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RESUMO

A escolha alimentar envolve fatores
psicologicos, sociais, econdémicos, culturais e
fisiolégicos, como o sono, que interfere
diretamente na preferéncia alimentar e
regulacio  do  apetite, nos  aspectos
metabodlicos, emocionais, na saude fisica e
mental. Os  estudantes  universitarios
enfrentam dificuldades com a qualidade do
sono devido as exigéncias académicas que
requerem tempo e dedicacao, resultando em
priva¢ao do sono. Desta maneira, o objetivo
desta pesquisa foi analisar a associa¢ao entre
qualidade e quantidade de sono com
qualidade da alimentagdo em universitarios de
Bauru. Estudo transversal realizado por meio
contendo

de um questiondrio online

informacoes sobre estado nutricional,
qualidade da alimentagdo, a quantidade e
dos

em qualquer

estudantes
das

qualidade de sono

matriculados curso

Faculdades FIB.
Participaram do estudo 42 estudantes, com
média de idade de 26,3 + 9,8 anos. Nao houve

diferenca de horas dormidas de acordo com o

Integradas de Bauru-

Indice de Massa Corporal (IMC). Encontrou-
se uma correlagdo positiva e significativa entre
escore da alimentacao e horas de sono,
mostrando que os individuos que dormem
mais tendem a ter uma melhor qualidade
alimentar e, também se observou uma
correlagdo inversa e significativa entre escore
da alimentacdo e escore do sono, mostrando
que a melhor qualidade do sono esta associada
a uma alimentacao de maior qualidade. Pode-
se concluir que a qualidade e a quantidade de
relacionadas a

sono estdo diretamente

qualidade da  alimentacdo entre os
universitarios.
Palavras- chave: sono; habitos alimentares;

universitarios.
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ABSTRACT

Food choices involve psychological, social,
economic, cultural and physiological factors,
such as sleep, which directly interferes with
food preferences and appetite regulation,
metabolic, emotional, physical and mental
health aspects. University students face
difficulties with sleep quality due to academic
demands that require time and dedication,
resulting in sleep deprivation. Thus, the aim of
this research was to analyze the association
between quality and quantity of sleep with diet
quality in college students from Bauru. A
cross-sectional study was carried out through
an  online  questionnaire  containing
information on nutritional status, diet quality,
quantity, and quality of sleep of students
Faculdades

Integradas de Bauru - FIB. Forty-two students

enrolled in any course at
participated in the study, with an average age
of 26.3 £ 9.8 years. There was no difference in
hours slept according to the Body Mass Index
(BMI). A positive and significant correlation
was found between diet score and hours of
sleep, showing that individuals who sleep
more tend to have better dietary quality. An
inverse and significant correlation was also
observed between diet score and sleep score,
showing that better sleep quality is associated
with higher quality diet. It can be concluded
that the quality and quantity of sleep are
directly related to the quality of diet among
university students.

Key words: sleep; eating habits; university

students.

INTRODUCAO

A alimentagao é fundamental para a vida e

essencial para o funcionamento adequado do
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organismo. Uma alimentagdo saudavel
contribui para a manutengdo da satde,
prevengdo e tratamento de doengas,
desempenho esportivo, controle do peso, e
reducdo de fatores de risco para doencas
cronicas. A falta ou o excesso de nutrientes
pode levar a problemas como doencas
cardiacas, obesidade, gengivite, desnutrigao,
diabetes e hipertensdao. O excesso de sal e
gordura na dieta aumenta o risco de
hipertensdo e doengas cardiacas na idade
adulta (Portal Fiocruz, 2017).

