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Epígrafe  

 

A menos que modifiquemos a nossa maneira de pensar, não seremos capazes de 

resolver os problemas causados pela forma como nos acostumamos a ver o mundo. 

(Albert Einstein) 
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Resumo 

 

O objetivo do trabalho realizado na presente dissertação foi determinar a 

existência da influência que os hábitos alimentares e o exercício físico têm na duração do 

sono e a sua associação com marcadores da obesidade em jovens universitários. A 

amostra que participou no estudo era composta por 98 estudantes do ensino superior, 

sendo que 22 eram do sexo masculino e 76 sexo feminino com idades compreendidas 

entre os 19 e 25 anos. Na elaboração deste trabalho recorreu-se a cinco questionários 

distintos, onde pretendíamos avaliar hábitos alimentares, exercício físico, 

duração/qualidade do sono, estados de ansiedade e relaciona-los com o índice de massa 

corporal de cada indivíduo. De acordo com os valores obtidos observámos que existe 

correlação entre os hábitos alimentares e ansiedade, bem como entre ansiedade e a 

duração do sono. Quanto ao exercício físico correlacionado com os restantes parâmetros 

não encontramos valores estatisticamente significativos, no entanto quando relacionando 

com os valores individuais nos hábitos alimentares notou-se valores correlacionáveis. O 

marcador de obesidade utilizado, índice de massa corporal, não mostrou correlação com 

nenhum dos parâmetros estudados em cada questionário, provavelmente devido aos 

valores recolhidos apresentarem reduzida dispersão. Conclui-se que a duração/qualidade 

do sono bem como a ansiedade têm um impacto significativo nos hábitos alimentares bem 

como no exercício físico. Os jovens devem adotar estilos de vida saudável onde se atribua 

importância devida a estados de ansiedade, bem como boas práticas de descanso 

traduzindo-se em qualidade no sono e assim adequando a duração correta do mesmo. 

 

Palavras-chave: Hábitos alimentares, obesidade, IMC, sono, ansiedade, 

exercício físico, jovens universitário 
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Abstract 
 

 

The objective of the present study was to determine the influence of eating habits 

and physical exercise on sleep duration and its association with obesity markers in 

university students. The sample that participated in the study was composed of 98 

students of higher education, of whom 22 were males and 76 females between the ages 

of 19 and 25. In the elaboration of this study we used five different questionnaires, where 

we aimed to evaluate dietary habits, physical exercise, sleep duration / quality, anxiety 

states and relation with each individual's body mass index. According to the values 

obtained, we observed that there is a correlation between eating habits and anxiety, as 

well as between anxiety and sleep duration. Regarding the physical exercise correlated 

with the other parameters, we did not find statistically significant values, however, when 

correlating with the individual values in the eating habits, correlated values were 

observed. The obesity marker used, body mass index, showed no correlation with any of 

the parameters studied in each questionnaire, probably due to the collected values 

presenting reduced dispersion. It was concluded that sleep duration / quality as well as 

anxiety have a significant impact on eating habits as well as physical exercise. Young 

people should adopt healthy lifestyles where due importance is attached to states of 

anxiety, as well as good rest practices translating into quality in sleep and thus adjusting 

the correct duration of the same. 

 

Keywords: Eating habits, obesity, BMI, sleep, anxiety, exercise, young 

university students 
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Abreviaturas, siglas e símbolos  

 

OMS- Organização Mundial de Saúde 

IMC- Índice de massa corporal 

PCR- Proteína C reativa no sangue 

HDL- Lipoproteína de alta densidade 

IPAQ- Questionário internacional de atividade física 

EADS-21- Escala de ansiedade e depressão 
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Introdução 

Atualmente existe uma maior preocupação no combate a certos fatores que 

influenciam o aparecimento de graves patologias. Um desses fatores é o excesso de peso, 

que leva a situações de obesidade que aumentam o risco de desenvolver doenças crónicas.  

A obesidade traduz-se num estado pró-inflamatório onde existe uma hipertrofia 

e hiperplasia de adipócitos que se relacionam com processos metabólicos e 

cardiovasculares.[1] Trata-se de um dos grandes desafios a nível mundial na saúde. 

Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS) estima-se que 39% da população 

global tenha excesso de peso e que 13% são obesos.[2] Em Portugal cerca de 60% dos 

indivíduos são pré-obesos ou obesos.[16] 

As medidas antropométricas como o peso e altura fornecem-nos informação 

através da determinação do índice de massa corporal (IMC). O IMC é o marcador de 

obesidade mais utilizado em estudos. Este marcador permite avaliar o excesso de peso de 

indivíduos, sendo considerados adultos obesos quando o valor ultrapassa os 30 kg/m2. 

