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RESUMO

A energia elétrica de uso doméstico no cenario mundial € um fenbmeno recente que
incorporou modulacdes temporais na expressdo dos ritmos biolégicos, como o0s
habitos alimentares e de sono. ApOs sua popularizacdo, tecnologias eletrbnicas
foram criadas e incorporadas as nossas rotinas diarias. O acesso a iluminagao
elétrica promove uma maior flexibilidade na organizacdo temporal das nossas
atividades por facilitar o controle de extenséo da fase de atividade para horas mais
tardias da noite. Assim, essa situacdo pode constituir um desafio temporal ao
organismo, gerado pelas oscilacbes das pistas temporais, adiantando ou atrasando
a ocorréncia de eventos ritmicos como a alimentacaol/jejum, atividade/repouso e
metabolismo. O estudo foi realizado com 27 universitarios entre 18 a 30 anos (17
mulheres; 10 homens) nos quais o comportamento alimentar e de sono foi registrado
por meio do uso de diarios e os ciclos de atividade/repouso e claro/escuro por meio
de actimetros. Observada uma associacdo indireta entre 0 uso de equipamentos
eletrbnicos e 0 aumento no consumo alimentar. A associacédo observada em relacéo
ao uso dos equipamentos com a ingesta esta mais amparada no atraso do inicio do
sono que propicia o aumento observado da ingesta média na fase noturna. No longo
prazo o atraso da fase do sono e a diminuicdo da sua duracdo pode gerar um
desalinhamento na regulagdo da expressdo dos padrbes temporais de
atividade/repouso e alimentacéo/jejum que pode alterar o padrédo do comportamento

alimentar.

Palavras chaves: padrbes temporais, comportamento, consumo alimentar;
exposicdo a luz noturna; equipamentos eletrénicos; ritmo de alimentac¢ao/jejum; ritmo

de atividade/repouso.



ABSTRACT

Electric energy used widely in domestic context is a recent phenomenon that
incorporates temporal modulations on the expression of biological rhythms and
behaviour, like food ingestion and sleep patterns. After popularization of electric
energy, electronic technologies have been created and incorporated to our routines.
Access to electric light can promote more flexibility on temporal organization of our
activities which allow for an extension of the wake phase to later portions of the night.
Thus, that situation could promote temporal challenges to the organisms, generated
by oscillations of temporal signals, which may cause phase advances or delays in
rhythmic events like feeding/fasting, rest/activity and metabolic functions. This study
involved 27 university students between 18 to 30 years old (17 women; 10 men)
where feeding and sleep behavior data were collected with feeding and sleep diaries;
the rest/activity rhythm and the light/dark cycle data were collected with actimeters.
The association observed in relation to the use of the electronic equipments with the
food intake is supported by the delay of the beginning of rest that propitiates the
increase of the average intake in the nocturnal phase. In the long term, the delay of
the rest phase and the decrease of its duration can generate a misalignment in the
regulation of the expression of the temporal patterns of rest/activity and
feeding/fasting and thus change the temporal pattern of the feeding behavior.

Keys words: temporal patterns, behaviours, food intake; light exposure at night;
electronic equipment, feeding/fasting rhythm, rest/activity rhythm.
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1. Introducéo

Os homens adaptaram-se temporalmente para realizar as suas atividades ao
longo do dia (fase clara) e repousar a noite (fase escura), conferindo-lhes uma

tendéncia de comportamento de vigilia diurno.

A alternancia claro/escuro ambiental € gerada pelo sinal geofisico de rotacao
e translacdo do nosso planeta em torno de si mesmo e do sol e proporcionou ao
longo da evolugéo um processo de organizagao temporal que pode ser lido do ponto
de vista da adaptacdo a esses ciclos tanto nos humanos como em muitos outros
seres vivos (MARQUES & MENNA-BARRETO, 2003). Entende-se adaptacdo como
a repeticdo de reacdes fisiolégicas que previamente ndo existiam na organizacado
funcional dos organismos e que foram integrados como mecanismos mediados por
processos que seguiram niveis de combinacfes de condicbes complexas da
estrutura temporal e espacial. Tal evento proporcionou a negociagao (tensédo que se
estabelecem em uma interacdo) entre a aquisicAdo de um condicionamento
adaptativo como a sua propria labilidade quando era inapropriado para a
estabilidade de uma nova condi¢cdo (ANOKHIN, 1974).

