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Resumo: O artigo traz uma analise ampla acerca dos aspectos que
circundam o papel da atividade fisica e da alimentagdo em um estilo de
vida saudavel. Para tal, ha a exploracdo de conceitos chave, a exemplo
de disturbios de degluticdo e mastigacédo, o papel do sedentarismo para
a dificuldade de resolucéo dos problemas de salude e como o sono esta
relacionado ao bem estar quando pensamos no assunto. O objetivo
primario é o de estruturar um pensamento analitico e critico acerca dos
temas expostos, intentando depreender os pontos mais importantes
para formular hipdteses e atestar conceitos sobre o assunto.

Palavras-chave: saude; sedentarismo; atividade fisica; bem estar;

sono; disfuncbes orofaciais.
1. Introducéo

Apesar de vivermos um cenario de sociedade marcado por avangos na
distribuicdo de conhecimento no ambito da saude e bem estar, o que vemos
muitas vezes é a normalizacdo de habitos que vao no sentido contrario dessas
diretrizes, como a negligéncia de um sono de qualidade, o desprezo pela

alimentacdo saudavel, e aqui se inclui ndo s6 o conteudo da alimentacdo mas
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também os momentos de cada refeicdo, a ndo adocao de rotinas fisicamente
ativas e a predilecdo de atividades cada vez mais sedentarias. Diante disso,
buscou-se ao decorrer desse trabalho discorrer sobre a importancia de algumas
dessas questdes, trazendo os efeitos benéficos de cada uma delas para a satde

e bem estar do individuo.

1.1 Distarbios da mastigacédo e degluticdo: Impactos no bem estar e na

saude dos individuos.

A saude é um recurso de valor inestimavel, resultado de uma complexa
teia de influéncias que afetam o equilibrio fisico e mental das pessoas. No
cenario atual, a busca por um modo de vida saudavel ganhou prioridade para
muitos. Nesse contexto, destacam-se dois elementos cruciais na busca por uma
vida de melhor qualidade: a prética de exercicios fisicos e a ado¢éo de uma dieta
adequada. No entanto, um aspecto frequentemente negligenciado, mas que
desempenha um papel crucial na saude, é o sistema responsavel pela
mastigacao e degluticao.

Os disturbios relacionados a mastigacao e degluticdo abarcam uma série
de questdes de saude, que vao desde dificuldades na mastigacao dos alimentos
até problemas na degluticdo que podem acarretar riscos a saude. Este artigo se
concentra em explorar o impacto desses disturbios no bem-estar e na saude dos
individuos.

Esse topico € de extrema importancia, uma vez que a mastigacao e
degluticdo representam funcfes basicas do sistema estomatognatico, sendo
essenciais para a absorcdo de nutrientes e a manutencdo da saude. Quando
essas funcdes estdo comprometidas, podem acarretar diversas implicacdes na
gualidade de vida, afetando aspectos como a nutricdo, a saude bucal e até
mesmo a saude mental.

O objetivo deste artigo € analisar e debater a relacdo entre os distirbios

da mastigacao e degluticdo e o bem-estar geral dos individuos. Vamos explorar
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a natureza desses disturbios, seus sintomas e causas, além de examinar seus
impactos na saude fisica e mental. Através dessa analise critica, buscamos
oferecer uma base sélida para a compreenséao da importancia da saude orofacial
na promoc¢dao do bem-estar. Compreender esses distlrbios representa o primeiro
passo para implementar estratégias de prevencdo e intervencdo, visando a

melhoria da qualidade de vida de muitas pessoas.
1.2 Atividade fisica, sono e bem-estar

Hodiernamente, questdes relativas ao sono e sua associagdo positiva
com a atividade fisica sdo discutidas e seus resultados séo claros, a pratica
regular de exercicios fisicas exerce um papel significativo na qualidade do sono
e, por consequéncia, no bem estar fisico e mental do individuo, visto que o sono
e descrito pela literatura como "um processo bioldgico
complexo mediado por modulacdes neural e hormonal,[...] levando a uma
condicdo essencial para o crescimento (infancia e adolescéncia), e a
aprendizagem / memoria e funcionamento do organismo” (ROPKE et al. 2017).
Dessa maneira, € importante investigar e descrever sobre as nuances dessa
correlacao.