A escolha alimentar, muitas vezes feita de
forma consciente, acontece no momento da
compra e/ou consumo de determinado
alimento, sendo influenciada por diversos
fatores: fisiologicos, psicologicos, sociais,
economicos e culturais. Essas escolhas sdo
responsaveis pela formacao dos habitos
alimentares e exercem uma influéncia
significativa sobre o estado de satude ao longo
da vida (Cardoso et al, 2015). Um fator
importante de escolha alimentar a ser
considerado é o sono; a qualidade e a
quantidade do sono estio associadas a
aspectos metabolicos, emocionais, e a saude
fisica e mental, influenciando diretamente o
sistema imunoldgico, enddcrino e processos
inflamatorios, além de desempenharem um
papel na regulacao do apetite. A redugdo do
tempo e da qualidade do sono tem sido
identificada como um fator de risco para
obesidade e diabetes, uma vez que afeta
diretamente os hormdnios responsaveis pelo
controle do apetite, como a leptinae a grelina,
levando ao aumento da fome e a escolha de
alimentos ricos em calorias. Assim, a priva¢ao
do  sono contribuir

pode para 0

desenvolvimento de sobrepeso, obesidade e
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outras doengas cronicas ao longo da vida
(Alves; Melo ,2023; Ribeiro, 2022).

Uma revisdo sistematica conduzida por Al
Khatib, Harding e Darzin em 2017, verificou
os impactos da privagdo parcial do sono no
equilibrio energético, isto ¢, na ingestdo e no
gasto energético, em cinco bases de dados.
Dos dezessete estudos analisados, onze foram
utilizados para meta-analises, envolvendo 496
participantes, e revelaram um aumento
significativo de 385 Kcal/dia na ingestao de
energia apos a privagdo parcial do sono em
comparagdo com o grupo controle. As
alteracbes na ingestdo de energia foram
acompanhadas por um aumento significativo
na ingestdo de gordura e uma redugdo na
ingestdao de proteinas, sem efeito sobre a
ingestao de carboidratos.

Os estudantes universitirios enfrentam
dificuldades com a qualidade do sono devido
as exigéncias académicas que requerem tempo
e dedicagao, resultando em privacdo do sono
de forma frequente. Isso afeta negativamente

habilidades

raciocinio 1dgico, célculos e tomada de

cognitivas, como memoria,
decisoes. A falta de sono ¢ comum nesse grupo
e se manifesta com atrasos no horario de
dormir durante a  semana, sendo
compensados nos finais de semana. O
descanso nos finais de semana serve para
recuperar o sono perdido devido as exigéncias
da vida académica e profissional. Para os
universitarios, o sono se torna uma
preocupagio, pois o desempenho académico é
priorizado. A restrigao do sono é influenciada
por fatores psicologicos, emocionais, culturais
e, em alguns casos, pela depressdo. Além
disso, muitos estudantes estdo vivenciando a

independéncia pela primeira vez, o que traz
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mudangas naturais da juventude em um novo

ambiente de estudos e responsabilidades

(Ribeiro, 2022).
Diante de tudo

anteriormente e uma vez que a regularidade e

que foi exposto
a duragao de sono sdo aspectos fundamentais
para a saude e o bem-estar, especialmente em
adultos jovens, como os universitarios, o
objetivo desta pesquisa foi analisar a
associa¢ao entre qualidade e quantidade de
sono com qualidade da alimentacdo em

universitarios de Bauru.

SUJEITOS E METODOS

Populacao do estudo

Trata-se de um estudo transversal,
realizado com uma amostra de conveniéncia
composta por jovens estudantes, com idade
entre 18 e 30 anos, de qualquer identidade de
género, matriculados em qualquer curso das
Faculdades Integradas de Bauru- FIB.

Apbs a aprovacio pelo Comité de Etica das
Faculdades Integradas de Bauru (CAAE
78634524.6.0000.5423; parecer 6.770.116), a
pesquisadora enviou uma mensagem convite,
por meio de grupos de aplicativos de conversa
dos cursos da propria Instituicdo de Ensino. A
mensagem continha o proposito da pesquisa e
o link de acesso ao formulario online para os
que se interessassem em participar. O inicio
do formuldrio continha o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), e
posteriormente, as questoes sobre
caracterizagdo da amostra, padrao alimentar e
qualidade/quantidade  de

sono, como

descritos abaixo.