Recentemente começou-se por realizar estudos em adolescentes, mostrando 

assim uma maior preocupação nesta faixa etária na prevenção e no controle de 

complicações futuras em idades adultas. O aumento de tecido adiposo está também 

associado a hipercolesterolemia, dislipidémias e hipertensão.[1] Estima-se que no mundo 

40% de pessoas com mais de 25 anos tenham hipertensão, um número de pacientes que 

tem vindo a aumentar.[3] 

As adoção de estilos de vida saudáveis são fundamentais na prevenção da pré- 

obesidade e obesidade mas também em inúmeras patologias, como por exemplo, 

cardiovasculares. 

Está comprovado que a associação entre uma dieta equilibrada e a prática regular 

de exercício físico constituem as medidas não farmacológicas mais importantes e eficazes 

na estratégia do combate a obesidade.[1] 

Uma alimentação equilibrada e variada previne problemas específicos de saúde, 

como doenças cardiovasculares e cancro.[4] Um grupo comum onde podemos encontrar 

maus hábitos alimentares são os adolescentes. Entre estes, nem todas as refeições são 

feitas e são substituídas por snacks, ingestão de bebidas açucaradas e consequentemente 

uma baixa ingestão de nutrientes recomendados.[5] Foi aplicado um questionário de 
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frequência alimentar a 229 estudantes na Universidad Nacional da Colômbia, onde se 

obteve resultados que demonstram que os jovens realizavam as suas refeições de maneira 

inadequada face as suas necessidades.[5] Noutro estudo realizado na Wroclaw Medical 

University da Polónia, com 1168 participantes observou-se que as refeições principais 

eram realizadas dentro dos parâmetros corretos. No entanto, cerca de 30% dos estudantes 

diariamente consumiam snacks entres as refeições. O consumo excessivo de snacks pode 

levar a um aumento do aporte energético e posteriormente a obesidade.[4] Ainda no 

mesmo estudo verificou-se que a maioria dos estudantes universitários não ingeria a 

quantidade recomendada de vegetais e fruta.[4] 

Maus hábitos alimentares, como já referido anteriormente, saltar uma das três 

refeições principais e a ingestão de um maior aporte de hidratos de carbono e gorduras 

representam um grave problema a nível nutricional.[5]  

Na Grécia foi realizado um estudo onde se demonstrou que os estudantes que 

viviam longe de casa tinham piores hábitos alimentares que os jovens que viviam pertos 

das suas famílias.[7] Outro estudo realizado mostrou que os universitários têm pouco 

conhecimentos sobre a composição nutricional dos refrigerantes bem como os riscos para 

a saúde que estes podem induzir. Através da avaliação nutricional nos adolescentes turcos 

observou-se que a ingestão de fibra, gordura total, ácidos gordos saturados, colesterol e 

sódio são altos; no entanto no que representa o conjunto de vitaminas os valores 

encontrados têm níveis baixos de ingestão.[8] O não consumo de vitaminas e sais 

minerais presentes numa alimentação variada pode levar a estados de anemia.[5] 

A prática de exercício físico é fundamental para combater o sedentarismo e para 

a prevenção do aparecimento de pré-obesidade e obesidade. Globalmente cerca de 60% 

da população é sedentária.[9] Em Portugal a estatística sobe para 64%, sendo o sexo 

feminino mais sedentário. [17] 

Existe diferenças entre atividade física e exercício físico, em que este último é 

de facto o mais importante no controle de certos parâmetros de saúde. O exercício físico 

é caracterizado pela intensidade e frequência praticada. É recomendado em jovens a 

prática física diária de intensidade moderada de pelo menos 60 minutos.[1] 

A prática de atividade física com a correta duração demostra que é possível obter 

resultados benéficos para estados de saúde. 
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Existem estudos que demonstram que os mecanismos de ação de patologias 

como hipercolesterolemias e dislipidemias podem ser atenuados com a pratica de 

atividade física. Demonstrou-se que o exercício físico estimula a captação de glicose e a 

sensibilidade à insulina no músculo, bem como aumenta a capacidade de libertação do 

tecido adiposo, o catabolismo dos triglicéridos e a concentração de HDL. [1] 

Investigadores demonstraram que existe benefícios logo após a pratica de exercício físico, 

em que os níveis de ILT6 derivada do musculo aumentam o que se traduz num aumento 

da produção de ILTra e ILT10, que são citosinas anti-inflamatórias. Estão envolvidas em 

efeitos benéficos para a saúde na proteção contra doenças. Podemos afirmar que dentro 

dos estilos de vida saudáveis a prática de exercício físico tem impacto a nível preventivo 

de doenças graves e crónicas. 

No Rio de Janeiro, Brasil, realizou-se um estudo onde se pretendia avaliar o 

estado nutricional, o nível socio-económico e a atividade física em estudantes 

universitários. A percentagem de jovens adultos com excesso de peso foi de 69.2%. A 

não pratica de atividade física também foi avaliada e somente 33% dos inquiridos 

realizava algum tipo de atividade física. Através de dados como estes podemos relacionar 

o exercício físico com estados de obesidade, demonstrando que quanto maior o 

sedentarismo maior o risco de quadros de excesso de peso e de aparecimento de doenças. 

