver problemas mentais comuns (Abdala

et al., 2018) (Tabela 4).

Tabela 4 — Correlacdo entre o escore total do Estilo de Vida (Q8RN) e satide mental (SRQ-20)
autorreferida dos participantes. Sdo Paulo, SP, 2024.

Q8RN X SRQ-20 Valor de p
Estilo de Vida 1,000 0,001*
Saude Mental -0,418 0

Fonte: Autoria propria (2024).

4. Discussoes

Este estudo analisou o estilo de vida e a saude mental de jovens, evidenciando que a maioria dos
participantes era do sexo feminino, de cor branca, solteira, com ensino superior e religido Adventista. Em
relagdo ao estilo de vida, 44% apresentaram classificagdo “boa”, embora com deficiéncias nas dimensdes
“nutrigdo”, “descanso” e “exercicio”. Os participantes do sexo feminino obtiveram escores menores do
que os do sexo masculino (p< 0,05). A prevaléncia de Transtornos Mentais Comuns (TMC) foi de 50,5%

nesta populacdo e verificou-se que, quanto melhor o estilo de vida, menor a prevaléncia de TMC.

E importante destacar que os comportamentos de satide ndo atuam de forma isolada, mas em
sinergia. Estudos demonstram que a combina¢do de hdbitos como pratica regular de atividade fisica,
alimentacao equilibrada, sono adequado e outros comportamentos protetores esta associada a menores
niveis de sintomas depressivos, ansiedade e sofrimento psicologico geral. Mais do que identificar
associacdes pontuais, os autores evidenciaram um padrio consistente de “dose-resposta’: individuos que

acumulavam maior niimero de comportamentos saudaveis apresentavam progressivamente melhores
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indicadores de saude mental. Esse efeito cumulativo sugere que cada habito positivo contribui

incrementalmente para a regulagdo emocional, a reducdo do estresse e a melhora do bem-estar subjetivo.
Assim, o estilo de vida saudavel deve ser compreendido como um construto multidimensional, cujo
impacto na saude mental ¢ potencializado quando diferentes praticas protetoras sdo adotadas
simultaneamente, refor¢ando a importancia de intervengdes integradas na promocgao da saude (Abdala et

al., 2023; Bourke et al., 2024).

A alimentagao saudavel esta diretamente relacionada a redugao do consumo de produtos processados
e industrializados, ja que esses alimentos estdo associados ao aumento de doencas cardiovasculares,
cancer, resisténcia a insulina, obesidade e outras doengas cronicas (Louzada, et al, 2021). Portanto, deve-
se haver um maior incentivo ao consumo de alimentos inteiros, pois oferecem beneficios adicionais aos
nutrientes isolados, sendo essencial inclui-los em uma dieta equilibrada para uma protecdo eficaz e
duradoura a saude. A saide mental também ¢ beneficiada com a alimentacdo saudavel, pois a deficiéncia

de vitamina B12, ferro e proteinas podem agravar os sintomas depressivos (Torres, et al, 2022).

O exercicio, além de sua eficicia, ¢ amplamente associado a diminui¢cdo do risco de condig¢des
cronicas como hipertensdo arterial, diabetes, cancer de mama e cancer de colo retal (Brasil, 2014).
Segundo o Ministério da Saude (2022), nosso cérebro também se beneficia com a pratica da atividade
fisica, pois promove a formag¢do de novos neuronios, ajudando a diminuir os sintomas de ansiedade e
depressao. O exercicio fisico também auxilia na memorizagao, concentragao, atengdo, raciocinio critico e
foco, além de melhorar a conexado social, a autoaceitagao e a compreensao do proposito de vida através da
diminui¢do do sedentarismo (Brasil, 2021; Gaia, J. W. P. et al, 2021). No entanto, a pratica de atividade
fisica ainda ndo ¢ tdo correspondente na populacdo do sexo feminino quando comparado com o sexo
masculino, conforme foi evidenciado na pesquisa. Embora a participagdo feminina em atividades fisicas
ainda seja inferior a masculina, os desafios enfrentados ndo devem impedir que as mulheres busquem
manter-se ativas, sendo fundamental abordar as barreiras especificas a fim de resolvé-las e incentivar a

pratica de exercicios fisicos entre as mulheres (Thums; Antunes, 2019).

Sabe-se que um adulto precisa dormir em média 7 a 8 horas por dia, para garantir um sono reparador.
Entretanto, de acordo com estudos da Funda¢ao Oswaldo Cruz (Fiocruz), praticamente 72% dos brasileiros
ignoram a importancia do sono e sofrem de doencas relacionadas, entre elas, a insonia. E uma série de
problemas de saude incluindo condigdes cardiacas, metabolicas, gastrointestinais, psiquidtricas e
neuroldgicas, dificuldades de memoria e aprendizado e o aumento do risco de acidentes podem estar

relacionados a isso (Cartilha do Sono, 2020).
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Este estudo revelou que as mulheres apresentam maiores dificuldades em garantir um sono de

qualidade. Estudos mostraram que o estilo de vida € visto como um fator crucial para a qualidade do sono,
onde individuos fisicamente ativos apresentavam uma qualidade de sono superior em comparagdo com
aqueles que levavam uma vida sedentaria, assim como o menor tempo de sono foi mais prevalente entre
individuos que tinha trés ou mais DCNT (Gajardo, et al, 2021). Outras causas podem influenciar a
qualidade do sono das mulheres, assim como mudancas hormonais associadas ao ciclo menstrual, a

gestacdo e a menopausa (Maciel; Wendt, et al, 2023).

5. Conclusao

Concluiu-se que a auséncia de héabitos saudéaveis, como a pratica regular de atividade fisica,
alimentacgdo equilibrada e sono adequado, associa-se a maior prevaléncia de transtornos mentais comuns
entre jovens, quando comparados aqueles que adotam tais comportamentos. Esses achados refor¢cam a
necessidade de fortalecer estratégias de Promog¢do da Saude, conforme os principios da Organizacio
Mundial da Saude e da Carta de Ottawa, priorizando acdes intersetoriais, ambientes favoraveis e o
desenvolvimento de competéncias pessoais que estimulem estilos de vida saudaveis desde a juventude,

com potencial impacto positivo na satide mental ao longo do curso da vida.

Nesse sentido, recomenda-se que escolas, universidades e instituicdes comunitarias, incluindo
espacos religiosos, incorporem de forma intencional programas estruturados de Promoc¢do da Saude,
integrando educacdo em saude, fortalecimento de competéncias socioemocionais € criagdo de ambientes
favoraveis, a fim de promover o desenvolvimento integral dos jovens e proteger sua satide mental ao longo

das diferentes etapas da vida.
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