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RESUMO

A prevaléncia de transtornos psiquiatricos vem crescendo na populacéo global nas Gltimas décadas. No
caso da ansiedade, dentre os fatores associados destacam-se a ma qualidade do sono e da alimentagdo. O
ingresso & Universidade traz consigo diversas particularidades e exigéncias, e em decorréncia disso, 0s
estudantes tendem a adotar habitos deletérios para a saide, como a ma alimentac&o e irregularidades no
padrdo de sono-vigilia, 0 que acarreta em piora dos sintomas ansiosos. Nesse sentido, o objetivo deste
estudo foi descrever o consumo alimentar, os niveis de ansiedade trago-estado, a qualidade do sono e
indicadores antropométricos em estudantes de uma universidade de Pernambuco. E um estudo transversal,
no qual foram utilizados como instrumentos para analise de dados: trés Recordatdrios 24h, o Inventario de
Ansiedade Traco-Estado e o Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh. Os resultados apontaram niveis
médios de ansiedade-estado (68,8%), niveis altos de ansiedade-traco (62,5%) e qualidade de sono ruim
(75%) na maioria dos estudantes. Uma intervencdo de educacdo nutricional e uma abordagem
multidisciplinar, incluindo a psicologia, tornam-se necessarias para esse publico.
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ABSTRACT

The prevalence of psychiatric disorders has been growing in the global population in recent decades. In the
case of anxiety, among the associated factors, poor quality of sleep and nutrition stand out. Admission to
University brings with it several particularities and requirements, and as a result, students tend to adopt
habits that are harmful to their health, such as poor diet and irregular sleep-wake patterns, which leads to
worsening of anxiety symptoms. In this sense, the objective of this study was to describe food consumption,
state-trait anxiety levels, sleep quality and anthropometric indicators in students at a university in
Pernambuco. It is a cross-sectional study, in which the following instruments were used for data analysis:
three 24-hour recalls, the State-Trait Anxiety Inventory and the Pittsburgh Sleep Quality Index. The results
showed average levels of state anxiety (68.8%), high levels of trait anxiety (62.5%) and poor sleep quality
(75%) in the majority of students. A nutritional education intervention and a multidisciplinary approach,
including psychology, are necessary for this audience.

Keywords: Food; Anxiety; Sleep quality; College students.

INTRODUCAO

O ingresso na universidade traz consigo desafios estressantes, como afastamento
da familia, aumento de demandas curriculares a cumprir, preocupagdo com o futuro
profissional e sobrecarga de horérios. Estes fatores influenciam diretamente no estilo de
vida dos universitarios, podendo acarretar em uma alimentacdo desregulada e
incompatibilidade para se ter momentos de lazer (Graner; Cerqueira, 2019). Nesse
contexto, Freitas et al. (2021) citam que o estresse e a ansiedade sdo consequéncias diretas
de enfrentamento a desafios arduos, quando ha necessidade de adaptar-se a alguma
situacdo existencial ou experiéncia, gerando assim ansiedade, medo ou ameaga, tensao,
gue podem ser de origem interna ou externa.

Os transtornos de ansiedade e a depressdo sdao 0s mais comuns a nivel global,
atingindo cerca de 260 milhdes de pessoas. No Brasil, 0 nimero de pessoas com
ansiedade chega a 19 milhdes, segundo a Organizacdo Mundial da Satde (OMS, 2017).
Durante o primeiro ano da pandemia do coronavirus (COVID-19), foi possivel observar
um aumento expressivo na prevaléncia de ansiedade de 25% em todo o0 mundo (OPAS,
2022).

A ansiedade pode se tornar patoldgica, interferindo assim na homeostasia e
afetando a qualidade de vida das pessoas. Sendo assim, a mesma pode ser subdividida a
partir de duas vertentes: ansiedade-traco (A-trago) e ansiedade-estado (A-estado); a
primeira relaciona-se ao perfil psicologico de cada individuo ao categorizar eventos como

sendo ansiogénicos ou ndo; ja a segunda, refere-se a resposta do individuo diante de uma

328



situacdo transitdria, em um determinado instante de ansiedade (APA, 2016; Fontes et al.,
2022).

Entende-se que 0 sono é considerado um grande regulador da homeostase humana,
em razdo da sua imensuravel pertinéncia no revigoramento do organismo. A vista disso,
a privacao do sono esta comprovadamente associada ao desenvolvimento sistémico de
diversas doencas em todas as fases da vida (Lessa et al., 2020).