[11] 

Os hábitos alimentares e a prática de atividades físicas de maneira saudável são, 

como já podemos confirmar, dois dos mais importantes fatores na prevenção da 

obesidade. Presentemente têm-se debatido a influência destes mesmos fatores nos hábitos 

de sono, visto que existe uma predisposição para o aumento de risco de obesidade quando 

a duração do sono é afetada.[8]  

O sono é um paramêtro a nível da saúde que tem vindo a ser estudado, desde que 

foi publicado um relatório pela academia americana de pediatria, em 2005, que 

comprovava a existência de sonolência excessiva em adolescentes.[8] A deficiência no 

sono é considerada uma alteração nos hábitos de sono e consequentemente tem vindo a 

aumentar na população. No entanto quadros de saúde e de duração do sono que afetam a 

população negativamente têm sido subestimados clinicamente.[9] 

Um sono irregular interfere com o papel biológico das moléculas do organismo 

o que contribui para uma diminuição da imunidade perante doenças cardiovasculares e 
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metabólicas.[9] Estão associadas nas áreas da saúde e educação problemas relacionados 

com a insuficiência de sono, como: obesidade, depressão, menor desempenho escolar, 

concentração e capacidade de memória.[10] A insuficiência na duração do sono 

influencia o IMC em adolescentes e jovens adultos. Foi verificado através de um estudo 

que adolescentes que tiveram problemas com o sono em idades compreendidas entre 2-4 

anos demonstraram IMC elevados e casos de obesidade.[8] 

Nos adolescentes a falta de sono representa um dos maiores fatores de risco em 

saúde.[10] Atualmente os jovens estão mais expostos a fatores e situações que contribuem 

para a diminuição da duração do tempo de sono. Dentro destes fatores estão nomeados os 

aparelhos eletrónicos e os media, horários escolares e o consumo excessivo de cafeína.[8] 

Estes fatores contribuem para uma diminuição na prática de exercício físico o que se 

traduz no aumento do sedentarismo. Num estudo realizado a 690747 crianças e 

adolescentes de 20 países foi demonstrado um declínio 0,75min/noite/ano na duração do 

sono ao longo de cem anos.[10] 

 

De acordo com um questionário realizado num estudo onde foi avaliada a 

ingestão de hidratos de carbono em jovens que dormiam menos de 8 horas, verificou-se 

um aumento de ingestão de hidratos de carbono o que se refletiu no maior consumo de 

kcal recomendadas diariamente.[8] 

O presente trabalho tem como objetivo verificar a associação entre a ingestão 

nutricional e o exercício físico com o sono, ansiedade e IMC. 
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Capítulo I – Métodos 

1.1. Amostra 

Do estudo realizado fez parte da amostragem de conveniência de um total de 98 

indivíduos, alunos das Universidades Lusófona e da Faculdade de Farmácia da 

Universidade de Lisboa, cujos mesmos seriam estudantes no presente das unidades 

académicas e curriculares. Ambos do sexo feminino e masculino e com idades 

compreendidas entre os dezoito anos e os vinte cinco anos, que aceitaram participar no 

estudo que consistia no preenchimento de cinco questionários realizados 

presencialmente. A recolha dos dados foi realizada entre Julho de 2015 e Março de 2016. 

Relativamente aos critérios de seleção da população em análise, enumera-se dois 

fatores importantes: A idade e frequentar o ensino superior. De realçar estes dois pontos 

pois o objetivo desta dissertação é avaliar a influência dos hábitos alimentares e exercício 

físico têm na duração do sono em jovens universitários e a sua associação com 

marcadores de obesidade. Relativamente ao marcador da obesidade utilizado foi a medida 

do IMC. Os valores foram obtidos através do calculo entre o peso e a altura de cada 

individuo respetivamente. A formula utilizada foi IMC= PESO(kg)/ ALTURA2(cm) [22] 

Quanto a exclusão de indivíduos neste estudo remete para recusa por parte da 

pessoa que não autorizou a sua participação. 

 

 

1.2. Procedimento 

Com o intuito de avaliar os parâmetros propostos no início do estudo, foi 

utilizado um método correlacional. 

Para a realização deste método foi necessário utilizar cinco instrumentos de 

estudo: 1) aplicação de um questionário de caracteriscas do indevido; 2) aplicação de um 

questionário de hábitos de prática de exercício físico; 3) aplicação de um questionário de 

hábitos de sono (índice de qualidade de sono-escala de Pittsburgh); 4) aplicação de 

questionário sobre stress e ansiedade (escala de ansiedade, depressão e stress); 5) 

aplicação de um questionário de frequência alimentar. 
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Para a realização do estudo foi necessário todos os participantes assinarem uma 

declaração de consentimento informado, assegurando a privacidade de cada um. 