Revista Conexao Sauide FIB | ISSN 2359-3008 | Volume VII | (2024) | Bauru-SP ' 3



Associagao entre qualidade e quantidade de sono, com a qualidade
da alimentacdo em universitarios de Bauru

Caracterizacao da amostra
Para caracterizagdo da amostra, foram
coletadas varidveis como: idade, género,

curso, renda familiar, ocupagéo.

Avaliacao do estado nutricional

A avaliagao do estado nutricional foi feita
por meio do Indice de Massa Corporal (IMC),
que é obtido pela férmula peso/(altura)’. No
questiondrio online, foi perguntado a cada
participante seu peso (kg) e sua altura (m)
para posterior célculo do IMC, que foi
acordo

classificado  de com padroes

referenciais estabelecidos (BVS Atencao

Primdria em Saude, 2024).

Avaliacao dos aspectos do sono

Com o objetivo de avaliar o sono foi
utilizado o Mini Questionario do Sono, que
consiste em dez perguntas voltadas para
identificar a  frequéncia de queixas
relacionadas ao sono. A pontuagao atingida de
10-24 indica um sono bom; de 25-27 um sono
28-30

moderadamente alterado e o escore acima de

levemente  alterado; um  sono
30 indica sono muito alterado (Carvalho,
2017). Como aspecto do sono, foi avaliada
também a quantidade de horas dormidas por

cada participante.

Avaliacao do escore de qualidade
alimentar

Para avaliar as escolhas alimentares, foi
utilizado o Questiondrio “Como estd a sua
alimentagao?” da Satde
(BRASIL, 2018), baseado no Guia Alimentar
para Populacdo Brasileira (BRASIL, 2014). O

questiondrio conta com 24 perguntas com

do Ministério

quatro niveis de pontua¢ao onde as possiveis

respostas sao: [a] nunca; [b] raramente; [c]
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muitas vezes; [d] sempre. A avaliacdo se
subdivide em duas pontuagdes diferentes para
as respostas, para as questdes de 1 a 13 as
respostas valem: [a] = 0 ponto; [b] = 1 ponto;
[c] =2 pontos; [d] = 3 pontos. Enquanto para
as questdes de 14 a 24, [a] = 3 pontos; [b] =2
pontos; [c] = 1 ponto; [d] = 0 ponto. As
pontuagdes sao totalizadas e agrupadas com
base na pontuacio obtida. Acima de 41
pontos, indica que o avaliado possui uma
alimentacao saudavel em varios aspectos.
Pontuagbes entre 31 e 41 sugerem alguns
aspectos positivos de uma alimenta¢do
saudavel, mas ainda necessitam de melhorias.
Pontuagbes até 31 indicam a necessidade de
mudancas significativas no estilo de vida para

alcangar uma alimentagdo saudavel.

Avaliacao dos dados

Os resultados gerais da amostra estdo
apresentados por estatistica descritiva- média
+ desvio padrao ou distribui¢ao de frequéncia
absoluta e relativa. As varidveis quantitativas
de horas de sono e indice de qualidade do
sono, de acordo com o estado nutricional,
foram primeiramente submetidas ao teste de
Normalidade de Shapiro-Wilk e
posteriormente foram comparadas por
ANOVA One-Way. A mesma comparagio de
horas de sono e indice de qualidade do sono,
por género, foi feita por Teste T-Student, apds
o teste de Normalidade de Shapiro-Wilk. A
correlagdo entre as varidveis quantitativas e
escore de qualidade da alimentac¢ao foi feita
por Correlagdo de Pearson. Foi considerado
um p<0,05 como significativo. Todas as
realizadas utilizando o

analises foram

programa SigmaPlot 12.0.
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RESULTADOS

Caracterizacao da amostra
Participaram do estudo 42 estudantes

universitarios, dos quais 26 eram mulheres
(61,9%) e 16 homens (38,1%). A média de
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(tabela 1). Os aspectos do sono também foram
avaliados de acordo com os cursos, sem
diferenca entre escore de qualidade do sono
(p=0,205) e quantidade de horas dormidas
(p=0,347).