Os disturbios do sono podem indicar uma possivel probabilidade de desenvolver
alteracdes nos ritmos circadianos e doencas cronicas, que pioram significativamente a
qualidade de vida. E imprescindivel compreender que o “sono saudavel” é composto por
varios aspectos, incluindo fatores quantitativos (em relacdo ao tempo de sono) e
qualitativos (continuidade e auto-satisfacdo). Uma qualidade de sono ruim esté& associada
a uma maior probabilidade de desenvolver doencas como obesidade, diabetes,
hipertensdo, doencas cardiovasculares e transtornos mentais, incluindo a ansiedade (Itani
etal., 2017).

No Brasil, 65% das pessoas nao tém uma boa qualidade de sono, e a faixa etéria
de 18 a 24 anos é a mais afetada. Assim, 0S universitarios possuem uma maior
vulnerabilidade a uma ma qualidade do sono, pois além do estresse, também ocorre um
aumento da demanda de tempo gasto para os estudos e atividades extracurriculares
(IBOPE, 2020).

O sono de méa qualidade afeta diretamente o consumo alimentar, pois um maior
tempo acordado permite a realizacdo de maior quantidade de refei¢des, normalmente mais
caldricas, visto que os hormonios relacionados a saciedade e as boas escolhas alimentares
ficam prejudicados (Godos et al., 2021).

Neste contexto, a alimentacdo e nutricdo constituem requisitos basicos para a
promocdo e a protecdo da saude, e potencializam o crescimento e desenvolvimento
humano com qualidade de vida (BRASIL, 2013). Segundo Huang et al. (2019), a nutrigédo
equilibrada desempenha um papel importante em nosso modelo de pensamento e
comportamento, pois a ingestdo de alimentos afeta a cognicéo, capacidade de memdria e
emocoes.

E possivel afirmar que o comportamento alimentar sofre alteraces a partir do
estado emocional, uma vez que possuem uma relacéo direta entre um e o outro. Um dos

estados emocionais que exerce maior influéncia sobre o comportamento alimentar é a

329



ansiedade, que surge quando o sujeito entende que, de uma perspectiva mais cognitiva,
se encontra perante uma ameaca ou em perigo (Huang et al.,2019).

Tendo em vista 0 ingresso a universidade como uma época de transi¢do para a
vida adulta, na qual alguns habitos adotados acabam sendo deletérios para a satde, como
inadequac6es na alimentacao, irregularidades no padréo de sono e ansiedade, o presente
estudo tem por objetivo descrever o consumo alimentar, os niveis de A-traco e estado e a

qualidade do sono em universitarios no Vale do S&o Francisco.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, realizado com estudantes universitarios
regularmente matriculados na Universidade de Pernambuco, Campus Petrolina-PE, sendo
a populacdo do estudo selecionada por conveniéncia. Toda a coleta de dados foi realizada
de forma presencial em salas de aula do campus.

Foram incluidos na amostra estudantes, de ambos 0s sexos, com faixa etaria maior
ou igual a 18 anos. Os estudantes poderiam ou ndo ter diagndstico de ansiedade, e fazer
uso ou ndo de medicamentos psiquiatricos para tal fim, porém ndo poderiam apresentar
diagnostico de doencgas psiquiatricas associadas, como por exemplo depressao, transtorno
bipolar, transtorno de compulsdo alimentar, transtorno de déficit de atencdo e
hiperatividade etc.

Para a caracterizacao do perfil sociodemografico, foram investigadas as variaveis:
sexo, idade, curso e periodo do curso. Os participantes também foram questionados sobre
0 historico de transtornos psiquiatricos na familia, bem como seus comportamentos
(préatica de atividade fisica, habito de fumar e tempo em frente as telas).

Os niveis de ansiedade foram avaliados segundo o Inventério de Ansiedade Trago-
Estado (IDATE), validado no Brasil por Biaggio e Natalicio (1979). Trata-se de um
questionario autoaplicavel, composto por 40 questbes subjetivas - 20 relacionadas a A-
estado e 20 relacionadas a A-traco.

A qualidade do sono foi avaliada mediante 0 uso do questionario autoaplicavel
indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (IQSP), validado para a populacio brasileira
(Bertolazi et al., 2011). O instrumento apresenta 19 perguntas com 7 pontuagdes de
componentes, e com a pontuacdo de cada componente variando de 0 a 3. A soma dos
escores da subescala gera uma pontuacao global de disturbios do sono entre 0 e 21. Os

escores mais altos indicam disturbio de sono mais grave.
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Para a avaliacdo antropométrica, foram utilizados estadidmetro, balanca e fita
métrica. Com os dados fornecidos pelos instrumentos, foi calculado o indice de Massa
Corporal (IMC) e a Relagdo Cintura Estatura (RCEst). Esta € utilizada como alternativa
adicional para avaliacdo da obesidade e adiposidade central, sendo um indicador
antropomeétrico relevante na identificacdo de risco cardiovascular, de facil obtencéo e

custo reduzido (Bezerra et al., 2022).