No questionário relativo as características do individuo foram recolhidas 

informações como: sexo, idade, naturalidade, onde vive, habilitações literárias dos pais, 

ano e curso que frequenta, universidade, com quem vive, se tem bolsa escolar, patologias 

diagnosticadas, se tem uma alimentação especial, se sofreu alguma alteração na sua 

alimentação, se toma algum suplemento vitamínico, se fuma e/ou bebe, altura, peso e 

detinção. 

A prática de exercício físico foi avaliada nesta amostragem pela atribuição de 

um questionário onde incluía questões sobre a atividade física que se fazia regularmente 

em situações de deslocações, no trabalho, nas atividades domesticas ou no desporto bem 

como a sua duração e localização na semana ou no fim-de-semana. Teve-se em 

consideração a intensidade a atividade, moderada ou vigorosa. Os resultados obtidos no 

questionário internacional de atividade física (IPAQ) versão curta [18],foram 

categorizados da seguinte forma: sedentário, insuficientemente ativo, ativo e muito ativo. 

Através desta avaliação transformou-se os valores numa escala de 1 a 4, sendo 1 

“sedentário”, 2 “insuficientemente ativo, 3 “ativo” e 4 “muito ativo”.[13] [18] 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Marta Isabel de Brito e Pereira 

A avaliação da influência que os hábitos alimentares e o exercício físico têm na duração do sono 

em jovens universitários e a sua associação com marcadores da obesidade 

18 
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias, Escola de Ciências e Tecnologias da Saúde 

Na seguinte tabela mostra a caracterização de cada estado anteriormente referido: 

Quadro 1- Categorização questionário IPAQ 

Sedentário Insuficientemente ativo Ativo Muito ativo 

Não 

realizou 

nenhuma 

atividade 

física, pelo 

menos, 10 

minutos 

contínuos 

durante a 

semana 

Realiza atividade física 

por, pelo menos, 10 

minutos por semana, 

porém, insuficiente para ser 

classificado como ativo 

Atinge, pelo menos, um 

dos critérios da 

recomendação: 

a)Frequência: 5dias/semana 

ou; 

b)Duração: 

150min/semana; 

c)Não atingiu nenhum dos 

critérios da recomendação. 

Obs.: Para a realização 

desta classificação, soma-

se a frequência e a duração 

dos diferentes tipos de 

atividade 

Cumpriu as 

recomendações: 

a)Vigorosa:≥3dias

/sem e≥20 minutos 

por sessão 

b) Moderada ou 

caminhada: 

5dias/sem e≥ 30 

minutos por 

sessão 

c)Qualquer 

atividade somada: 

≥ 5dias/sem e≥150 

minutos 

(caminhada+mode

rada+vigorosa) 

Cumpriu as 

recomendações: 

a)Vigorosa:≥5dias 

/sem e≥30 minutos por 

sessão 

b) Moderada ou 

caminhada: 3dias/sem 

e≥ 20 minutos por 

sessão + moderada 

e/ou caminhada: ≥5 

dias/sem e ≥30 

minutos por sessão 

 

 

A escala de Pittsburgh foi utilizada para a realização do questionário onde se 

avaliou a qualidade de sono de cada participante no estudo. As questões aqui respondidas 

pelos indivíduos remetiam para a diferenciação do “bom” e “mau” sono analisando 

distintas áreas: qualidade do sono subjetiva, latência do sono, duração do sono, eficiência 

habitual do subjetiva, perturbações no sono, utilização de medicação para dormir, 

disfunção diurna por sonolência no mês anterior. A cotação das respostas ia de 0 a 3, 

sendo 0 “Não durante o último mês”, 1 “Menos que uma vez por semana”, 2 “Uma a duas 
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vezes por semana” e 3 “Três ou mais vezes por semana”. Quanto maior o valor do 

somatório, pior seria a qualidade do sono.  

Esta escala foi utilizada anteriormente no Estudo-Caracterização do sono dos 

estudantes universitários do Instituto Superior Técnico. [12] 

Na recolha dos dados sobre a ansiedade e o stress nos participantes em estudo, 

foi realizado um questionário onde se pretendia saber o grau de ansiedade e stress dos 

respetivos. Utilizou-se a escala de ansiedade, depressão e stress (EADS-21) para medir 

os resultados.  

A EADS é caracterizada por 3 escalas: Ansiedade, depressão e stress, incluindo 

cada uma delas sete itens. 

Cada escala engloba vários conceitos, nomeadamente: 

Depressão – Disforia (dois itens); Desânimo, (dois itens); Desvalorização da 

vida (dois itens); Auto depreciação (dois itens); Falta de interesse ou de envolvimento 

(dois itens); Anedonia (dois itens); Inércia (dois itens).  

