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Resumo

O sono é um estado fisiolégico, ciclico, determinante para a saude. O objetivo deste estudo foi identificar a relacio entre
qualidade do sono, estado nutricional e frequéncia do consumo alimentar dos estudantes de graduacio de uma
universidade piiblica do sudoeste da Bahia. Para avaliacio da qualidade do sono foi utilizado o Indice de Qualidade do
sono de Pittsburgh. A avaliacio do estado nutricional foi verificada pelo indice de Massa Corporal (IMC) a partir de
medidas auto referidas. A frequéncia do consumo de alimentos in natura/minimamente processados, processados e ultra
processados foi investigada por meio de instrumento adaptado. Foram avaliados 122 estudantes, com idade média de
22,5 + 4,03 anos, prevalecendo o sexo feminino. A maioria dos académicos teve ma qualidade do sono. Quanto ao estado
nutricional, foram classificados, na maioria, como eutroéficos. Em relaciio a frequéncia de consumo alimentar, o feijao
e 0 arroz sao consumidos regularmente pela maioria dos estudantes. J4 a ingestdo diaria de frutas, legumes e verduras
foi verificada em menos de 50% da amostra. Em contrapartida, observou-se alta frequéncia no consumo de processados
e ultraprocessados. A qualidade do sono nio foi associada ao estado nutricional e aos habitos alimentares, apesar de
outros estudos encontrarem essas relacoes.

Palavras-chave: Sono; estudantes; estado nutricional; produtos ultraprocessados.

Abstract

Sleep is a physiological, cyclical state, determinant for health. The aim of this study was to identify the relationship
between sleep quality, nutritional status and frequency of food consumption among undergraduate students at a public
university in southwestern Bahia. The Pittsburgh Sleep Quality Index was used to assess sleep quality. The assessment
of nutritional status was verified by the Body Mass Index (BMI) based on self-reported measures. The frequency of
consumption of fresh / minimally processed, processed and ultra-processed foods was investigated using an adapted
instrument. 122 students were evaluated, with an average age of 22.5 + 4.03 years, with a predominance of females.
Most academics had poor sleep quality. As for nutritional status, most were classified as eutrophic. Regarding the
frequency of food consumption, beans and rice are regularly consumed by most students. The daily intake of fruits and
vegetables was verified in less than 50% of the sample. On the other hand, there was a high frequency in the
consumption of processed and ultra-processed products. Sleep quality was not associated with nutritional status and
eating habits, although other studies have found these relationships.

Keywords: Sleep; students; nutritional status; ultra-processed products.
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Introducao

O sono ¢ um estado fisioldgico
caracterizado por atividade cerebral, natural e
perioddica que altera o estado de consciéncia e
reduz a sensibilidade aos estimulos ambientais
de forma ciclica e variavel entre os seres vivos'.
A necessidade diaria de sono ¢ distinta nas fases
da vida, enquanto criangas escolares necessitam
de 10 a 12 horas de sono, adolescentes requerem
de 8 a 10 horas e os adultos necessitam de 5 a 8
horas. No entanto, para muitos individuos que
adotam o estilo de vida moderno, o recomendado
para a necessidade organica do sono ndo ¢é
atendido?.

E amplamente discutido que uma noite
de 8 horas de sono contemple 5 a 6 ciclos do
sono, abarcados nas fases: Non Rapid Eye
Moviment (ndo-REM) e Rapid Eye Moviment
(REM). Quando o tempo de sono é menor do que
a necessidade organica individual e a qualidade
desse processo € comprometida, a consolidagdo
da memoéria e do aprendizado ficam
comprometidos pela ruptura desta Gltima fase *.
A qualidade do sono é dependente de fatores
internos e externos do individuo e ndo apenas da