O consumo alimentar foi obtido por meio de trés Recordatérios de 24 horas
(R24h). Aos entrevistados, foi solicitado o relato de todos os alimentos e bebidas
consumidos especificamente no dia anterior a avaliagdo, num dia aleatorio da semana e
num dia de fim de semana, bem como o local de cada refei¢ao (em casa, na universidade
0u na rua) e os respectivos horarios (Barufaldi et al., 2016).

A fim de auxiliar os voluntarios no relato das porc¢des alimentares e de possibilitar
o célculo aproximado do consumo energético, foi utilizado o Manual Fotogréafico de
Quantificacdo alimentar, de Crispim et al. (2017).

Foi utilizado o Método das Multiplas Passagens (Multiple-Pass Method - MPM)
para a obtencdo dos dados de consumo alimentar, com o intuito de minimizar possiveis
erros na mensuragao (Steinfeldt et al., 2013).

A analise estatistica foi realizada com o auxilio do software Statistical Package for
Social Sciences (SPSS), versao 13.0 para Windows. A média e o Desvio Padrao (DP)
foram calculados para as varidveis quantitativas e a frequéncia relativa estipulada para as
variaveis dicotbmicas. Para o célculo dos macronutrientes e micronutrientes o software
Webdiet foi empregado e, posteriormente, as médias foram comparadas com as
recomendacdes didrias de ingestdo presentes na literatura. Utilizou-se o teste ndo
paramétrico binomial, adotando-se nivel de significancia p<0,05.

O projeto foi aprovado pelo comité de ética em pesquisa sob o nimero do parecer
5.639.314.

RESULTADOS

A amostra foi composta por 16 estudantes da Universidade de Pernambuco Campus
Petrolina, sendo 56,3% mulheres (n=9) e 43,8% homens (n=7). A mediana da idade foi
21,5 + DP 2,407 anos.

Quanto a caracterizacdo dos participantes, 69% (n=11) apresentaram histérico de
transtorno psiquiatrico na familia, 50% (n=8) usualmente faziam uso de tela por mais de

5 horas diarias, 63% (n=10) praticavam atividade fisica e 63% (n=10) n&o apresentaram
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risco cardiovascular. A média do IMC foi de 23,01 kg/m2t DP 2,9. Na amostra, 4
individuos apresentaram sobrepeso e 12 eram eutroficos (Tabela 1).

Tabela 1. Caracterizacdo dos universitarios segundo as variaveis comportamentais e
antropométricas. Petrolina-PE/ Brasil, 2023.

Variaveis Total (N = 16) *p-valor

Histérico de transtorno psiquiatrico na
familia - (n) (%)

Sim 11 (69) 0,21
Né&o 5 (31)
Tempo de uso de telas - (n) (%)
> 5 horas 8 (50) 1,0
< 5 horas 8 (50)
Prética de atividade fisica - (n) (%)
Sim 10 (63) 0,454
Né&o 6 (38)
Higiene do sono
Sim 9 (56) 0,804
Nao 7(44)
Razdo cintura-estatura - (n) (%)
Com risco cardiovascular 6 (38) 0,454
Sem risco cardiovascular 10 (63)

IMC - (n) (%)
Excesso de peso 4 (25) 0,077
Eutrofia 12 (75)

Legenda: n — frequéncia absoluta. % - frequéncia relativa. p — indice de significancia estatistico. *Teste
Binomial. Significancia fixada como p<0.05. Fonte: Préprio autor, 2023.

Em relacdo ao IDATE, os scores apontaram nivel médio ou alto em toda a
amostra, para as duas escalas. Niveis de ansiedade-traco foram avaliados como elevados
em 62,5% (n=10) da amostra, enquanto, quase 69% (n=11) dos participantes foram
classificados com niveis médios para a ansiedade-estado.

Segundo o IQSP 75% (n=12) da amostra apresentou sono classificado como ruim.