A diurnalidade dos animais que se adaptaram a esse comportamento ao
longo da evolucgédo foi construida e disponibilizada em funcao das interacbes com as
diferentes possibilidades de combina¢des com os fatores ambientais. No caso dos
seres humanos, a adaptacdo do comportamento alimentar associado a fase diurna
teve uma relacdo com a sobrevivéncia, na medida em que se alimentar durante essa
fase equivalia a momentos de maior seguranca contra predadores e maior facilidade
para cacar e coletar alimentos (ROWLAND, 2012). Os ajustes entre a maior
atividade diurna e o maior dispéndio energético nessa fase possibilitou a adaptagéo
desse comportamento para a espécie humana. O que ndo impossibilita a construgéo
de novas formas de expressdo dos comportamentos na medida em que novos
condicionamentos adaptativos sejam negociados com o ambiente.

A trajetéria do homem primitivo ao contexto contemporaneo veio
acompanhada de uma evolugdo sociocultural, com costumes que desempenham
papel de marcadores temporais (STEPHAN, 2002), que, de forma dinamica,

modificam e ajustam a expressdo de um ritmo biolégico de modo a promover
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manutencdo de uma relacdo de fase estavel entre os ciclos. Tais marcadores
temporais (sincronizadores sociais) que fazem parte do cotidiano do homem
contemporaneo incluem os horarios de trabalho que se estruturam nas indmeras
combinagdes de tipos de turnos fixos e alternados em um contexto de 24 horas por
dia e 7 dias por semana, os horarios escolares condicionados a estacées do ano, 0s
horarios de entretenimento, os horarios de lazer , etc.

Essas construcdes variam bastante segundo culturas distintas e denotam
processos de ajuste temporal de longa duracdo, resultando em habitos que nem
sempre evidenciam flexibilidade ou padrBes alimentares que podem ou ndo estar
fisiologicamente programados, e sim ajustados por uma conveniéncia sociocultural
(ROWLAND, 2012; DE CASTRO, 1997). A ressalva fica evidenciada aos rituais que
dificilmente podem ser entendidos como adaptacdes a necessidades bioldgicas.

Como exemplo de interpretacéo histérica que eu encaixo no contexto deste
trabalho € a Revolucdo Industrial (século XVIII e XIX), que representa um marco
temporal na a transicdo de uma vida mais rural para uma mais urbana. Os dois
modos de vida apresentam contingéncias ambientais singulares, entretanto, no
primeiro caso 0s habitos diarios do ciclo de atividade/repouso e alimentacao/jejum
seguiam as pistas temporais compativeis com a vida rural, ou seja, o homem
adaptado ao ciclo claro/escuro da iluminagéao solar para o manejo de sua producgéo
que vai além da duracéo solar do dia, ajustando-se também as variacbes sazonais.

No segundo caso, um novo ambiente foi apresentado e uma nova
ritualizacdo das rotinas passa a fazer parte do dia-a-dia. A contagem moderna do
tempo parte de uma construcdo humana mais ou menos arbitraria dos indicadores
de tempo ligados aos ciclos biolégicos ou ambientais, constitui-se em um viés que
adotou a homogeneidade temporal independente do contexto (BIRTH, 2011). Os
horarios de alimentagcdo e sono adotados pelo homem passam a convergir de
acordo com as necessidades desse novo modo de vida, como o0 cumprimento de
uma jornada de trabalho regida por relégios mecéanicos, a uniformizacdo do horario
de entrada e saida do trabalho e a consolidagdo de um novo momento para as
refeicbes ao longo do dia.

Quase um século apos o inicio da Revolucéo industrial experienciamos a

difusdo do acesso a energia elétrica nas residéncias. Esse é um fato relativamente
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recente que teve inicio em meados da segunda metade do século XIX, momento em
que diversas transformacfes sociais j& se encontravam consolidadas. O acesso a
energia elétrica permite o controle facilitado do ciclo claro/escuro o0 que antes era
limitado a fogueiras, velas e lampides, e, portanto, possibilita uma nova forma de
iluminacdo ambiental que vem se expandindo rapidamente e afeta os habitos de
populacdes e o estilo de vida especialmente nas grandes metropoles.

As outras formas de iluminacdo ambiental, distintas da iluminacao
proveniente do sol no cenario claro e escuro, sdo bastante antigas ao contexto
cultural humano. Ha cerca de quinhentos mil anos o Homo erectus aprendeu a se
aguecer e a iluminar os ambientes em penumbra com o uso do fogo (PAULEY,
2004). Outras formas de fornecer iluminagdo com fogo foram descobertas como o
uso de Oleos, gorduras animais e combustiveis fésseis como carvdo mineral,
parafina, querosene. Entretanto, somente a partir de Thomas Edison por volta de
1879 com a descoberta da iluminacao elétrica e os sucessivos avangos tecnolégicos
que tornaram a vida noturna cada vez menos escura (PAULEY, 2004; UMAN, 1987).
E importante salientar que o controle facilitado (e brusco) do ciclo claro/escuro vem
sendo incorporado como formato dominante do sinal sincronizador (“zeitgeber”),
contrastando com a transicdo gradual da intensidade luminosa da luz solar (idem
para fogueiras, etc.).

