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UC e conteúdos programáticos ligados ao tema da SA. Para esta verificação foi 
tida em consideração a definição de SA da FAO (2015) e as recomendações da 
Academia de Nutrição e Dietética para a integração do tema da SA no exercício 
profissional do nutricionista (Spike M. et al., 2020).
RESULTADOS: Das quinze instituições identificadas, em nenhuma existe uma 
UC totalmente dedicada à SA. Destas, em seis foram identificadas sete UC 
potencialmente ligadas à SA, designadamente: Sistemas Alimentares e Saúde; 
Produção Primária de Alimentos; Processamento Alimentar; Introdução 
à Produção de Alimentos de Origem Vegetal; Introdução à Produção de 
Alimentos de Origem Animal. Para além destas, foram identificados conteúdos 
programáticos ligados à SA em mais dezoito UC, distribuídas por oito instituições.
De notar a não disponibilização de informação sobre fichas de UC em algumas 
instituições, o que impediu a verificação total de informações.
CONCLUSÕES: Verificou-se a abordagem de temas ligados à SA em algumas 
UC do ano letivo de 2022/2023, embora não tivesse sido de forma expressiva. 
Atendendo às recomendações da ON sobre o perfil académico do título 
habilitante da profissão de nutricionista, que se pretende que permita que 
as competências obtidas provejam as ferramentas necessárias para uma 
diferenciação profissional, as autoras recomendam que em futuras revisões 
curriculares se possa assegurar uma presença mais vincada da sustentabilidade 
alimentar nos seus planos, adaptando-se, assim, aos novos desafios da 
profissão e da sociedade. 

PO40. CONSUMO DE CAFEÍNA E QUALIDADE DO 
SONO EM ADULTOS
Rodrigo Fernandes1; Ana Maria Pereira1-3; António Fernandes1-3

1 Instituto Politécnico de Bragança
2 Centro de Investigação de Montanha, Instituto Politécnico de Bragança
3 Laboratório Associado para a Sustentabilidade e Tecnologia em Regiões de 
Montanha, Instituto Politécnico de Bragança

INTRODUÇÃO: A cafeína é uma substância psicoestimulante, causando efeitos 
fisiológicos diversos, discutindo-se a relação entre a quantidade ingerida e a 
saúde. Embora a qualidade do sono possa ser influenciada por vários fatores, 
o consumo de cafeína revela-se como um dos principais. 

OBJETIVOS: Caraterizar o consumo de cafeina em adultos e verificar a relação 
entre a qualidade do sono e o consumo de cafeína. 
METODOLOGIA: Desenvolveu-se um estudo observacional, transversal, 
quantitativo e analítico, baseado numa amostra não probabilística de 220 adultos. 
A avaliação do consumo de cafeína foi realizada através de questões referentes 
ao consumo de bebidas com cafeína, sendo calculada a quantidade diária de 
cafeína consumida por cada individuo. Para a recolha da informação sobre a 
qualidade do sono utilizou-se o índice de qualidade do sono de Pittsburgh. 
RESULTADOS: No que concerne ao consumo de cafeína constatou-se uma média 
de consumo de 124,16 ± 98,918 mg. A maioria da amostra (73,6%) consome 
café, preferencialmente numa frequência de 2 a 3 vezes por dia (39,5%) e, 
maioritariamente das 06h-12h (56,8%). Nas restantes bebidas com cafeína, a 
medida de frequência de consumo “Nunca ou menos de 1x por mês” é a mais 
referida. Verificou-se a existência de correlações estatisticamente significativas 
entre o consumo de cafeína e a idade (p-value< 0,05), indicando que, com o 
aumento da idade, existe um aumento do consumo de cafeína (p-value = 0,001; 
Ró = 0,221). O aumento da quantidade de cafeína consumida induziu a uma 
menor duração do sono (p-value = 0,001; Ró = -0,227) e uma pior qualidade 
geral do sono (p-value = 0,042; Ró = 0,139). 
CONCLUSÕES: Considerando os resultados obtidos, é fundamental aumentar a 
literacia na população sobre o consumo de cafeína e, ao mesmo tempo, sobre 
a importância de uma boa qualidade do sono, de maneira a melhorar a saúde 
dos indivíduos. 
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INTRODUCTION: Muscle-Strengthening Exercise and Plant-Based Diets 
constitute two important health behaviors that may confer protection against 
non-communicable diseases.