O consumo alimentar foi comparado com as Dietary Reference Intakes (DRI’s)
para analisar a adequacdao dos resultados encontrados (Padovani et al., 2006). Foi possivel
observar que a média do consumo energético esteve abaixo das recomendagdes (2052,19
kcal + DP 385,77 para homens e 1776,67 kcal = DP 352,96 para mulheres), bem como
gorduras monoinsaturadas (15,81 g/dia + DP 6,70) e gorduras poliinsaturadas (10,56 g/dia
+ DP 5,33) e, a média de consumo dos macronutrientes foi adequada (Quadro 1).
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Quadro 1. Consumo médio de nutrientes dos estudantes universitarios.

Petrolina-PE/ Brasil, 2023.

Nutrientes

Meédia + Desvio Padrao

Recomendacao diaria de
ingestdo (DRI 2006; SBC, 2019)

Valor calorico

Homens 2052,19 kcal + 385,77

Homens 3067 kcal

Mulheres 1776,67 kcal + 352,96

Mulheres 2043 kcal

Proteinas

60,55 g/dia + 26,62

10 - 15% do VET (47,43 - 71,14
g/dia)

Carboidratos

225,56 g/dia + 69,04

45 - 55% do VET (213,41 - 260,83
g/dia)

Lipidios

60,22 g/dia + 15,11

25 - 35% do VET (52,70 - 73,78
g/dia)

Lipidios Monoinsaturados
(MUFAS)

15,81 g/dia £ 6,70

10-20% do VET (21,08 - 42,16
g/dia)

Lipidios Poliinsaturados | 10,56 g/dia £ 5,33 12% do VET (23,3 g/dia)

(PUFAS)

Vitamina C Homens 9,80 mg/dia £ 5,98 Homens 90 mg/dia
Mulheres 27,75 mg/dia Mulheres 75 mg/dia

Ferro Homens 9,05 mg/dia £ 1,47 Homens 8 a 15 mg/dia

Mulheres 21,09 mg/dia + 20,50

Mulheres 8 a 18 mg/dia

Fonte: Proprio autor, 2023.

DISCUSSAO

O presente estudo objetivou descrever o perfil dos niveis de ansiedade, qualidade

do sono e do perfil alimentar de universitarios do Vale do Sdo Francisco. Apesar da

impossibilidade da condugdo de analises estatisticas mais robustas, tendo em vista a

quantidade amostral, os resultados advindos da presente analise descritiva demonstraram-

se importantes e, de certa forma, preocupantes, visto que mais da metade da populacéo

em estudo apresentou niveis de ansiedade traco-estado de médio a elevado e qualidade de

sono classificada como ruim.

Corroborando com os achados da pesquisa em questdo, outros estudos envolvendo

universitarios investigaram a relacéo entre o distdrbio de ansiedade e a qualidade de sono.

Como exemplo disso, pode-se citar a pesquisa de Bodanese et al. (2021), em que 0 sono
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foi considerado “ndo eficaz” por 346 (73,6%) dos estudantes e consumo de medicamentos
para dormir trés vezes ou mais na semana (19,4%).

O presente estudo revelou que os voluntérios apresentaram um nivel moderado de
ansiedade-traco e ansiedade-estado e uma ma qualidade do sono. Similarmente, Silva et
al. (2022), ao conduzir um estudo com universitarios, encontrou niveis moderados de A-
traco (56,4%) e A-estado (47,2%) e qualidade do sono ruim (72,4%).

O 1QSP foi ruim na maior parte da amostra, principalmente entre o sexo feminino,
dado este que vai de encontro ao estudo "Mapa do Sono dos Brasileiros”, o qual
demonstrou que, entre 0s que possuem uma ma qualidade do sono, 71% sdo mulheres,

em comparagdo com 57% dos homens (IBOPE, 2020).

E fundamental compreender que a restricdo de horas de sono pode implicar em
alteracdes cognitivas, além do aumento de estresse e de sintomas da ansiedade. Portanto,
pode-se notar que a reducdo da qualidade de sono é um fendmeno preocupante entre 0s
jovens. Ainda deve ser considerada a questdo de que ser universitario € um fato que, de
uma forma ou de outra, acaba forcando os estudantes a se adaptarem para corresponder
as demandas académicas, alterando a propria rotina e o ciclo “sono-vigilia”.

Posto isso, observa-se a importancia da higiene do sono, que deve ser apresentada
desde as faixas etarias mais precoces, a fim de propor uma mudanca de habitos para
melhorar a inducdo e a qualidade do sono (Silva et al., 2022). No presente estudo, embora
grande parte da amostra tenha relatado fazer a higiene do sono conforme o IQSP, mais de
70% apresentou classificacdo ruim para o sono. Desta forma, é possivel supor que talvez
os entrevistados tenham ficado envergonhados em responder negativamente a esse
guestionamento ou talvez desconhecessem o processo de higiene do sono.