quantidade de horas dormidas. O relogio
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biologico ¢ controlado por fatores internos,
como temperatura corporal e o ritmo circadiano
hormonal, os quais dependem dos fatores
externos, como a exposicdo a luz, estimulos
sonoros, temperatura ambiente, rotina e oS
habitos alimentares, principalmente noturnos *°.
Dormir bem ¢ um determinante para a
manutengdo da saude, reparo do organismo
humano e para potencializar o sistema
imunolégico®. A restrigdo do sono pode provocar
alteragdes no metabolismo dos lipidios, glicose e
reducdo da sensibilidade a insulina’®. Dormir
menos que seis horas por noite aumenta o risco
de mortalidade, doencas cardiovasculares,
doengas corondrias, obesidade e diabetes’.
Estudos tém avaliado a relagdo entre
curta duragdo ou privacao do sono ao ganho de
peso e obesidade!®!!2, Dentre as hipoteses que
justificam esta relacdo estdo, a reducdo sérica de
leptina e elevacao de grelina, com impacto no
aumento do apetite!®!'>!, Sdo observadas, ainda,
mudancas comportamentais alimentares no
individuo sob privagdo de sono, como aumento
do desejo por alimentos de maior densidade
energética que ¢ na maior parte das vezes,

proporcional & perda de sono'”.



Quando abordamos 0 grupo
majoritariamente  composto  por  jovens,
estudantes universitarios, encontramos

resultados de estudos que mostram o
prolongamento do estado de vigilia como uma
pratica cotidiana. Isso ocorre devido a rotina
académica estressante, porém, resulta na
alteracao do relogio bioldgico e na qualidade do
sonol4’16’17.

Aliado a isso, a alimentagdo de estudantes
universitarios nem sempre ¢ adequada, sendo
frequente a baixa ingestdo de frutas, verduras,
alto consumo de lanches hipercaléricos e

alimentos industrializados!®!%:20:2!

, que podem
ser influenciados pelo estresse, ansiedade e sono
irregular.

Frente a estas informagdes, pressupdem-
se que, tanto o encurtamento do tempo de sono
como a qualidade desse processo fisiolégico em
universitarios podem refletir em queda no
desempenho académico por reduzir a atengdo,

2232 bem como

memoria e aprendizagem
interferir no comportamento alimentar e estado
nutricional deste grupo. Diante dessas
fundamentagdes, o estudo objetivou identificar a

relagdo entre qualidade do sono, estado
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nutricional e frequéncia do consumo alimentar
dos estudantes de graduagdo de wuma

universidade publica do sudoeste da Bahia.

Métodos

Trata-se de um estudo transversal,
observacional e descritivo, com abordagem
quantitativa, realizado entre os meses de abril e
maio de 2019. Participaram da pesquisa
estudantes de graduagdo da Universidade
Federal da Bahia, Instituto Multidisciplinar em
Satude, Campus Anisio Teixeira, matriculados no
semestre 2019.1 dos cursos de Nutrigdo,
Enfermagem, Medicina, Ciéncias Biologicas,
Farmacia, Psicologia, Biotecnologia.

Para participar da pesquisa o estudante
deveria estar cursando o 3°, 5° 7° ou 9°
semestre, dentre os semestres impares ofertados
no periodo, concordar em participar do estudo
mediante a assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e
preencher a todas as questdes constantes no
formulario online. Nao foram incluidos
académicos do 1° semestre por estarem em fase
adaptativa a nova rotina académica.

Do total de 838 estudantes matriculados

em 2019.1 nos cursos e periodos relacionados,



foi realizado o calculo amostral probabilistico.
Foi considerada a prevaléncia de 50%, o
Intervalo de Confianga (IC) de 95% e a margem
de erro amostral de 5%, chegando ao resultado
de 264 estudantes viaveis.

A abordagem aos estudantes foi feita em
salas, antes ou ao final das aulas, e todos foram
convidados a participar voluntariamente da
pesquisa, sendo esclarecidos os objetivos do
estudo. O instrumento utilizado para coleta de
dados foi disponibilizado na plataforma online
Google Forms e o link de acesso compartilhado
durante a abordagem via e-mails e/ou grupos de
WhatsApp Messenger da turma, para que 0s
estudantes pudessem responder posteriormente
conforme disponibilidade de tempo. Os
participantes ao preencherem o formulario
teriam inicialmente que visualizar o TCLE e
assinalar a opg¢ao ‘“concordo em participar da
pesquisa” para tdo somente ter acesso as
perguntas. O questiondrio foi composto por
informagdes sobre o sexo, idade, curso e periodo
da graduagdo para analise descritiva da amostra.