TABELA 1 

Conteúdos programáticos disponibilizados em fichas de Unidade Curricular ligados ao tema da sustentabilidade alimentar 

INSTITUIÇÃO UNIDADE CURRICULAR (UC) E CONTEÚDO PROGRAMÁTICO

1

A UC "Saúde Pública e Comunitária	�HWYLZLU[H�\T�[}WPJV�YLMLYLU[L�HVZ�6IQL[P]VZ�KV�+LZLU]VS]PTLU[V�:\Z[LU[m]LS��(Z�YLZ[HU[LZ�ÄJOHZ�KL�\UPKHKLZ�
curriculares disponiveis não abordam a temática.
Tecnologia Alimentar - consumo de alimentos produzidos de modo sustentável e justo
Culinária Aplicada - promover uso de produtos alimentares sazonais e locais de modo a contribuir para o consumo e produção sustentáveis

2 A UC "Controlo e Certificação da Qualidade Alimentar" apresenta tópicos que abordam a Agricultura Biológica e Sistemas de Produção Integrados.

3

A UC "Planeamento e Gestão em Alimentação e Dietética" aborda um tópico denominado " Gestão e Ambiente".

Tecnologia Alimentar - materiais e embalagem

Composição Nutricional de Alimentos - alimentos biológicos e convencionais

4 "Qualidade alimentar e Sistemas de Gestão	�*LY[PÄJHsqV�KH�WYVK\sqV�PU[LNYHKH�L�KH�WYVK\sqV�IPVS}NPJH�

5

"Gastrotecnia	�*VUZJPLUJPHSPaHY�V�LZ[\KHU[L�KH�ULJLZZPKHKL�KL�PTWSLTLU[HY�V�JVUJLP[V�KL�JVaPUOH�[YHKPJPVUHS�HZZVJPHKV�n�+PL[H�4LKP[LYYoUPJH��
\ZHUKV�[tJUPJHZ�KL�J\SPUmYPH�ZH\Km]LS��:HSPLU[HY�V�\ZV�KL�PUNYLKPLU[LZ�KH�J\S[\YH�L�HNYPJ\S[\YH�TLKP[LYYoUPJH�WVY[\N\LZH�
"Alimentação Humana e Política Nutricional	�MVYT\SHsqV�KL�LZ[YH[tNPHZ�JVUJLY[HKHZ�L�Z\Z[LU[m]LPZ�X\L�LU]VS]HT�HZ�KPTLUZ�LZ�LX\PKHKL��
JPKHKHUPH��ILT�LZ[HY��KLZLU]VS]PTLU[V�Z\Z[LU[m]LS��YLK\sqV�KV�KLZWLYKxJPV��YLK\sqV�KHZ�KPZWHYPKHKLZ�L�JVLZHV�ZVJPHS

6 "Metodologias de investigação em nutrição	�4L[VKVSVNPHZ�KL�H]HSPHsqV�KV�KLZWLYKxJPV�HSPTLU[HY�

7

"Alimentação e Nutrição Humana II	�+PL[HZ�4LKP[LYYoULH�L�([SoU[PJH�
"Gastrotecnia	�*\SPUmYPH�L�Z\Z[LU[HIPSPKHKL!�7LYJLILY�H�PUÅ\vUJPH�KH�J\SPUmYPH�UH�Z\Z[LU[HIPSPKHKL�HSPTLU[HY�
"Biotecnologia Alimentar e Desenvolvimento de Novos produtos	�7HWLS�KH�)PV[LJUVSVNPH�UH�ZLN\YHUsH�HSPTLU[HY�L�Z\Z[LU[HIPSPKHKL!�9LJVUOLJLY�H�
PTWVY[oUJPH�KH�IPV[LJUVSVNPH�WHYH�H�ZLN\YHUsH�HSPTLU[HY�L�Z\Z[LU[HIPSPKHKL�
"Política Nutricional	�7VSx[PJHZ�PU[LYUHJPVUHPZ�L�VZ�UV]VZ�VIQL[P]VZ�KL�KLZLU]VS]PTLU[V�Z\Z[LU[m]LS"�7HJ[V�KL�4PSqV!�WVSx[PJHZ�HSPTLU[HYLZ�WHYH�
alimentação urbana saudavel e sustentável

8
"História da Saúde e Cultura Contemporânea	�6�WHKYqV�KL�HSPTLU[HsqV�KV�[PWV�TLKP[LYYoUPJV
"Alimentação e Nutrição Humana I	�(�KPL[H�TLKP[LYYoUPJH
"Alimentação Colectiva e Gestão" Gestão ambiental