Figura 1. Distribui¢do percentual dos participantes quanto aos cursos.

Administragao
7%

Direito
7%

Enfermagem
2%

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

idade foi de 26,3 + 9,8 anos, sendo 26,4 + 10,9
anos para mulheres e 25,8 + 8,4 para homens.

Quanto a distribui¢do por curso, a maioria
cursava Psicologia (47%). O restante da

distribuigao encontra-se na figura 1.

Aspectos do Sono
Quanto aos aspectos do sono, encontrou-

se que os estudantes dormem em média 6,5 +
1,2 horas, sendo o minimo observado de 5
horas e 0o maximo de 10 horas. Quanto ao
escore de qualidade do sono, os resultados
mostraram uma média de 30,8 = 9,8. Quando
avaliados os aspectos do sono de acordo com
género, nao foram encontradas diferengas
entre escore de qualidade do sono (p=0,108) e
quantidade de horas dormidas (p= 0,464)

Ainda quanto aos aspectos do sono, a
dos
participantes de acordo com a classifica¢ao do

figura 2 mostra a distribuicdo
escore de qualidade do sono. Observa-se que
a maioria dos estudantes apresenta um nivel

de sono considerado muito alterado.

Avaliagao do estado nutricional e escore de
qualidade da alimentagédo

A tabela 2 apresenta o estado nutricional e
o escore de alimentagdo dos participantes.
Nota-se que a maioria dos estudantes
apresenta estado nutricional de eutrofia
(47,6%). Porém, um numero expressivo de
(49,9%) encontra-se

obesidade.

distribuicdo por géneros, a maioria das

participantes com

sobrepeso  ou Quanto a
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Tabela 1. Avalia¢ao do sono. Dados apresentados em média + desvio padrdo. Comparagdo entre
homens e mulheres para escore de qualidade do sono e quantidade de foras dormidas feitas por
teste T-Student; comparagdo entre os cursos feita por Anova One-Way; p<0,05 como
significativo.

Escore de qualidade do sono Quantidade de horas dormidas

Distribuicdo por género

Geral (n=42) 30,8+9,8 6,5+12
Mulheres (n=26) 32,6+9,2 6,6+1,3
Homens (n=16) 27,9+87 63+1,0

valor de p 0,108 0,464

Distribui¢do por curso

Administracdo (n=3) 30,0+44 58+0,3
Agronomia (n=3) 41,3+8,7 57+0,6
Direito (n=3) 26,3+11,0 6,3+0,8
Educacéo Fisica (n=9) 26,0+ 8,9 65+1,2
Enfermagem (n=1) 36,0+ 0,0 50£0,0
Nutri¢céo (n=3) 21,0+8,7 6,0+1,0
Psicologia (n=20) 33,3+7,9 6,9+1,3

valor de p 0,205 0,347

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

mulheres (27,7%) estava em eutrofia; ja os
homens, a maioria estava em condi¢do de
sobrepeso (43,8%).

Quanto ao escore de qualidade da
alimentacao, a média geral obtida foi de 38,1
pontos, indicando aspectos positivos de uma
alimentagao sauddvel. Quando comparado o
escore de qualidade da alimentagdo entre
homens e mulheres, nio houve diferenca

estatistica (p=0,480).

Figura 2. Distribuigdo absoluta dos estudantes de acordo com a classificagdo do escore de qualidade do

A tabela 3 apresenta o escore de qualidade
do sono e horas dormidas de acordo com a
classificacdo do estado nutricional dos
Nao

diferencas significativas quanto ao escore de

participantes. foram  encontradas
qualidade do sono nem quanto as horas
dormidas para cada categoria de estado

nutricional.

sono.