Para avaliacdo da qualidade do sono foi
aplicado o teste de Indice de Qualidade do sono

de Pittsburgh (PSQUI), versdo traduzida e
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validada para o portugués no Brasil por Bertolazi
et al®. O instrumento avalia a qualidade do sono
do ultimo més a partir de dez questdes que
contemplam sete componentes: qualidade
subjetiva do sono, laténcia do sono, duracdo do
sono, eficiéncia habitual do sono, disturbios do
sono, uso de medicagdo para dormir e disfungao
diurna. Cada componente tem pontuacdo de 0 a
3 pontos, de modo que o escore total varia de 0 a
21. O resultado > 5 ¢ indicador de qualidade do
sono ruim e < 5 boa qualidade de sono'®.
Isoladamente, foi incluida na pesquisa a questao
sobre a duragdo do sono (em horas) para
avaliag@o quantitativa do sono.

Foram solicitadas medidas auto
referidas de peso e estatura para o calculo do
IMC e posterior classificagdo do estado
nutricional conforme os critérios da Organizacdo
Mundial da Saude (OMS)* para adultos, e para
adolescentes com 18 e 19 anos, os pontos de
corte do Ministério da Saude?, classificando em
sobrepeso e/ou obesidade, eutrofia e baixo peso.

Foi pesquisada a frequéncia alimentar
de alimentos in natura/minimamente

processados, processados e ultra processados. O

Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) foi



elaborado por Wagner®® e adaptado para esta
pesquisa, utilizando também como referéncia o
Guia Alimentar para Populagio Brasileira®.
Com relagdo ao questionario base foi incluido o
grupo de alimentos in natura e adicionada mais
uma op¢ao resposta para a frequéncia (2 ou mais
vezes por dia). Para avaliagdo do consumo de
alimentos in natura/minimamente processados
foi analisada a frequéncia da ingestdo do feijao,
arroz, frutas, legumes e verduras. Para os
alimentos processados foram investigados os
seguintes  alimentos:  conservas,  peixes
enlatados, queijos e paes. Os produtos
alimenticios do grupo ultra processados
incluiram os embutidos, hamburguer, molhos
prontos (mostarda, maionese e catchup), pizza,
refrigerante, salgados fritos (pastel, rissole,
enroladinho, coxinha, outros) biscoito recheado
e chocolates. Para os grupos as frequéncias de
resposta foram: 1 a 3 vezes na semana; 4 a 6
vezes na semana/; diariamente, 2 ou mais vezes
por dia e nunca.

Para as analises, foi categorizado em
regular o consumo de alimentos in

natura/minimamente processados por 4 a 6 vezes

na semana, diariamente, 2 ou mais vezes por dia.
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Para alimentos processados considerou-se
regular o consumo de paes, conservas e queijos
até 3 vezes por semana, embora para o item peixe
enlatado  assim como os  produtos
ultraprocessados  considerou-se irregular o
consumo em qualquer frequéncia semanal.

Foi verificada a normalidade para as
variaveis continuas. Para avaliacdo da
associacdo entre a variavel qualidade do sono
(categorica) e as variaveis independentes (estado
nutricional, frequéncia do consumo de alimentos
e a quantidade de horas de sono) foram
empregados os testes Teste T-Student, Qui-
quadrado de Pearson (X°) e o Teste Exato de
Fischer. Foi considerado IC de 95% e o erro
amostral de 5%, como p-valor<0,05. Para a
analise estatistica dos dados foi utilizado o
software Statistical Package for the Social
Sciences - SPSS®, versao 21.

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica e Pesquisa em Seres Humanos
da Universidade Federal da Bahia, Campus
Anisio Teixeira, de acordo com as normas

estabelecidas pela resolucao n® 466 do Conselho

Nacional de Satde, sob o nimero de parecer



consubstanciado 3.199.352 e CAAE
03859418.9.0000.5556.
Resultados

Participaram 122 estudantes, sendo a
maior parte da amostra, 82,8%, (n=101)
composta por mulheres; com idade de 22,5 +
4,03 anos. Responderam ao questionario em sua
maioria estudantes dos cursos de nutrigdo,
psicologia e medicina, com menor adesdo por
alunos de outros cursos da satde. Em sua
maioria os universitarios cursavam o 5° semestre
(34,4%), seguida do 3° semestre (26,2%), sendo
menor a participagdo do 7° e 9° periodos (24,6%
e 14,8%, respectivamente).

