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Anexo 1 - Questionario - “Avaliacdo dos padrdes de sono em relacdo ao
estado nutricional, habitos alimentares e estilos de vida”.
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Universidade

Atlantica

Questionario

O presente questionario integra-se na realizacdo de um Projecto de Investigacao
intitulado “Avaliagdo dos padrdes de sono em relacdo ao estado nutricional, habitos
alimentares e estilos de vida” e tem como objectivo estudar a relagdo entre as
caracteristicas do sono com 0s parametros antropométricos, padrBes, habitos
alimentares e de estilo de vida. Para cada pergunta ou afirmacdo existem varias opgoes,
devendo assinalar com X a resposta ou preencher por escrito os espacos livres ou
quadrados. Todas as respostas sao confidenciais e anonimas. Agradece-se, desde ja, a
sua colaboracao.

Data de avaliacdo (dia-més-ano): [ T M T MW T 1 1] Ne:[TTTITTTT]1

‘ 1 - Dados pessoais
1.1) Data de Nascimento (dia-més-ano): [ T I T M T T 11
1.2) Sexo: [_JMasculino [_] Feminino
1.3) Altura (cm): [T 1, 1] Peso (kg): [ T LI T J1MC(kg/md [ T T 1 1]
1.4) Estado civil:[_] Solteiro(a) [ ] Casado(a) [ ] Divorciado(a) [_] Vitvo(a) [ ] Outro
1.5) Etnia: [_] Caucasiano[_] Africano[_] Latino, Hispanico [ ] Asiatico[ ] Outro

1.6) Grau de instrucao:

[J Sem escolaridade [J Ensino Secundario (10° ao 12° ano)
] Ensino Basico — (1° ano ao 9° ano) [J Ensino Superior

1.7) Esta a trabalhar neste momento? [_] Sim [_] Néo.

Se sim, qual ¢ a sua profissao?

E trabalha em: [_] Turno diurno [ ] Turno noturno

| 2 - Historia Clinica:
2.1) Sofre de alguma das seguintes patologias?

[ Hipercolesterolemia (colesterol elevado) [ Alergias

O Hipertriglieceridemia (TG elevado) O Intolerancias

[ Diabetes Mellitus tipo 1 [ Artrite

M Diabetes Mellitus tipo 2 M Depresséo

[ Hipertensdo Arterial M Nao sabe

O Outra 1 Nao tem nenhuma patologia/doenca
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2.2) Histdria clinica familiar (indique se o pai, a mae ou o0s irm&os tém alguma das
doencas a seguir):

I Hipercolesterolemia (colesterol elevado) (1 Alergias

M Hipertriglieceridemia (TG elevado) [ Intolerancias

[ Diabetes Mellitus tipo 1 [ Artrite

[ Diabetes Mellitus tipo 2 [1 Depresséo

[7 Hipertensdo Arterial [1 N&o sabe

0 QOutra [0 Néo tem nenhuma patologia/doenca

2.3) Toma farmacos/ medicamentos? [ | Sim| | N&o.
Se respondeu sim, quais?

2.4) Fuma tabaco? [J Sim [J Ndo. Se respondeu sim, quantos cigarros fuma?

[11/dia [15/dia [110/dia
[J15/dia [J20/dia (1 pacote)
‘ 3 - Habitos alimentares:

3.1) Complete as seguintes tabelas em conformidade com o que consumiu nos Ultimos 12
meses.