Ansiedade – Excitação do Sistema Autónomo (cinco itens); Efeitos Músculo 

Esqueléticos (dois itens); Ansiedade Situacional (três itens); Experiências Subjetivas de 

Ansiedade (quatro itens). 

Stress – Dificuldade em Relaxar (três itens); Excitação Nervosa (dois itens); 

Facilmente Agitado/Chateado (três itens); Irritável/Reação Exagerada (três itens); 

Impaciência (três itens). 

As três escalas perfazem no total 21 itens. Cada item consiste numa frase que 

remete para sintomas emocionais negativos. Pede-se a cada sujeito em estudo que 

responda se a afirmação se lhe aplicou no mês passado. Para responder ao questionário 

cada indivíduo tem quatro respostas possíveis: nunca, algumas vezes, muitas vezes e a 

maior parte do tempo. Os resultados são determinados pelo somatório dos 21 itens, sendo 

0 o valor mínimo e o 21 valor máximo. As respostas que obtiverem os valores mais 

elevados correspondem a estados afetivos mais negativos.[12] 

A escala EADS-21 foi utilizada anteriormente no estudo Contribuição para o 

estudo da adaptação portuguesa das escalas de ansiedade, depressão e stress (EADS) de 

21 itens de Lovibond e Lovibond. [19] 
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Por último foi entregue a população em estudo um questionário semi-

quantitativo de frequência do consumo alimentar do ano anterior. O questionário está 

validado para a população portuguesa. [14] [15][20] [21] 

O questionário é constituído por nove grupos alimentares: produtos 

lacteos;ovos,carnes e peixes; óleos e gorduras; pão, cereais e similares; doces e pastéis; 

hortaliças e legumes; frutos; bebidas e miscelaneas; outros alimentos. Para cada alimento 

inserido em cada um dos grupos referidos, o individuo deve responder quantas vezes por 

dia, semana ou mês consome em média os alimentos que constam na lista.  

A bibliografia segue-se pela norma NP 405-1, NP 405-3 e NP 405-4.  

 

1.3. Análise Estatística 

 

O tratamento estatístico foi realizado informaticamente com recurso ao 

programa IBMSPSS versão 20, utilizando correlações bivariáveis. 

Os testes analíticos utilizados foram: Pearson para variáveis paramétricas e 

Spearman para variáveis não paramétricas. 

O nível de significância que se utilizou foi 0,05.  

Foi estudada a correlação entre hábitos alimentares, sono, ansiedade, exercício 

físico e obesidade. 
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Capítulo II – Resultados 

A amostra selecionada apresentou uma média de pesos de 76,7 kg para os 

elementos de sexo masculino e 60,8 kg para os elementos do sexo feminino. 

Relacionando o peso com a altura calculamos o índice de massa corporal (IMC) onde se 

obteve uma média de 22,2 kg/m2 e 22,4 kg/m2 para o sexo feminino e masculina 

respetivamente.  

 A descrição da amostra estudada encontra-se na Tabela 1. 

Quadro 2- Características da amostra ( média±desvio padrão) 

 Masculino (n= 22) Feminino (n=76) 

Idade 22,9±2,3 22,8±2,3 

Peso (kg) 76,7±13,6 60,8±13,2 

Altura (cm) 180,0±9,6 166,2±9,4 

IMC (kg/m2) 22,4±3,2 22,2±3,1 

<18,5 0 8 

18,5-24,9 16 62 

25,0-29,9 4 6 

> 30 1 1 

 

  

Não existem diferenças significativas entre os sexos nas variáveis apresentadas 

na tabela 2. 
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Quadro 3- Características  dos dados obtidos através dos questionário IPAQ, PSQI E EADS-21( 

média±desvio padrão) 

 Amostra 

IPAQ 2,84±0,64 

Escala Pittsburgh (PSQI) 1,01±0,86 

EADS-21 13,48±6,22 
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Quadro 4- Ingestão energética e de nutrientes diárias de estudantes em comparação com os 

valores de referência da Autoridade Europeia para a Segurança Alimentar [27][28] 

 

Ingestão diária 
Doses de 

Referência 
Diferença 

Energia Total (kCal) 2333,4  2000,0 +333,4 

Proteínas (g) 109,6 50,0 +59,6 

Lípidos totais (g) 103,7 70,0  +33,7 

Ácidos gordos saturados (g) 29,2 - - 

Hidratos de carbono (g)  250,2 260,0 -9,8 

Açúcares (g) 114,6 90,0 +24,6 

Fibras (g) 24,6 25,0 - 0,4 

Álcool (g) 1,4 45,5* -44,1 

Cafeína (mg) 70,9 400* -329,1 

Sódio (mg) 3200 2400 +0.8 

 

 

 



Marta Isabel de Brito e Pereira 

A avaliação da influência que os hábitos alimentares e o exercício físico têm na duração do sono 

em jovens universitários e a sua associação com marcadores da obesidade 

24 
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias, Escola de Ciências e Tecnologias da Saúde 

Os hábitos alimentares foram quantificados através das seguintes variáveis: 

quantidade de kcal, hidratos de carbono, proteínas, gorduras totais, gorduras saturadas, 

açúcares e fibras consumidos por cada estudante no periodo de doze meses. Para o sono, 

a ansiedade e o exercício físico, foram utilizadas as escalas do sono, da ansiedade e do 

exercício físico. A obesidade foi avaliada através do índice de massa corporal (IMC).  