O escore global obtido pela avaliagao
qualitativa do sono identificou que 9% (n=11)
dos académicos possuem sono de boa qualidade
(PSQUI <5), sendo a maioria classificada como
maus dormidores, representando 91% da
amostra (n=111) (PSQUI >5). Ao desmembrar
as questdes do instrumento, mais de 50% da
amostra relatou que considera seu sono ruim ou
muito ruim (n=63). Ja& o numero de horas
dormidas por noite no ultimo més foi de 6,08
+1,08 horas, variando de 3 a 8 horas. Para o

grupo classificado com boa qualidade do sono no
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presente estudo foi obtida a média de 7,04 + 0,85
enquanto, para o grupo com sono inadequado a
média foi de 5,98 + 1,05 (p=0,002).

Quanto as dificuldades para dormir, 44,2
% (n=54) afirmou nao conseguir adormecer em
até 30 minutos pelo menos uma vez na semana,
sendo que destes 31,5% (n=17) enfrentou o
problema por 3 vezes ou mais na semana. Na
amostra, 17,3% (n=21) dos estudantes relataram
ter feito uso de medicag@o para dormir no ultimo
més, em menor ou maior frequéncia, variando
entre menos de uma vez por semana a trés vezes
ou mais. A maioria relatou ter disfungdo diurna
e ao avaliar a o qudo problematico foi manter o
entusiasmo (&4nimo) para realizar atividades
habituais 29,5% (n=36) consideraram um
problema leve, 36,1% (n= 44) problema
razoavel, 32,8% (n= 40) grande problema, e
apenas 1,6% (n=2) ndo considerou como
problema.

Na classificacdo do estado nutricional
predominou a eutrofia,70,5% (n=86), seguido
por sobrepeso ou obesidade 19,7% (n=24) e
baixo peso 9,8% (n=12). A média de IMC para
individuos que tiveram a qualidade do sono

adequada pelo PSQUI foi de 22,06 kg/m? + 3,32,



enquanto para o grupo com o sono ruim foi de
22,08kg/m?+ 3,78 (p=0,869, IC=-2,36 a +2,32).
Nao foi encontrada associa¢do entre sono bom
ou ruim com o estado nutricional (p=0,780).

Os alimentos in natura como o arroz e
feijao fazem dos habitos diarios da maioria parte
individuos avaliados, 86,1% (n=105) e 73%
(n=89) respectivamente, variando em uma
frequéncia de 4 a 6 vezes por semana a 2 vezes
ou mais por dia. O consumo de frutas regular foi
de 50% da amostra (n=61), ¢ desta parcela
somente 39,3% (n= 24) ingeria este grupo
diariamente. O grupo dos legumes ¢ verduras faz
parte regularmente da alimentacdo de 49,2%
(n=60). Nao houve resposta para a op¢ao “2
vezes ou mais por dia”. Quanto aos itens
processados, paes e queijos estdo mais presentes
na alimentagdo desses universitarios. Em relacdo
aos produtos ultraprocessados, os embutidos sdo
consumidos por 60,7% (n= 74) dos estudantes,
hamburguer por 40,2% (n=49), molhos prontos
por 66,4 % (n= 81), pizza por 58,2% (n= 71),
refrigerante por 41% (n= 50), salgados fritos por
63,9% (n= 78), biscoitos recheados por 37,7%
(n=46) e chocolate 81,1% (n=99), de 1 a 3 vezes

por semana a 2 vezes ou mais por dia.
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No que se refere a associagdo entre sono
e habitos alimentares, percebe-se a partir dos
dados disponiveis na tabela 1 que o grupo com
sono ruim apresenta menor ingestao regular de
legumes e verduras em relagdo aos bons
dormidores, porém esses resultados nao foram

estatisticamente significantes.
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Tabela 1. Correlagdo da frequéncia alimentar
com a qualidade do sono