Frequéncia média Quantidade Costuma
ingerir o
- - . R - alimento
) Nunca | 1-3 1 2-4 5-6 1 (23|45] 6+ Tamanho de uma | . A
Alimentos ou<1 | por | por | por | por | por | por|por| por ~. — | 2-3horas
més més | sem. | sem. | sem. | dia | dia | dia | dia porcao antes de
dormir?
Café (incluindo o café cheio [sim
adicionado a outras 0 0 0 0 o o|lo|oO 0 café médio [ Néo
bebidas) café curto
Cha com cafeina (ex: chavenas | []Sim
ché verde/ preto/ mate) © © © © © 01010 © [ 1Né&o
Refrigerantes com Sim
cafeina (ex: Coca-cola, (0] (0] (0] (0] (0] O|0]| O (0] —latas S NEo
Pepsi) — Copo
Sim
Ice Tea o |lo|lo|o|ol|lo|lo|lo]| o —latas Llsi
__copo [[] Nao
Outras bebidas com Sim
cafeina. (ex: bebidas ] (0] (0] o] 0] O|0O0]|O o] —latas E‘ Nio
energéticas - Red Bull) — C0po
guadrados sim
Chocolate (trflblete ouem 0 0 0 0 0 ololo 0 ou Ol T
pod) [ INé&o
colh. sopa
Snacks de chocolate (ex: unidades | []Sim
Mars, Twix, Kit Kat, etc) © © © © © 0100 © [ INé&o
Sim
Cerveja 0 o|lo|lo|lolo|lo|lo]| o —latas Csir
__copo [[] Nao
. ___copo (125 | []Sim
Vinho (0] 0] (0] (@] 0] O|0]|O O ml) []Néo
Bebidas brancas: whisky, - [ ]Sim
aguardente, brandy, etc © o o o © 0100 © __calice (40 m) [ 1Né&o
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Nunca | 1-3 1 2-4 | 5-6 2-3| 45 | 6+
. 1 por
Alimentos ou<1l1l| por | por | por | por dia por | por | por
més | més | sem. | sem. | sem. dia | dia | dia
Salgados (croquetes, rissois, o) 0 o) o) o) o) 0 0 0
pasteis de bacalhau, empadas, ...)
Batatas fritas de pacote @) O @) @) @) @) O @ @)
Bolachas: maria, integral, agua-e- o) o) o) o) o) o o) 0 0
sal
Outros tipos de bolachas ou o) 0 o) o) o) o) 0 0 0
biscoitos
Croissant, bolos pastelaria, bolos o) 0 o) o) o) o) o) 0 0
caseiros
Marmelada, compota, geleia, mel @) 0] @) @) @) @) 0] @) @)
Acucar o) @) o) o) o) O ) O O

3.2) Indique, em média, num espaco de uma semana, quais as refeicdes que realiza,
assim como a frequéncia com que as efectua e o seu horario.

Horas | Nunca 1-2 vezes/ | 3-4 5-6 vezes / | Todos
sem. vezes/sem. | sem. os dias

Pequeno-Almoco
Meio-Manha
Meio-Manha 2
Almoco

Meio-Tarde
Meio-Tarde 2

Jantar

Ceia

Lanche a meio da noite

3.3) Em média, quantos copos de agua ingere por dia? COopos ou litros

3.4) Em média, quanto tempo (minutos) demora a comer uma refeicdo? min.

3.10) Quantas vezes por més, normalmente, come fora de casa?

(A) Em casa de familiares [ | | vezes (E) Outro: [ ] Ivezes

(B) Com amigos[_] ] vezes (F) Nenhuma[_]
(C) Cafés/Restaurantes [ ] ] vezes

(D) Restaurantes de fast-food (ex.
McDonalds, pizza Hut, etc), [ | ] vezes
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‘ 4 — Actividade fisica e Estilos de vida

4.1) Numa semana, em gquantos dias CAMINHA durante pelo menos 10 minutos continuos em
casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar para outro, por lazer, por
prazer ou como forma de exercicio?

) Tempo dispendido nesta actividade por dia?
Dias por semana

[1 N&o caminho durante 10 minutos — Horaspor dia
continuos Minutos por dia ] N&o sabe

4.2) Numa semana, em quantos dias realiza actividades MODERADAS por pelo menos 10
minutos continuos, como por exemplo, andar rapidamente, carregar pesos leves, nadar, dancar,
realizar tarefas domésticas pesadas, ou qualquer actividade que fagca aumentar moderadamente
sua respiracdo ou batimentos do coracdo (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)

Tempo dispendido nestas actividades por dia?

Dias por semana
(1 Né&o pratico nenhuma actividade fisica Horas por dia
moderada

Minutos por dia [1 N&o sabe

4.3) Numa semana, em quantos dias realiza actividades VIGOROSAS por pelo menos 10
minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerdbica, jogar futebol, pedalar
rapido na bicicleta, carregar pesos elevados ou qualquer actividade que faca aumentar MUITO
sua respiracdo ou batimentos do coracao.
Dias por semana

Tempo dispendido nessas actividades por dia?