O sono, como visto em sua definicdo, € um momento de extrema
relevancia na manutencéo das condicfes ideias de um ser biolégico, processos
de reparacdo muscular e sintese proteica, consagracdo de novas conexdes
neurais, reposicdo e normalizacdo do uso de substratos energéticos, e a
secrecdo de hormdnios que afetam diretamente o stress diario, sdo alguns dos
diversos efeitos que atuam em diferentes esferas da vida humana. Dividido entre
vigilia, sono ndo-REM, e sono REM, essa etapa do dia a dia é muitas vezes
subestimada por muitos que buscam atingir objetivos nos quais justamente o

sono é capaz de condicionar.
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Devido aos inimeros indicativos de uma relagdo positiva entre sono e
atividade fisica, nesse artigo buscou-se agrupar algumas das explicacdes do
porqué desses beneficios.

1.3 O Sedentarismo na sociedade.

Em adicdo a esses fatores, outro aspecto importante a se considerar é o
sedentarismo em nossa sociedade. Vivemos em uma era em que a tecnologia e
a conveniéncia tornaram as atividades fisicas opcionais, e muitos de nds passam
a maior parte do tempo sentados, seja na escola, na faculdade ou no trabalho.
Obviamente, este habito traz uma série de implicacdes para nossa saude e bem-
estar.

O sedentarismo é alimentado por fatores como trabalho em escritorios,
transporte urbano, uso excessivo de dispositivos eletronicos e entretenimento
estatico, disponivel em ambientes fechados e comodos. As implicacdes para a
saude sao alarmantes (Prentice e Jebb, 1995) dado que o sedentarismo esta
intimamente ligado a uma série de doencas, incluindo obesidade, doencas
cardiacas, diabetes, depressdo e dores cronicas. Além disso, pode afetar
negativamente a qualidade de vida e a longevidade. Também tem impacto nas
financas publicas, devido ao aumento e progressao dos custos de cuidado na
saude. Nesse sentido, os varios agentes da sociedade podem e devem
desempenhar um papel ativo na promocéo de estilos de vida ativos, dentre os
gquais o proprio governo, com medidas que vao além daquelas de
conscientizagéo, a exemplo de incentivos fiscais para empresas que promovem
a atividade fisica, regulamentacdes que limitam o marketing de alimentos nao
saudaveis, atuacao de 6rgaos de protecao nos rotulos de alimentos e por ai vai.
O estudo do sedentarismo esta intrinsecamente ligado a saude e ao bem-estar
da sociedade moderna e, para tanto, € necessario um aprofundamento em

guestdes que circundam aspectos além dos 6bvios para entendermos o porqué
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tornou-se tdo comum um estilo de vida sedentario e como ele afeta o bem-estar

coletivo.

2. Materiais e métodos

A pesquisa foi realizada a partir da busca de artigos em bases de dados
como SciELO - Brasil, Google Académico, e utilizando como palavras-chave:
sono, atividade fisica, bem estar, alimentacdo, sedentarismo, disfuncbes
orofaciais. Foram incluidos artigos que, principalmente, descreviam os efeitos da
atividade fisica no sono e bem estar dos praticantes, tal qual os impactos da
alimentacdo sedentarismo e das disfungbes no aparelho mastigatorio que

prejudicam a saude do individuo.

3. Resultados

Na revisédo de Ropke et al. 2017, fica evidente, através de seus resultados
tabelados, a relevancia da atividade fisica no sono de varias pessoas,
amenizando, inclusive, disturbios respiratorios do sono como a apneia e a
hipopneia, além de reduzir os impactos da insdnia crénica. Borges (2006)
encontrou em seu trabalho que a atividade fisica pode contribuir tanto para a
capacidade funcional em idoso quanto para a qualidade do sono da mesma
populacdo. Marinho (2022) ao investigar niveis de stress, qualidade do sono e
nivel de atividade fisica em estudantes do ensino médio, percebeu correlacao
negativa entre nivel de stress e sono, e stress e atividade fisica. Diante dessa
associacao evidente entre qualidade do sono e nivel de atividade fisica, faz-se
crucial que, para um bem estar diario, essas duas questdes tornem-se prioritarias

no dia a dia do sujeito, seja quem for.
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4. Concluséo

A partir desse trabalho, compreende-se com mais clareza os
impactos benéficos do sono, em sua quantidade e qualidade, no bem estar de
inUmeras populagdes, sua intima e positiva relagdo com a atividade fisica e os
impactos do sedentarismo na saude da populacdo. A andlise abrangente
realizada aqui, revela uma interconexao entre os fatores supracitados, de modo
que a incorporacao de atividades fisicas regulares na rotina diaria demonstrou
ser uma abordagem eficaz para melhorar a satde e o bem-estar, uma degluticao
adequada é muitas vezes subestimada, mas desempenha um papel fundamental
na nutricdo e na saude digestiva e o sono é fator imprescindivel para que ambas

tenham efeito no bem estar diario da populacao.
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