Alimentos/produtos Sono bom/N Sono ruim/N p-valor
Feijao
Regular 8 81 0,986
Irregular 3 30

Arroz
Regular 11 94 0,162
Irregular 0 17

Frutas
Regular 6 56 0,796
Irregular 5 55

Legumes
Regular 7 53 0,315
Irregular 4 58

Verduras
Regular 6 50 0,546
Irregular 5 61

Conservas
Regular 9 89 0,896
Irregular 2 22

Peixe enlatado
Regular 6 82 0,173
Irregular 5 29

Queijos
Regular 6 62 0,933
Irregular 5 49

Paes
Regular 5 59 0,626
Irregular 6 52

Embutidos
Regular 6 42 0,279
Irregular 5 69

Hamburguer
Regular 5 68 0,308
Irregular 6 43

Molhos prontos
Regular 4 37 0,839
Irregular 7 74

Pizza
Regular 4 37 0,839
Irregular 7 74

Refrigerante
Regular 8 64 0,332
Irregular 3 47

Salgados fritos

Regular 5 39 0,497
Irregular 6 72

Biscoito recheado
Regular 8 68 0,454
Irregular 3 43

Chocolate
Regular 8 68 0,454
Irregular 3 43

Fonte: Dados da pesquisa, 2019.
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Discussao

Participaram predominantemente do
estudo universitarios de semestres iniciais em
detrimento daqueles em semestres finais dos
cursos. Como justificativa para este achado
sugere-se que os alunos concluintes realizam
atividades que demandam carga horéria elevada,
como os estagios e trabalho de conclusido de
curso.

Achados importantes e levados de
estudantes classificados como mau dormidores
neste estudo pelo PSQUI foram encontrados.
Esses achados vao de encontro com os resultados
da pesquisa de Vasconcelos et al*® em uma
amostra maior de 702 universitarios de uma
universidade publica no Ceara. Utilizando o
mesmo instrumento de avaliagdo do presente
trabalho, 95% da amostra teve o sono
classificado como ruim. A pesquisa de Coelho et
al.*! mostrou resultados ainda mais expressivos,
em que 100% dos 49 académicos participantes
foram classificados como maus dormidores.

Relativo a qualidade subjetiva do sono
do ultimo més, a maioria dos estudantes
considera seu sono ruim ou muito ruim € vai ao

encontro com os achados de Aratjo et al.'’, cujos
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relatos estiveram presentes em 58% dos
estudantes avaliados. Aliada a percepgao ruim da
qualidade do sono, a média do numero de horas
dormidas por noite no ultimo més encontra-se
abaixo do recomendado®’. Esses resultados
corroboram com os achados de Cardoso et al.'®,
que identificaram entre académicos de medicina
média da duragdo do sono de 6,13 horas. Ao
investigar a qualidade do sono em 199
estudantes de fisioterapia de uma instituicdo
privada em Guarapuava (PR), os autores Martini
et al® constataram que aqueles com ma
qualidade do sono dormiam em média 7,11 horas
por noite em dias da semana, versus 8,04 horas
entre os bons dormidores (p<0,001). Estes
achados reafirmam a relagdo existente entre a
menor duracdo do sono com sua pior qualidade.

Uma das consequéncias da priva¢do do
sono relatadas na literatura ¢ o déficit do
desempenho cerebral. A meta-analise incluindo
61 estudos de 71 populagdes diferentes
evidenciou que a restricdio do sono em curto
prazo causa impactos negativos na funcdo
neurocognitiva (p<0,001), afetando, inclusive, a
memoria de longo prazo (p=0,002)**. Em grupos

de universitarios as pesquisas mostram melhora



no desempenho escolar em um sono otimizado e
piora diante do sono restrito ou ruim,
correlacionado a dificuldades de concentragao e
menor aprendizado. Possivelmente, isso se deve
a sensibilidade do cortex pré-frontal na privacao
do sono, variagdo de um individuo para
0utr035’36’37.