[0 Nao pratico nenhuma actividade fisica Horas por dia

vigorosa Minutos por dia [ Néo sabe

4.3.1) Costuma praticar actividades fisicas vigorosas 2-3 horas antes de ir deitar ?

[ ]Sim [ ]Nao

5) Indique numa semana, quantas horas ou minutos por dia costuma realizar as
seguintes actividades:

Nos dias Uteis No fim-de-semana
Ver televisao Horas por dia Horas por dia
Minutos por dia Minutos por dia
Usar o computador Horas por dia Horas por dia
Minutos por dia Minutos por dia
Ficar sentado a estudar/ Horas por dia Horas por dia
enquanto  descansa/ ler/ Minutos por dia Minutos por dia
escrever
Ficar sentado enquanto anda de Horas por dia Horas por dia
Temgrofie =  ©C  EgR, Minutos por dia Minutos por dia
comboio, metro, carro, etc —
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| 6 - Habitos de sono:
Instrucdes: As seguintes questdes relacionam-se com os seus habitos de sono apenas

no ultimo més. As suas respostas devem indicar a op¢do mais correcta para a maioria

dos dias e das noites do ultimo més. Por favor, responda a todas as questdes.

Durante o tltimo més,

6.1) A que horas se deitou, a noite, na maioria das vezes?

Dias uteis: : Fins-de-semana:

6.2) Quanto tempo (minutos) demorou para adormecer, na maioria das
vezes?

Dias uteis: X Fins-de-semana;

6.3) A que horas acordou de manh&, na maioria das vezes?

Dias uteis: : Fins-de-semana:

6.4) Quantas horas de sono por noite dormiu normalmente? (pode ser
diferente do nimero de horas que esteve na cama)

Dias uteis: : Fins-de-semana:

6.5) Quantas vezes teve dificuldade a dormir porque acordou a meio da
noite ou de manha muito cedo:
Nao houve dificuldade [ ] 1-2 vezes por semana[_]

< lvez por semana[_| 3 ou + vezes por semana |
6.6) Indique se durante o dia é habitual realizar sestas [1 Sim [J N&o
Caso tenha seleccionado Sim, indique:
Em média, quantas vezes por semana as realiza

Em média, qual a duracdo de uma sesta min

Célia Rodrigues — Outubro de 2012 — Universidade Atlantica VI



Associacdo entre os padrdes de sono, o estado nutricional, os habitos alimentares, e o estilo de vida, em
utentes da UCSP de Agualva - Licenciatura em Ciéncias da Nutri¢do

ESCALA DE EPWORTH

Instrugdes: Indique com X qual a probabilidade de adormecer em cada uma das
seguintes situacdes (se alguma ndo ocorrer com frequéncia, suponha o que aconteceria).

Situacgéo

Nunca

0)

Raramente

@)

Probabilidade de adormecer

Por
vezes (2)

Frequenteme
nte (3)

Sentado a ler

A ver televisdo

Sentado inactivo num lugar publico
(teatros, concertos, sessdes)

Como passageiro em viagens de + 1
hora (carro, comboio, etc)

Deitado a descansar a meio da tarde

Sentado a falar com alguém

Sentado tranquilamente ap6s as
refeicBes (sem ingerir alcool)

Num carro, parado nos sinais de
transito.
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Anexo 2 - Distribui¢édo da amostra pelo IMC.
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Gréfico 1. Distribuicdo da amostra pelo IMC.
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Anexo 3 - Coeficientes de correlacdo entre as variaveis de sono e o
IMC.
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Tabela 2. Coeficientes de correlacdo para as correlagdes seleccionadas.

Correlagdes Rp/Rs* p
Duracéo do sono vs IMC Rp =-0,05 0,317
ESE vs IMC Rs = 0,26 0,003

Duracdo de sono — Horas de sono obtidas nos dias Uteis; ESE — Escala de Sonoléncia de Epworth;

IMC — indice de Massa Corporal; Rp - coeficiente de correlagdo de Pearson; Rp - coeficiente de

correlacdo de Spearman; p — Valor de prova.
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Anexo 4 - Os valores médios e intervalos de confianca do Indice de
Massa Corporal (IMC) dos grupos de duracéo do sono (dias uteis) e de
sonoléncia diurna.
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28,007 4