35
30
25
20
15
10

5

0 B

Sono bom (10-24  Sono levemente Sono Sono muito alterado
pentos) alterado (25-27 moderadamente (>30 pontos)
pontos) alterado (28-30
pontos)

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).
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Tabela 3 - Distribuicdo média do escore de qualidade do sono e da quantidade de horas dormidas

segundo a classificacdo de IMC. Dados apresentados

representada pela menor pontuagdo, esta
associada a uma alimentacio de maior

qualidade (maior a pontuagédo obtida).

Estado Nutricional

Escore de qualidade do sono

Horas dormidas

Baixo Peso 37,0+ 0,0 50+0,0
Eutrofia 31,3+£8,5 6,2+12
Sobrepeso 289+94 6,9+13
Obesidade Grau 1 30,0+£8,7 6,3+1,2
Obesidade Grau 2 33,0+13,2 6,9+1,1

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

Correlacdo entre escore da alimentacao e
aspectos do sono
A figura 2 apresenta a correlagdo entre

escore de qualidade da alimentagdo e horas de
sono (2A) e entre escore de qualidade da
do (2B).
Encontrou-se uma correlagdio positiva e
significativa (r=0,0401; p= 0,00851) entre

escore de qualidade da alimentagdo e horas de

alimentagdo e escore sono

sono, mostrando que aqueles que dormem
mais tendem a ter uma melhor qualidade
alimentar.  Observou-se também uma
correlagdo inversa e significativa (r= -0,462;
p= 0,00183) entre escore de qualidade da
alimentacao e escore de qualidade do sono,

mostrando que a melhor qualidade do sono,

DISCUSSAO

O objetivo geral do presente estudo foi
analisar a correlagio entre qualidade e
quantidade de sono com qualidade da
alimentacao em universitarios de Bauru.
Nossos dados mostraram que nao houve
diferenga quanto as horas dormidas e escore
de qualidade do sono de acordo com o estado
nutricional. No entanto, encontramos uma
correlagdo positiva e significativa entre escore
de qualidade da alimentacdo e horas de sono,
mostrando que os individuos que dormem
mais tendem a ter uma melhor qualidade
alimentar; também se observou uma
correlagdo inversa e significativa entre escore

da alimentac¢do e escore do sono, mostrando

Figura 2 - Correlagdo entre escore de qualidade da alimentagao e horas de sono (A) e escore de

qualidade do sono (B). Correlacdo de Pearson; nivel de significancia de 5%.

o
c
o 10 .
o H
] . . .
T *
8 W r=0,401
g 5 e e ?. ) . p=0,00851
I
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0 20 40 60

40
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20 p=0,00183

Escore do Sono
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Fonte: Elaborado pelo autor (2024).
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que a melhor qualidade do sono esta associada
a uma alimentac¢ao de maior qualidade.

O sono ¢ uma func¢do bioldgica que se
alterna com o estado de vigilia, sendo
extremamente essencial para todos os
humanos, pois auxilia na recuperagdo, reparo
e descanso do corpo. A ma qualidade do sono
impacta  negativamente o  individuo,
especialmente entre estudantes da drea da
saude. Consequéncias como dificuldades de
autonomia, baixo desempenho académico,
profissional,

queda na  produtividade

aumento da ansiedade, estresse, dificuldades
falta de

concentra¢ao e perda da qualidade de vida sao

na consolidagio da memoria,
comuns entre esses estudantes. Diversos
estudos apontam uma alta prevaléncia de ma
qualidade do sono entre estudantes (Cardoso
et al., 2009; Segundo et al., 2017; Maciel et al.,
2023). O estilo de vida dos académicos
influencia diretamente na qualidade do sono.
A alteracdo do ciclo dia-noite, os horarios de
aulas, trabalho e lazer sdo fatores externos que
sincronizam o ciclo de sono e vigilia (Souza,
2021).