Foi somente a partir do século XX que o uso da iluminacdo artificial se
popularizou e se incorporou nas mais diversas atividades do dia-a-dia. O tempo
estendido de luminosidade no interior dos lares, a possibilidade de nos organizarmos
temporalmente mais de acordo com nossos interesses e a nossa maior interagédo
com os diversos tipos de equipamentos podem ser entendidos como elementos de
desafios temporais no contexto de nossos ritmos bioldgico (NAVARRA & NELSON,
2007; HONMA, 1987).

A luz estendendo-se na fase noturna representa um aumento da janela
temporal da fase de vigilia o que pode permitir um aumento da frequéncia alimentar
e consequente aumento da ingestéo caldrica, uma vez que h4 uma associacdo com
a maior disponibilidade de alimentos estocados em geladeiras ou a pratica do uso de

servi¢os de entregas de alimento em domicilio, por exemplo.
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1.1. Sobre os ritmos biolégicos

A ritmicidade circadiana apresenta importante papel para a sobrevivéncia de
qualquer organismo vivo porque promove e auxilia na adequacdo temporal dos
processos fisiologicos e da expressdo das caracteristicas comportamentais em
relacdo ao ambiente (ASCHOFF, 1965).

Os fatores ciclicos que promovem o arrastamento dos ritmos biolégicos sao
chamados “zeitgeber”. Esse conceito identifica a relacdo temporal entre os ciclos
ambientais e 0s organismos cujos ritmos sdo influenciados por eles (MENNA-
BARRETO & DIEZ-NOGUERA, 2012). As intera¢cBes entre o conjunto de osciladores
temporais enddégenos com os osciladores temporais exdgenos constituem um
sistema caracterizado por um processo dinamico de sincronizacdo® dos ritmos
biolégicos que é modulado pelos mecanismos de mascaramento? e arrastamento®.

A importancia de um ou mais fatores ciclicos como agentes de sincronizacao
depende das caracteristicas de cada espécie e a interagcdo entre 0 mecanismo
enddgeno e exdgeno € determinante de como os ritmos seréo expressos. O carater
endoégeno dos ritmos bioldégicos proporciona a capacidade antecipatéria da
expressdo de determinadas funcdes bioldgicas e comportamentais sem a exposicéo
a oscilacdes ambientais. Essas variagcdes das informacdes temporais do ambiente
provocam um constante processo de sincronizagdo com os osciladores temporais
internos que s6 é possivel devido a um conjunto de mecanismos que é capaz de
gerar o ritmo tal qual o podemos observar (ASCHOFF, DAAN, & HONMA, 1982).
Temos como exemplos de elementos ambientais que sincronizam o0s ritmos
bioldgicos a alternéancia de fase de iluminacdo do ambiente (ciclo claro/escuro), os

horérios sociais, a disponibilidade de alimento.

1. Sincronizagdo: processo de manutencdo de relagdes de fase estaveis entre ciclos ambientais e ritmos
bioldgicos, que se processa através dos mecanismos de arrastamento e mascaramento;
Mascaramento: processo de modificagdo da expressdo de um ritmo bioldgico;

Arrastamento: refere-se ao processo de ajuste temporal de organismos aos ciclos ambientais;
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O ciclo claro/escuro € o agente sincronizador para o ciclo atividade/repouso
mais destacado na cronobiologia e ao longo dos anos as caracteristicas desse sinal
no dia-a-dia tém trazido mudangas comportamentais. A possibilidade amplamente
disponivel de iluminagdo na fase noturna trouxe mudancas sociais como a extensao
do trabalho em turno noturno (MORENO et al., 2003); ecolégicas, como um maior
confinamento do ser humano em ambientes fechados; comportamentais no sentido
de que o alargamento da fase noturna traz consequentes alteracées dos ritmos de
sono e alimentacdo; e para a saude, como por exemplo, a diminuicdo da duracdo do
sono e extensao da duracdo da vigilia que favorece o aumento da frequéncia das
refeicbes ao longo do dia gerando um possivel aumento de massa corporal dos
individuos que s6 recentemente esta sendo identificado (REID et al., 2014 et al.,
2014; BERNARDI et al., 2009).