26,007

indice de Massa Corporal (IMC)

24,007

T T T
Menos d= 7 horss 789 9 ou mais horss

Nimero de horas de sono por noile (dias dteis)

31,00

—

30,001

28 001

27.00

indice de Massa Corporal (IMC)

26,00

25,001

1 LI
< 10 portios 10 ou mais portios

Pontuagao na Escala de Sonoléncia de Epworth

Figura 1. Os valores médios e intervalos de confianca do Indice de Massa Corporal
(IMC) dos grupos de duragéo do sono (dias Uteis) e de sonoléncia diurna.
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Anexo 5 - Frequéncia da realizacédo das refeicdes no espago de uma
semana.
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Tabela 4. Frequéncia da realizacdo das refei¢cdes no espaco de uma semana.

Frequéncia (vezes/sem.)

Média = DP Mediana (1°Q;3°Q)
Pequeno -Almocgo 6,8+0,9 7(7;7)
Lanche da Manha 1 2,8+3,4 0 (0;7)
Lanche da Manhd 1 - -
Almoco 6,910,1 7(7;7)
Lanche da Tarde 1 5,4+2.8 7 (5;7)
Lanche da Tarde 2 0,1+0,7 -
Jantar 6,9+0,7 7(7;7)
Ceia 1,0£2,3 -
Lanche a meio da noite 0,1+0,6 -

DP — Desvio padrdo; Q — quartil.
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Anexo 6 - Caracterizacdo da amostra em relacdo a alguns habitos
alimentares.
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Tabela 5. Caracterizacdo da amostra em relagdo a alguns habitos alimentares.

Variaveis Valor*
Quantidade de cafeina ingerida (mg/dia) 213,3 (115,0; 294,8)
Quantidade de etanol ingerido (g/dia) 0,8 (0,0; 11,5)
N° de refei¢Ges por dia 4,0 (4,0; 5,0

N° de refei¢cbes mensais realizadas fora de casa 2,0 (0,0;7,5)
Duracdo média da ingestdo de uma refeicdo (min.) 22,5 (15,0; 30,0)
Intervalo médio entre as refeicdes (horas) 3,6 (3,2;4,2)

Periodo de tempo entre a Gltima refeicdo e a hora de
. 2,3(1,5;2,8)
dormir (horas)

* Mediana (1° quartil; 3° quartil).
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Anexo 7 - Coeficientes de correlacédo entre as variaveis de sono e as
variaveis de habitos alimentares.
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Tabela 6. Coeficientes de correlacéo para as correlagdes seleccionadas.

Correlacgdes Rp/Rs* p
Duracao do sono vs Intervalo médio entre refeices Rp =-0,32 <0,001
Duracéo do sono vs Duracao da refeicéo Rp =0,20 0,016
ESE vs Duragéo da refeigédo Rs =-0,27 0,002
IMC vs Intervalo médio entre refeigcdes Rp =0,25 0,004
IMC vs Duracéo da refeicéo Rp =-0,32 <0,001

Duragéo de sono — Horas de sono obtidas por noite nos dias Uteis; ESE — Escala de Sonoléncia de
Epworth; IMC — indice de Massa Corporal; Rp - coeficiente de correlagio de Pearson; Rp - coeficiente
de correlagdo de Spearman; p — Valor de prova.
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Anexo 8 - Distribuicdo da amostra por nivel de actividade fisica.
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6,7%

24,0%
B Sedentérios
= |nsuf. activos

51,0% = Activos

= Muito activos

Gréfico 4. Distribuicdo da amostra por nivel de actividade fisica.
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Anexo 9 - Coeficientes de correlacdo entre as variaveis de sono e a
variavel actividade fisica.
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Tabela 8. Coeficientes de correlacéo para as correlacdes seleccionadas.

Correlagdes Rs p
Duracéo do sono vs AF Rs=0,17 0,047
ESE vs AF Rs =-0,22 0,012
IMC vs AF Rs =-0,34 <0,001

Duragéo de sono — Horas de sono obtidas por noite nos dias Uteis; ESE — Escala de Sonoléncia de
Epworth; IMC — indice de Massa Corporal; AF — Actividade fisica; Rp - coeficiente de correlagio de

Spearman; p — Valor de prova.
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