Observamos que os hábitos alimentares estão correlacionados com a ansiedade, 

que varia na mesma proporção com a ingestão de: energia (p=0,319); hidratos de carbono 

(p=0,262); proteínas (p=0,249); gorduras saturadas (p=0,262) e açúcar (p=0,278). Apenas 

a ingestão de fibras, vitaminas e sais minerais não se encontram correlacionados com a 

ansiedade. Relativamente ao marcador de obesidade, IMC, verificou-se não existir 

correlação com os hábitos alimentares na amostra em estudo. 

Quanto à correlação realizada entre os hábitos alimentares e a escala do sono 

não se obtiveram valores estatisticamente significativos. No entanto, avaliando cada 

parâmetro nesta escala encontraram-se valores estadísticamente correlacionados: 

fibras(p=0,201;p=-0,219) com as questões: “Durante o último mês, a que horas se 

levantou de manhã?” e “Durante o último mês, a que horas se levantou?” respetivamente; 

proteínas(p=-0,217;p=-0,239) com as questões: “Durante o último mês, quantas horas por 

dia dormiu mesmo?” e “Durante o último mês, a que horas se levantou?” respetivamente; 

gorduras saturadas (p=-0,213) com a questão:” Durante o último mês,a que horas foi 

normalmente para a cama?”; açúcar (p=-0,227) com a questão: “Durante o úúltimo mês, 

a que horas se levantou?”  

O mesmo sucedeu com os hábitos alimentares vs. A escala do exercício físico, 

não existindo correlações significativas. Avaliando cada questão do questionário 

individualmente na escala do exercício físico obtivemos valores estatisticamente 

significativos que mostram a correlação entre: energia (p=-0,205;p=-0,004) com as 

questões: “Durante a última semana, quantos dias fez atividade física vigorosa?” e 

“Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias, a realizar atividade física 

moderada?” respetivamente; carbohidratos (p=0,238,p=0,254); com as questões: 

“Durante a última semana, quantos dias fez atividade física vigorosa?” e “Quanto tempo, 

no total, passou sentado durante um dos dias de fim de semana?” respetivamente; 

proteínas (p=0,213;p=-0,081;p=0,248) com as questões: “Durante a última semana, 

quantos dias fez atividade física moderada?”, “Quanto tempo, no total, despendeu num 
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desses dias, a realizar atividade física moderada?” e “Quanto tempo, no total, passou 

sentado durante um dos dias de semana?” respetivamente; fibras(p=0,098;p=0,249) com 

as questões: “Durante a última semana, quantos dias fez atividade física moderada?” e 

“Quanto tempo, no total, passou sentado durante um dos dias de fim de semana?” 

respetivamente; gorduras totais (p=-0,031) com a questão: “Durante a última semana, 

quantos dias andou/caminhou durante pelos menos 10 minutos seguidos?”; açúcar 

(P=0,093) com a questão: “Quanto tempo, no total, passou sentado durante um dos dias 

de semana”. 

Ainda podemos conferir, com os dados obtidos nos questionários de frequência 

alimentar que o consumo de álcool e  cafeina não estão estatisticamente correlacionados 

com o sono, ansiedade e exercício físico. Os valos de correlação apresentados entre o 

álcool e o sono, ansiedade e exercício físico são respetivamente: p=-0,043; p=0,010; 

p=0,027. Os resultados para a correlação ente o consumo de cafeina e o sono, ansiedade 

e exercício físico são respetivamente: p=-0,079; p=0,012; p=-0,072. 
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Quadro 5- Correlações entre a  ingestão nutricional vs. Escala sono, ansiedade e exercício físico 

Descrição Coeficiente de correlação (R) P 

Hábitos alimentares vs Escala do sono 

⇒ Energia (Kcal) 0,062 >0,05 

⇒ Hidratos de carbono (g) 0,065 >0,05 

⇒ Proteínas (g) 0,059 >0,05 

⇒ Gorduras Totais (g) 0,081 >0,05 

⇒ Açucares (g) 0,059 >0,05 

⇒ Fibras (g) 0,041 >0,05 

Hábitos alimentares vs Escala da ansiedade 

⇒ Energia (Kcal) 0,319** <0,01 

⇒ Hidratos de carbono (g) 0,262**| <0,01 

⇒ Proteínas (g) 0,249* <0,05 

⇒ Gorduras totais (g) 0,262** <0,01 

⇒ Açucares (g) 0,278** <0,01 

⇒ Fibras (g) 0,166 >0,05 

Hábitos alimentares vs Marcador da obesidade (IMC) 