No presente estudo, constatou-se que 0s
universitarios dormem menos horas do que
seria 0o indicado para manter uma boa
qualidade de vida, além de terem apresentado
um padrdo muito alterado de qualidade de
sono. Os estudantes que participaram do
presente estudo apresentaram média de 6,5
horas de sono por noite e um escore de 30,8
pontos no indice de qualidade do sono. Um
estudo realizado por Aratjo et al. (2013) com
701 universitarios mostrou que apenas 18,6%
dos estudantes alcan¢aram mais de sete horas
de sono no dltimo més, valor recomendado

para um sono saudavel (Chaput; Dutil;
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Sampasa-Kanyinga, 2018). A maioria (62,7%)
relatou dormir entre seis e sete horas por
noite, o que ja estd abaixo do ideal. A média
de sono da amostra foi de 6,3 horas diarias,
com uma distribui¢ao assimétrica, o que pode
indicar variagbes significativas entre os
estudantes. A md qualidade do sono foi
predominante entre os universitarios, com
95,3% dos estudantes obtendo uma pontuagao
superior a 5 no PSQI (Indice de Qualidade do
Sono de Pittsburgh), o que caracteriza um
sono de baixa qualidade. A média de pontos
no PSQI foi de 9,4, refor¢ando a gravidade do
problema. Com tais resultados, o autor aponta
que a rotina académica, o estresse e maus
héabitos de higiene do sono sdo fatores que
comprometem a saide e o desempenho
académico desses jovens (Araujo, 2013).
Outro trabalho conduzido por Silva et al.
(2019) com 401 estudantes universitarios,
observou-se uma ma qualidade do sono para
mais da metade dos participantes (57,1%). A
curta dura¢ao do sono, com menos de 6 horas
por noite, era um padrao comum durante a
semana letiva (16,2%), sendo menos frequente
nos finais de semana (5,2%). A média de horas
de sono relatadas pelos estudantes foi de 7:40
+ 1:30.

A vida universitaria representa um
periodo de grandes transformagdes, incluindo
cuidar da

a necessidade de propria

alimenta¢ao. A transicdo para a vida

independente, muitas vezes, leva os
estudantes a adotarem habitos alimentares
menos saudaveis, como 0 consumo excessivo
de alimentos processados e a reducgio da
ingestao de frutas, verduras e legumes. Essa
mudanga nos habitos alimentares pode ser

explicada por diversos fatores, como a falta de
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tempo, a busca por praticidade e o baixo custo
dos alimentos ultraprocessados. Além disso, a
vida académica, com suas demandas e
estresse, pode levar a escolhas alimentares
impulsivas e pouco saudaveis (Santos, 2014).
E importante destacar que uma alimentagdo
equilibrada, rica em frutas, verduras, legumes
e graos integrais, ¢ fundamental para prevenir
diversas doengas cronicas, como obesidade,
diabetes e doengas cardiovasculares. No
entanto, os habitos alimentares inadequados
dos estudantes universitarios os tornam mais
vulneraveis a esses problemas de satde
(Santos, 2014).

Quanto ao

\

estado nutricional e a
alimentacdo dos participantes, o presente
estudo verificou que a maioria dos estudantes
apresenta estado nutricional de eutrofia
(49%). Quanto ao escore de qualidade da
alimentagdo, a média obtida foi de 38,3
pontos, indicando aspectos positivos de uma
alimenta¢do saudavel, mas ainda necessitam
de melhorias. O estudo realizado por
Bonalume, Alves e Conde (2020) com 53
estudantes verificou que a maioria dos
(58,5%)

nutricional de eutrofia. No entanto, um

estudantes apresentava estado
numero expressivo de participantes (34,8%)
encontrava-se com sobrepeso ou obesidade
grau [II. Em relagdo ao consumo de alimentos
ultraprocessados, embora nao seja um habito
didrio para a maioria, 28,3% dos estudantes
consumiam esses produtos com frequéncia,
variando de 1 a 2 vezes por semana até 5a 6
vezes por dia. A percep¢do dos participantes
sobre a qualidade da sua alimentagdo indicou
que a maijoria (98,1%) considerava sua

alimenta¢ao mais saudavel quando em casa,

Barbara Ros de Santiago, Fabiane Valentini Francisqueti Ferron

devido ao maior consumo de alimentos
naturais e preparados em casa.

