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1. INTRODUGAO

O sono possui papel fundamental para a manutengao da saude fisica e emo-
cional dos individuos (DALEY et al., 2009). Por outro lado, inadequag¢des no sono
estdo associadas a repercussdes negativas em saude (KRITTANAWONG et al., 2020;
GUIMARAES et al., 2022). A National Sleep Foundation (NSF) possui recomendacdes
distintas de duragao do sono de acordo com faixa etaria, com menores duragdes con-
forme o avango da idade. Para adultos jovens, a duragdo de sono recomendada é de
sete a nove horas (HIRSHKOWITZ et al., 2015). Tanto a curta quanto a longa duragao
tém sido associadas a piores condicdes de saude, como obesidade e doencgas cardi-
ovasculares (KRITTANAWONG et al., 2020; GUIMARAES et al., 2022).

A alimentagao tem papel fundamental para a manutencéo da saude, podendo
afetar a qualidade do sono (OTSUKA et al., 2019). Os alimentos ultraprocessados
(AUP), que possuem fabricagdo complexa através de varias etapas e técnicas de pro-
cessamento com a utilizagao de ingredientes de uso exclusivo da industria, sdo nutri-
cionalmente desbalanceados e seu consumo esta associado a piores desfechos de
saude (MENEZES- JUNIOR et al., 2022). Estudos que avaliaram o consumo de AUP
€ sono, entre adolescentes, encontraram associagao entre a curta duragao e um maior
consumo de lanches (SANTOS, ALMEIDA & FERREIRA, 2021), além de associagao
entre o maior consumo de AUP e ma qualidade de sono (SOUSA et al., 2020). A
literatura ainda é escassa no que se refere a investigagdes sobre sono e consumo de
AUP, principalmente entre adultos, sendo a maioria dos estudos realizados com ado-
lescentes.

O objetivo do presente trabalho € avaliar a duragdo do sono de acordo com o
consumo de AUP no acompanhamento dos 22 anos da Coorte de Nascimentos de
1993, Pelotas - RS.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma analise transversal a partir de dados do acompanhamento de
22 anos da Coorte de Nascimentos de 1993, Pelotas-RS. A coorte iniciou com estudo
perinatal, identificando todos nascidos, filhos de maes residentes da zona urbana de
Pelotas, no ano de 1993. A populacdo inicial do estudo foi de 5249 individuos.
Acompanhamentos posteriores foram realizados. A taxa de acompanhamento aos 22
anos foi de 76,3%.

Para este estudo, foram incluidos nas analises apenas aqueles que apresen-
tavam dados completos das variaveis avaliadas no presente trabalho (n=3648). A du-
racdo de sono, considerada como desfecho, foi autorrelatada, a partir das seguintes
perguntas: “Geralmente, a que horas vocé dorme em um dia de semana, exceto
sabado e domingo” e “Geralmente, a que horas vocé acorda em um dia de semana,
exceto sabado e domingo?”. A duragao do sono foi estimada pela diferenga entre o
horario de acordar e o de dormir, de forma continua (horas de sono) e categérica -
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com parametros da NSF em curta (<7 horas de sono), recomendada (27 e <9 horas
de sono) e longa (>9 horas de sono).

Como exposicao, foi utilizado o percentual de contribuicdo de AUP na dieta,
obtido por meio da aplicagdo de um Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA),
eletrénico e semiquantitativo, que avaliou os habitos alimentares dos 12 meses ante-
riores a entrevista. Detalhes do questionario estao disponiveis no artigo SCHNEIDER
et al., (2016). Os alimentos do QFA foram distribuidos nos quatro grupos propostos
pela classificagdo NOVA (MONTEIRO et al., 2010). Foi calculado o total de calorias
consumidas e o percentual do total de calorias que eram provenientes de AUP. O
percentual de contribuicdo de AUP foi dividido em quintis, sendo o primeiro quintil
representando o menor consumo.