⇒ Energia (Kcal) 0,106 >0,05 

⇒ Hidratos de carbono (g) 0,067 >0,05 

⇒ Proteínas (g) 0,152 >0,05 

⇒ Gorduras saturadas (g) 0,064 >0,05 

⇒ Açucares (g) 0,108 >0,05 

⇒ Fibras (g) 0,139 >0,05 

Hábitos alimentares vs Escala exercício físico 

⇒ Energia (Kcal) -0,068 >0,05 

⇒ Hidratos de carbono (g) -0,121 >0,05 

⇒ Proteínas (g) 0,087 >0,05 

⇒ Gorduras totais (g) -0,018 >0,05 

⇒ Açucares (g) -0,022 >0,05 

⇒ Fibras (g) 0,003 >0,05 
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Quadro 6- Correlação(R) entre ingestão nutricional vs. parâmetros do sono (*P <0,05) 

 

Ener

gia 

Proteí

nas 

Hidr

atos 

de 

carb

ono 

Gord

uras 

satura

das 

Fib

ras 

Açú

car 

Durante o último mês 

a que hora foi 

normalmente para a 

cama? 

-0,160 -0,146 -0,134 -0,107 -0,190 -0,129 

Durante o último mês, 

quanto tempo 

demorou a adormecer? 

-0,094 0,030 -0,145 -0,042 -0,170 -0,097 

Durante o último mês, 

a que hora se levantou 

de manhã? 

0,192 -0,123 -0,183 -0,182 0,201* -0,186 

Durante o último mês, 

quantas horas por dia 

dormiu mesmo? 

-0,212* -0,217* 0,154 -0,149 -0,170 -0,122 

Durante o último mês, 

a que hora foi 

normalmente para a 

cama? 

-0,195 -0,125 -0,143 -0,213* -0,112 -0,157 

Durante o último mês, 

quanto tempo em 

minutos demorou a 

adormecer? 

0,051 -0,011 -0,112 0,070 -0,103 -0,129 

Durante o último mês, 

a que horas se 

levantou? 

-0,165 0,239* -0,182 -0,081 
-

0,219* 
-0,227* 
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Durante o último, 

quantas horas por dia 

dormiu mesmo? 

-0,118 -0,085 -0,088 -0,032 -0,102 -0,193 

 

Verifica-se uma correlação positiva entre a escala do sono e a escala da 

ansiedade (p=0,255).  

A escala do exercício físico não se encontra correlacionada com a ansiedade nem 

com a qualidade/duração do sono. O IMC também não se correlaciona com os valores 

obtidos para a prática de exercício. 

Quadro 7- Correlações entre Escalas 

 Coeficiente de correlação (R) p 

Escala exercício físico vs Escala do sono -0,018 >0,05 

Escala exercício físico vs Escala da 

ansiedade 
0,074 >0,05 

Escala exercício físico vs Marcador da 

obesidade (IMC) 
0,163 >0,05 

Escala do sono vs Escala da ansiedade 0,255** <0,01 

Escala exercício físico vs? 0,074 >0,05 
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Capítulo III – Discussão 

 

O presente trabalho teve como objetivo verificar a associação entre a ingestão 

nutricional e o exercício físico com o sono, ansiedade e Índice de Massa corporal. 

Foi verificada a associação, onde houve correlação entre a ingestão nutricional 

e a ansiedade; entre o sono e a ansiedade: entre a ingestão nutricional e o exercício físico. 

Verificou-se a não existência de correlação entre  o índice de massa corporal (IMC) e a 

ingestão nutricional;  entre o sono e a ingestão nutricional. 

Observamos que os hábitos alimentares estão correlacionados com a ansiedade, 

cuja escala se encontra correlacionada com o aumento da ingestão de energia, hidratos de 

carbono gorduras saturadas e açúcar. 

Avaliando cada parâmetro na escala da ansiedade encontraram-se valores 

estatisticamente correlacionados com a ingestão de fibras, proteínas, gorduras saturadas 

e açúcar, pelo que podemos concluir que os hábitos alimentares se relacionam com alguns 

aspetos que medem a ansiedade.  Na Universidade de Brasilia foi realizado um estudo 

com 11 participantes com idades compreendidas entre 18-70 anos onde se pretendia 

avaliar a relação entre o impacto psicológico com os aspectos nutricionais. Foi verificado 

que quando os sujeitos demonstravam sentimentos negativos como raiva, tristeza, 

depressão e ansiedade existia um desinteresse pela dieta e exercício físico o que 

consequentemente aumentava a ingestão nutricional recomendada.[23]  

Relativamente ao marcador de obesidade, IMC, verificou-se não existir 

correlação com os hábitos alimentares, no então existem estudos de foi verificado 

associação entres estes dois fatores. Numa amostra de 352 estudantes universitários onde 

se utilizou o questionário IPAQ versão curta, demonstrou-se que indivíduos que 

praticavam atividades físicas leves tinham IMC mais elevados.[24] Tal não aconteceu 

neste estudo   provavelmente devido aos IMCs recolhidos apresentarem reduzida 

dispersão. 