Uma pesquisa conduzida por Montarroyos
em 2017 demonstrou que a maioria dos
estudantes  foram  classificados  como
eutrdficos, porém na observa¢ao dos valores
do IMC fora da faixa de normalidade, o
excesso de peso (21,4%) (sobrepeso e
obesidade) foi maior que o baixo peso
(12,3%). Ao analisar a alimentacao de
estudantes  universitarios, este estudo
identificou diferencas significativas entre o
consumo de calorias durante a semana e os
finais de semana. Os dados revelaram um
consumo calérico mais elevado nos finais de
semana, indicando que os habitos alimentares
dos estudantes se alteram nesses periodos.
Além disso, o estudo observou um consumo
excessivo de gorduras saturadas, um tipo de
gordura associada a diversas doengas
cronicas. Essa alta ingestdo de gorduras
saturadas foi observada tanto nos dias de
semana quanto nos finais de semana e estd
relacionada ao consumo frequente de
alimentos ultraprocessados, como biscoitos
recheados,
(Montarroyos, 2017).

Os resultados encontrados na presente

salgadinhos e refrigerantes

pesquisa indicam uma relagdo significativa
entre qualidade alimentar e qualidade do
sono. A andlise da Figura 2 mostrou uma
correlagdo positiva e significativa entre o
escore de alimentacao e as horas de sono
(r=0,0401; p=0,00851),

individuos que dormem mais tendem a

sugerindo  que

apresentar uma melhor qualidade alimentar.
Esse achado reforca a ideia de que um sono
adequado pode estar associado a escolhas
saudaveis (Al Khatib;

alimentares mais
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Harding; Darzin, 2017). Adicionalmente,

observou-se uma correlagdio inversa e
significativa entre o escore da alimentagdo e o
escore de qualidade do sono (r=-0,462;
p=0,00183). Esse dado sugere que uma melhor
qualidade do sono estd relacionada a uma
alimentac¢ao de maior qualidade, o que vai ao
encontro de estudos que destacam o papel de
uma dieta equilibrada na promog¢ao de um
sono mais reparador e de maior qualidade
(Pattnaik et al., 2022; Sejbuk et al., 2022). Esses
achados ressaltam a importincia de habitos
alimentares adequados para a manutengao de
um ciclo de sono saudavel, especialmente em
universitarias

populagoes que,

frequentemente, enfrentam desafios
relacionados ao estresse académico e a

irregularidade dos horarios.

CONCLUSAO

Diante dos dados apresentados, pode-se
concluir que a qualidade e a quantidade de
relacionadas a

sono estdo diretamente

qualidade da alimentacdo entre os
universitdrios. Os achados desta pesquisa
reforcam a importancia de se priorizar o sono
como um fator crucial para a saude geral e
para o bem-estar, uma vez que sua ma
qualidade pode influenciar negativamente o
estado nutricional e, consequentemente,
varios aspectos da vida.

Considerando o impacto do sono na
alimentagdo, é essencial que estratégias de
promocao a satide incluam orientagdes sobre
a importdncia de habitos de sono adequados,
especialmente em populagdes que enfrentam
altos niveis de estresse, como os estudantes
universitarios. Por fim, os resultados deste

estudo contribuem para o entendimento da

Barbara Ros de Santiago, Fabiane Valentini Francisqueti Ferron

relagdo entre sono e alimentagao, destacando
a necessidade de mais atencdo a esses aspectos

na vida académica e no cuidado com a saude.
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