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O sono está associado a
vários processos hormonais
e metabólicos do organismo
e é importante na
manutenção da homeostasia
metabólica. De acordo com
estudos epidemiológicos,
existe relação entre a
duração do sono e a dieta [1].

Verificar se existe relação
entre a qualidade do sono e o
consumo alimentar.

Trata-se de um estudo
transversal, observacional e
analítico baseado numa
amostra não probabilística
de 132 indivíduos. Para a
recolha de dados utilizou-se
um questionário de
frequência alimentar [2] e o
questionário Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI),
versão portuguesa [3].

Figura 1- Qualidade do sono

Demonstrou-se a existência
de correlação entre a
qualidade do sono e o
consumo alimentar á
semelhança de outros
estudos [4-6]. Reconhecendo
que o consumo alimentar
pode influenciar a qualidade
do sono, torna-se imperativo
reforçar a pesquisa nesta
temática. Como o sono é um
processo fisiológico de
extrema importância é
necessário adequar os
hábitos alimentares em prol
da saúde e bem-estar no
quotidiano.Má
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Figura 2 - Caracterização da frequência do
consumo alimentar

Tabela 2 – Correlação do consumo alimentar
com a qualidade do sono

Cinco associações inversas ou
negativas, ou seja, quanto maior
o consumo pior qualidade do
sono.

Uma associação direta ou
positiva, ou seja, quanto maior
o consumo melhor a qualidade
do sono..

Leite Magro, Peixe Gordo, Óleo 
Girassol/milho/soja, Couve 
Penca, Laranja/Tangerina

Café

Género
Masculino Feminino

29,5% 70,5%

Idade
Mínimo Máximo Média

Desvio 

Padrão

18 67 33,5 11,6

Estado Civil
Solteiro Casado/União de Facto Divorciado Viúvo

58,3% 38,6% 2,3% 0,8%

Zona 

Residência

Norte Centro Sul Ilhas Outro

28,0% 58,3% 9,1% 1,5% 3,0%

Escolaridade

9º ano ou 3º ciclo 

completo

12º ano ou ensino 

secundário completo

Ensino 

Profissional

Ensino 

Superior

2,3% 33,3% 3,0% 61,4%

Categoria 

Profissional

Empregado Desempregado Estudante Reformado

68,9% 1,5% 28,8% 0,8%

Tabela 1 - Caracterização sociodemográfica da
amostra

Grupo Alimentar Alimento p-value Ró

Produtos Lácteos

Leite gordo 0,565 0,051
Leite meio-gordo 0,683 0,036
Leite magro 0,040 * -0,179
Iogurte 0,335 -0,085
Sobremesas lácteas 0,355 -0,081

Ovos, Carnes e pescado

Fiambre, Chourição, Salpicão 0,537 0,054
Salchichas 0,994 0,001
Toucinho/Bacon 0,915 0,009
Peixe Gordo 0,017* -0,208
Peixe Conserva 0,587 0,048

Óleos e Gorduras
Óleo Girassol, milho, soja 0,050* -0,171
Margarina 0,987 0,002

Pão e Similares

Pão Branco 0,287 0,093
Pão Integral, centeio, mistura 0,398 -0,074
Broa 0,226 -0,106
Flocos Cereais 0,344 -0,083
Arroz 0,411 -0,072
Massas 0,816 -0,02
Batata Frita 0,48 -0,062
Batata Cozida, Assada, Puré 0,106 -0,141

Hortículas e leguminosas
Couve Penca 0,038* -0,181
Couve Galega 0,072 -0,157
Brócolos 0,568 -0,05

Frutos
Maçã, Pera 0,154 -0,125
Laranja, Tangerinas 0,022* -0,199
Banana 0,651 -0,04

Bebidas e Miscelâneas
Vinho 0,291 0,093
Outros Refrigerantes 0,157 -0,124
Café 0,030* 0,189

* Existe correlação ao nível de significância de 5%.
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