A minoria dos jovens, mas ndo menos
importante, foi identificada com dificuldades
para dormir, sendo para alguns um problema
mais frequente na semana em relacdo a outros.
Quando questionados 0s motivos, 0s mais
citados foram a ansiedade, preocupagdo e o
estresse.  Outro estudo que avaliou 515
universitarios encontrou resultados semelhantes:
39,6%, levaram mais de 30 minutos para pegar
no sono'®. Dentre alguns fatores discutidos na
literatura, como inibidores do sono, estd o
consumo excessivo de bebidas a base de cafeina,
frequente entre estudantes, fator que, a depender
da sensibilidade de cada individuo a esta
substancia, pode interferir na laténcia e
qualidade do sono***° Além disso, a exposi¢do
prolongada a luz artificial durante o periodo

noturno, intensificada pelo uso de dispositivos

eletronicos, interfere no ciclo do sono-vigilia por
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inibir a producdo de melatonina pela glandula
pineal. Em um ambiente escuro este efeito nao
ocorre, havendo liberacdo de melatonina, baixa
atividade neuronal do Sistema Nervoso Central
e favorecimento da condug¢io do sono®.

Esse estudo traz resultados alarmantes
sobre a frequéncia de estudantes que fizeram uso
de medicamentos no ultimo més, sendo a
frequéncia maior em relacdo aos achados do
estudo de Rodrigues*', que mostrou que 5,3%
dos académicos do curso de Ciéncias Biologicas
da Universidade Federal de Uberlandia passaram
a usar hipnoéticos com frequéncia, 1 ano apés o
ingresso no curso.

Aliado ao uso frequente de
medicamentos, a maioria dos estudantes desse
estudo relataram disfun¢do diurna identificada
por relatos de dificuldades para manter-se
acordada enquanto comia, dirigia ou participava
de alguma atividade social. O mais alarmante ¢&
que apenas 17,2% (n=21) dos universitarios
informaram nao ter tido esse problema no tltimo
més, o que pode ter impactado diretamente no
entusiasmo destes estudantes em realizar as
atividades habituais. Ao comparar com

resultados de Araujo ef al.'’, na amostra avaliada

10



apenas 30,5% apresentaram disfun¢do diurna,
com menos énfase para a gravidade do problema
em relacio a este estudo. E amplamente
difundido que a sonoléncia diurna excessiva tem
como causas a privacdo cronica de sono e
distarbios do ritmo circadiano*.

Na analise do estado nutricional a
eutrofia foi a condi¢do mais frequente e nao foi
mostrada associacdo estatistica entre a qualidade
do sono e o estado nutricional. Os resultados se
assemelham a outro trabalho com estudantes de
uma universidade federal na regido nordeste do

Brasil*?

, porém sdo divergentes a outros estudos.
O estudo de Vargas et. al'®, ao avaliar uma
mostra de estudantes universitarios, mostrou que
o aumento dos distirbios do sono elevou a
probabilidade para excesso de peso em 66% (OR
= 1,66; 1C95%: 1,08-2,57). Outros estudos
realizados com populagdes em diferentes faixas
etarias, de criancas a adultos, mostram relagao
negativa entre menor tempo de sono, ganho de
peso e obesidade***,
A relagdo existente entre  sono
ruim/inadequado e os desequilibrios nutricionais

sdo atrelados ao fato de que as alteragdes dos

hormonios reguladores do apetite e da saciedade,
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expressas pelo aumento de grelina, horménio
estimulador da fome, e redugdo de leptina,
supressor da ingestdo alimentar, favorecem o
consumo alimentar e o ganho de peso!'®!*4°,
Somando-se a esses achados, a restricdo do sono
¢ apontada como fator promotor da dificuldade
da perda de gordura corporal e facilitador da
perda de massa magra®’.