Quanto à correlação realizada entre os hábitos alimentares e a escala do sono 

não se obtiveram valores estatisticamente significativos.  No entanto verifica-se uma 
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correlação entre a escala do sono e a escala da ansiedade, demonstrando que os níveis de 

ansiedade afetam a qualidade do sono. No Instituto Politécnico de Bragança foi realizado 

um estudo com 358 estudantes onde se verificou que os alunos que apresentavam má 

qualidade de sono (53,6%) apresentaram níveis médios de stress, ansiedade e depressão 

mais elevados que os estudantes com boa qualidade de sono (46,4%).[25] 

Os hábitos alimentares vs. A escala do exercício físico, não existem correlações 

significativas. Avaliando cada parâmetro individualmente na escala do exercício físico 

obtivemos valores estatisticamente significativos que mostram a correlação de certos 

parâmetros com a ingestão de calorías, carbohidratos, proteínas, fibras, gorduras 

saturadas e açúcar. Estudos demonstram que os estudantes universitários não tem um 

adequada conciliação entre a ingestão nutricional  e a pratica de atividade física. [26] 

Ainda podemos conferir, com os dados obtidos nos questionários de frequência 

alimentar que nesta amostra o consumo de álcool e de café não estão correlacionados com 

o sono, ansiedade e exercício físico.  

Para prevenir quadros de obesidade e de mortalidade, o estado nutricional 

deveria ser considerado como uma atenção primária em saúde, passando por uma vertente 

educacional nas escolas e universidades.[11]  Sabe-se que a prática de estilos de vida 

saudáveis englobam uma regular atividade física bem como uma correta e variada 

alimentação. O risco de se desenvolver doenças como, obesidade, cardiovasculares, 

osteoporose e cancro estão relacionados com hábitos alimentares incorretos.[5, 7] Fatores 

como sedentarismo e más práticas na ingestão de alimentos tem vindo a mostrar uma 

preocupação a nivel mundial.  

O conhecimento do estado nutricional depende do comportamento e das atitudes 

dos jovens universitários face a sua alimentação e prática de estilos de vida saudáveis. Os 

jovens precisam de adotar conhecimentos sobre os alimentos e sobre os riscos que 

adevêm de maus hábitos alimentares. [5] 

Existem poucos estudos que demonstram a relação entre maus hábitos 

alimentares e problemas de sono e ansiedade. O presente trabalho vem reforçar os 

resultados do relatório da academia americana de pediatria, em 2005, que comprovava 

uma sonolência excessiva em adolescentes.[8] E de um estudo realizado com 225 adultos 

saudáveis com restrições inadequadas de duração do tempo de sono, onde durante 5 noites 

consecutivas dormiram 4h em cada noite demonstram um aumento 1kg em relação aos 



Marta Isabel de Brito e Pereira 

A avaliação da influência que os hábitos alimentares e o exercício físico têm na duração do sono 

em jovens universitários e a sua associação com marcadores da obesidade 

31 
Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias, Escola de Ciências e Tecnologias da Saúde 

controlos. Ainda neste estudo os participantes sujeitos as 4h de sono em cada noite 

tiveram um aumento na ingestão energetica diaria.[10] Observou-se que uma 

insuficiência no sono pode levar a doenças como a obesidade. O risco de obesidade e os 

incorretos hábitos de sono traduzem-se num aumento de ingestão diária de alimentos e 

consequentemente a um aumento de peso.[10] 

A obesidade nos jovens traduz-se num problema de saúde pública e trabalhos 

como o apresentado pretendem alertar a comunidade científica para a existência de 

correlação entre maus hábitos de sono e de exercício físico com maus hábitos alimentares 

e problemas de ansiedade. 
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Capítulo IV – Conclusão 

 

A obesidade trata-se de um problema de saúde pública que afeta cada vez mais 

pessoas e em idades mais jovens. 

É comum associar este estado de saúde aos hábitos alimentares e à prática de 

exercício físico. No entanto como demostrado no presente estudo, podemos referir que 

existem mais parâmetros que influenciam estados de excesso de peso, como estados de 

ansiedade e a duração do sono. 

De acordo com os valores apresentados podemos afirmar que os jovens adultos 

estão cientes dos valores das suas medidas antropométricas mas cada vez mais existe 

estados de ansiedade de grande escala o que se traduz numa alteração na duração do sono 

de maneira negativa reproduzindo-se em maus hábitos alimentares e a más práticas de 

atividade física o que nos leva a marcadores de obesidade, IMC, mais elevados. 
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