Os achados de Fusco et al. (2020) revelaram que 96% dos participantes tinham um
nivel de ansiedade no minimo moderado pela classificacdo do IDATE, com média de
49,81 (£9,86), e em relacao a qualidade do sono, 83% foram classificados como "ruim”
pelo escore global do IQSP, com média de 7,69 + 3,2. Numa pesquisa de carater
transversal, Othman et al. (2019) utilizaram de 148 estudantes, com idade entre 19 e 54
anos, de uma grande universidade no Canada, que teve o objetivo de investigar o impacto
dos determinantes contextuais percebidos pelos alunos na saide mental autorreferida, e
como esses impactos variam na ansiedade e no estresse. Concluiu-se que a idade do
participante foi um preditor significativo do escore de ansiedade moderada e grave no

modelo final.
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Os problemas do sono mais frequentes dos universitarios incluem a demora para
adormecer, acordar antes do previsto e também ir dormir na madrugada ap6s o estudo.
Entretanto, deve-se ressaltar que com a constante atualizagédo da tecnologia e da internet,
0s estudantes costumam reservar parte de seu tempo durante a noite ou no periodo de
descanso para “navegar” nas redes sociais ¢ afins (Araujo et al., 2013).

De acordo com a literatura, o estresse e a ansiedade podem resultar em modificacdo
do estilo de vida, como, por exemplo, uma maior ingestdo alimentar, bem como escolhas
de alimentos altamente caloricos, com preferéncia para doces e industrializados (Martens
et al., 2010; Santos et al., 2022). No presente estudo, embora ndo tenha sido possivel
verificar associacOes neste sentido, os dados descritivos demonstraram-se de grande valia,
visto que durante a aplicacdo do R24hs mais da metade dos participantes relataram
consumo de produtos ultraprocessados, principalmente nas refei¢bes intermediarias.

Refeicdes ricas em carboidratos refinados aumentam os niveis do hormonio
cortisol, desta forma, em situacBes de estresse ou ansiogénicas, o individuo busca
consumir as comfort foods, gerando um répido pico de serotonina, fazendo o individuo se
sentir melhor, entretanto, logo os niveis de cortisol e ansiedade sobem novamente,
gerando assim um ciclo vicioso (Martens et al., 2010).

Na presente pesquisa, 0 consumo alimentar relatado pelos participantes dessa
pesquisa revelou um consumo abaixo do recomendado pela Sociedade Brasileira de
Cardiologia (SBC) de MUFAS e PUFAS, o que revela uma dieta de baixa qualidade
nutricional. Sabe-se que a qualidade da dieta também pode influenciar nos niveis de
estresse e ansiedade, visto que estes ja foram correlacionados anteriormente a uma
alimentacéo rica em gorduras e produtos industrializados, incluindo os ultraprocessados.
Alguns estudos encontraram associacdo negativa de uma alimentacdo rica em gréos
integrais, vegetais, MUFAS, PUFAS, &cido oleico e acido alfa-linolénico com os escores
de ansiedade (Fatemi et al., 2020; Gibson-Smith et al., 2020).

Além desses, a vitamina C é um micronutriente fundamental para a composicao e
desenvolvimento de hormonios, colageno e aminoacidos; ademais é essencial para a
salide dos 0ss0s e vasos sanguineos, incluindo outros beneficios (Oliveira et al., 2022).
Um estudo realizado por Oliveira et al. (2015) mostrou que a suplementagéo de vitamina
C em estudantes por 14 dias foi significativamente eficaz para reduzir os niveis de

ansiedade. Esses achados demonstram a importancia de uma alimentacdo saudavel e
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variada, rica em alguns nutrientes especificos, pode auxiliar na prevencao e tratamento
de transtornos psiquiatricos.

No presente estudo, embora ndo tenha sido possivel estabelecer uma relagéo entre
consumo de macro e micronutrientes com os niveis de ansiedade e qualidade do sono, é
importante destacar que o padrdo alimentar dos universitarios pode predisp6-los a déficits

nutricionais.

CONSIDERACOES FINAIS

Através dos resultados obtidos nessa pesquisa, pOde-se observar niveis
preocupantes de ansiedade e qualidade de sono ruim entre os participantes da amsotra.
Tendo em vista, as exigéncias que a propria vida universitaria traz, bem como a tentativa
de equilibra-la com as demais atividades fora dos muros do campus, ressalta-se a
importancia da conducdo de estudos epidemioldgicos sobre a tematica para a melhor

identificagdo entre causa e efeito.
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