Em relagdo aos habitos alimentares, foi
encontrado resultado satisfatorio para o consumo
de arroz e feijdo, ambos culturalmente inseridos
na alimentacio diaria dos brasileiros. E
importante destacar que a presenca do
restaurante  universitario frequentado  por
centenas de estudantes todos os dias, pode
contribuir em parte nos resultados referente ao
consumo frequente de arroz e feijao, bem como
frutas e hortalicas, uma vez que esses alimentos
sdo ofertados, em sua maioria, diariamente.
Todavia, destaca-se que embora regular na
semana, a ingestdo diaria de 400g de frutas e
hortalicas recomendadas para o controle de
doengas cronicas possivelmente nao tenha sido
atingida neste estudo*. No estudo de Feitosa et

al®, com 718 estudantes da Universidade

Federal de Sergipe foram encontrados valores
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semelhantes ao deste trabalho para o consumo de
leguminosas, sendo que 76% consumiam mais
de 4 vezes por semana. Ja a ingestdo diaria de
frutas, legumes e verduras foi maior,
prevalecendo em 67,7% e 84,4% dos
participantes, respectivamente.

O consumo frequente e variado de
produtos ultraprocessados foi evidente na
amostra deste estudo e estd em desacordo com as
recomendacdes do Guia Alimentar para
Populagdo Brasileira®. Esses hébitos podem
estar relacionados a busca da praticidade, uma
vez que nio exige muito tempo para o preparo
pelo estudante. Observa-se que o consumo de
embutidos, pizza, molhos prontos e salgados
fritos foi maior para aqueles que tiveram ma
qualidade do sono, porém ndo resultou em
significancia estatistica.

O elevado consumo de produtos
processados e ultraprocessados, a substituicdo de
refeicdes por lanches, aliados a ingestdo
insuficiente de frutas e vegetais tem sido cada
vez mais frequente na rotina de académicos, o
destes,

que pode repercutir na saude

contribuindo para deficiéncias nutricionais e em
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longo prazo elevagdo do risco para

desenvolvimentos de doengas cronicas %2143,

No estudo com 410 estudantes
universitarias da area das Ciéncias Médicas em
uma Universidade do Ira, foi observada
associagdo entre dormir menos de 6 horas por dia
e consumir mais calorias diarias, 2406kcal + 825
versus 2092Kcal + 700 para o grupo com sono
regular. Além de maior consumo de alimentos
energéticos como carboidratos, menor ingestao
de fibras, frutas, grios integrais e feijio®. A
maior ingestdo alimentar na condi¢do de sono
insuficiente ¢ uma adaptacdo fisiologica para
fornecer o aporte energético necessario a
manutengdo do estado de vigilia adicional®.

O estudo apresenta limitagdes e pontos
fortes. Como limitacdo destacam-se o desenho
transversal, avaliacdo do estado nutricional por
peso e altura auto referidos e o tamanho da
amostra, justificada pela baixa adesdo dos
estudantes a pesquisa mesmo apOs a varias
chamadas e convite. Como ponto forte
destacamos a confiabilidade do instrumento
PSQUI® e a utilizagdio do Guia Alimentar®

como uma das ferramentas de avaliacdo dos

habitos alimentares, uma vez que este ¢ bem-
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conceituado ao diferenciar alimentos in natura/
minimamente processados, de processados e
ultraprocessados.

Conclusao

A maioria dos estudantes avaliados
apresentou ma qualidade do sono, que se deve
provavelmente as demandas aumentadas de
atividades  académicas, preocupacdes ¢
ansiedade.

Na amostra estudada, ndo foi encontrado
associacdo entre a qualidade do sono e o estado
nutricional, embora diversos estudos apontem a
relacdo do sono restrito ou de ma qualidade com
o ganho de peso. O consumo de produtos
processados e ultraprocessados foi frequente e
variado entre os estudantes, em especial para
aqueles classificados como maus dormidores,
porém, nao foram mostradas significancia
estatistica nas associagdes entre as variaveis.

Tendo em vista que o sono possui
estreita relacdo com a saude, ¢ importante dar
destaque a esta tematica no ambiente académico
para que sejam discutidas propostas de
intervengoes visando a saude fisica e mental dos

estudantes, pois o habito de restringir horas de

sono, além de afetar a qualidade deste, e
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contribuir para a redugdo do desempenho
cognitivo, aumento dos niveis de estresse e da
ansiedade, favorece o desenvolvimento de
distarbios do sono.
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