A associagao entre sono e AUP foi ajustada para as seguintes variaveis: esco-
laridade (em anos de estudo), indice de bens (quintis), atividade fisica (minutos gastos
em atividade fisica moderada ou vigorosa por semana) e tempo de tela (horas por dia
em tercis). Todas as analises foram estratificadas por sexo. As médias de duragéo do
sono ajustadas foram descritas de acordo com o percentual de contribuicdo de AUP
na dieta. Para isso, foi realizada regressao linear seguida do comando “margins”. Para
0 sono categorico, a fim de obter as prevaléncias ajustadas, foi utilizada a regresséo
multinomial seguida do comando “margins”. As prevaléncias de duragdao de sono
curta, recomendada e longa foram apresentadas graficamente de acordo com os quin-
tis de contribuicdo de AUP na dieta por sexo. Todas as analises foram realizadas no
software Stata 14.0.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos 3.648 individuos que compuseram a amostra desse estudo, 53,2% eram
do sexo feminino e 41,1% tinham de 9 a 11 anos de escolaridade, 65,4% realizavam
mais que 150 minutos de atividade fisica na semana e 29% pertenciam ao maior tercil
de tempo de tela. A prevaléncia de duragdo de sono recomendada foi de 55,8%
(58,1% entre os homens e 53,7% entre as mulheres). Esse resultado demonstra que,
ja no inicio da vida adulta, quase metade da amostra apresentava duragao de sono
inadequada. Além disso, as mulheres apresentaram maior média de duragao de sono
8,31 horas (1C95%: 8,24; 8,39) em comparagéo aos homens 7,62 horas (1C95%: 7,54
- 7,70). Vale ressaltar que o presente estudo ndo avaliou a qualidade e, embora as
mulheres apresentem maior duragao de sono, elas tendem a ser mais suscetiveis a
despertares noturnos, principalmente em razdo das atividades familiares, como o
cuidado dos filhos (JONASDOTTIR; MENOR; LEHMANN, 2021). Em relac&o ao per-
centual de contribuicdo de AUP na dieta, na analise ajustada, foi observado maior
média de duragado de sono entre os individuos do maior quintil (Q5) (8,14 (1C95%:
8,01; 8,26)) em relagdo ao menor quintil (Q1) (8,01 (IC95% 7,88; 8,14,)) (p=0,07). No
entanto, quando as analises foram estratificadas por sexo, nao foi observado diferen-
¢as significativas. Em todos os quintis, as médias de sono estavam dentro da
recomendacgao da NSF (Tabela 1).

Tabela 1. Média ajustada de duragao de sono, em horas, de acordo com os quintis de
contribuicdo de AUP na dieta, nos individuos aos 22 anos na Coorte de Nascimentos
de 1993, Pelotas-RS.
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Média de duracao de sono (IC95%)

Total Homens Mulheres
Analise ajustadat
upP p=0,007 p=0,234 p=0,168
1 8,01 (7,88 — 8,14) 7,66 (7,50 — 7,83) 8,39 (8,21 — 8,58)
2 7,98 (7,86 — 8,11) 7,66 (7,48 — 7,83) 8,30 (8,13 -8,47)
3 7,80 (7,67 — 7,93) 7,43 (7,25 -7,61) 8,14 (7,97 — 8,30)
4 8,00 (7,88 — 8,13) 7,60 (7,42 -7,78) 8,34 (8,17 — 8,50)
5 8,14 (8,01 — 8,26) 7,70 (7,52 — 7,90) 8,41 (8,25 -8,57)
*ANOVA

1 Ajustado para: escolaridade, itens de bens, tempo de tela e atividade fisica

No que diz respeito a duragdo do sono categérica, para o total da amostra,
apos ajuste, individuos classificados no menor quintil de AUP na dieta (Q1) apresen-
taram maior prevaléncia de sono recomendado (59,1% IC95: 55,5; 62,8), comparado
aos individuos do maior quintil (Q5) (52,8% 1C95%:49,1; 56,4) (p=0,001).Quando a
analise é estratificada por sexo (Figura 1) pode-se observar que as maiores prevalén-
cias de sono de longa duragdo ocorreram nos maiores quintis de contribuigcao de AUP,
em ambos os sexos. Porém, essas diferengas ndo foram estatisticamente significa-
tivas, o que pode ser reflexo da diminuicdo de tamanho amostral devido a estratifi-
cagao.

Vale ressaltar que disturbios e ma qualidade do sono estao associados a habi-
tos alimentares inadequados entre adolescentes (OTSUKA, et al., 2018). Além disso,
em relacéo aos alimentos ultraprocessados, um estudo realizado com adultos, relatou
um aumento de até 144% de chance de ma qualidade do sono entre os que perten-
ciam ao maior quartil de consumo de AUP (MENEZES- JUNIOR et al., 2022). E im-
portante destacar que no Brasil, adultos jovens possuem uma alta frequéncia de con-
sumo desses alimentos (COSTA et al., 2021) e, dado a escassez de estudos que
avaliaram a associagao entre a duracdo de sono e o consumo de AUP, nossos re-
sultados alertam para necessidade de novas pesquisas a fim de conhecer melhor as
repercussdes do consumo de AUP no sono.
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Figura 1. Prevaléncia ajustada de duragdo de sono curta, recomendada e longa, es-
tratificada por sexo, de acordo com os percentuais de contribuicdo de AUP na dieta,
em quintis. Coorte de 1993, Pelotas- RS.
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4. CONCLUSOES

Os resultados demonstraram associagao entre a duragao de sono e o con-
sumo de AUP, embora sem diferenga entre os sexos. Tais resultados podem im-
pulsionar estudos longitudinais que busquem ampliar o conhecimento no que se
refere as relagdes entre o consumo de alimentos ultraprocessados e parametros
de sono.
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