A grande mobilidade temporal que o controle da luz elétrica propicia, exerce
influéncia sobre varios sistemas organicos que podem estar acompanhados de
alteracdes fisiologicas e eventual comprometimento da satde (NAVARA & NELSON,
2007). Em termos biolégicos é possivel supor que com o advento da luz elétrica
houve transformacdes comportamentais e novos desafios temporais surgiram de
modo a interagir com os ritmos fisioldgicos da alimentacéao.

Podemos pensar também em termos cognitivos, porque as mudancas do
contexto ambiental podem fornecer uma nova percep¢do de como lidamos com a
comida, uma vez que pela padronizacdo de informac¢des vindas dos meios de
comunicacdo em massa 0 consumo alimentar recebe grande pressao social, cultural
e economica.

Por essa raz&do, observamos gque no nosso contexto social, que nos expde a
uma maior interacdo com equipamentos eletrbnicos, percebemos que estamos
submetidos a constantes desafios temporais contidos nas dicotomias entre as
obrigacbes sociais de trabalho ou estudos durante a semana e de um suposto
desprendimento temporal nos dias de lazer; a extensdo da fase de iluminacdo e
compressdo da fase escura; atraso da fase de repouso e adiantamento da fase de
vigilia que varia de acordo com o dia da semana e compromissos. Isso porgue 0s
estimulos ndo séo apresentados de forma precisa e pontual, mas sua intensidade

varia continuamente e sdo apresentados simultaneamente com outros estimulos e
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podem ser mascarados por outros fatores. Ao longo de um dia, 0s cenarios que
envolvem o0s organismos consistem geralmente de um conjunto complexo de
estimulos dindmicos que podem ser muito dificeis de definir (MENNA-BARRETO &
DIEZ-NOGUERA, 2012).

Todas essas situacdes de negociacdo do tempo podem trazer repercussoes,
diretas ou indiretas, nos comportamentos ligados a alimentacao. A reflexdo que nos
cabe trazer sobre os constantes ajustes no processo de sincronizacao € a relagédo
aguda e/ou cronica na interagdo com 0s sinais ambientais. A primeira representa um
desafio que se caracteriza pela maior possibilidade de gerar uma reorganizacao
através da plasticidade de retorno ao estado inicial; o segundo, o atrito, gera uma
reorganizacdo diferente ao estado inicial, como por exemplo, uma alteracao
metabdlica crbénica (diabetes).

Os aspectos temporais da alimentacdo compdem outro ritmo biolégico. O
padrao do ritmo alimentar humano apresenta caracteristica oscilatoria ao longo dia e
entre os dias por envolver diversas interacbes de ordem fisiolégica e
comportamental. Oscilagbes na organizacao temporal interna podem ocorrer quando
houver modificagcdes nas rotinas diarias que acarretam mudancas nos horéarios de
sono, de atividade fisica e alimentacdo. O ciclo alimentacdo/jejum pode ser
modulado pelo padrédo temporal da fase de iluminagéo e pelo padrdo temporal de
oferta de alimentos. Parte do volume que ingerimos e a variacdo da frequéncia das
refeicbes pode ser parcialmente associada a hora do dia, em continua interacdo com
a hora do dia biolégico que é definida pelo sistema de temporizacéo circadiano que
modula a expressdo dos ritmos comportamentais e fisiologicos (PATTON &
MISTLBERGER, 2013). Embora ndo tenhamos abordado a questdo da possivel
interacdo social eventualmente presente nos episédios de ingestdo de alimentos,
cumpre ressaltar que essas interagcdes se constituem também em “zeitgebers” (DE
CASTRO, 1997)

O ritmo diario de alimentacdo nos animais tem a interessante propriedade de
ser auto reforcado por estar acoplado ao sistema temporizador circadiano. Isto €, a
ingestao de alimentos fornece sinais temporais que provocam respostas fisiolégicas
que atuam como estimulos de arrastamento que controlam a fase e periodo do

sistema temporizador localizado no sistema nervoso central e nos 6rgaos periféricos



23

(MISTLBERGER, 2011). Trata-se assim de um comportamento que, do ponto de
vista temporal, modula o padrdo temporal de sua expressdo. Isso na verdade &
analogo ao controle do ciclo claro/escuro propiciado pelo amplo e facil acesso ao
controle da iluminagéo.

De fato, a alimentacdo é modulada por mecanismos bioldgicos, entretanto
devemos analisar criticamente que determinados mecanismos nao explicam
totalmente um determinado fenébmeno, como € o caso do feedback alimentar (DE
CASTRO, 2002; DE CASTRO, 2010; WATERHOUSE et al., 1998), ou mesmo, a
busca de nucleos que respondam pelos aspectos ritmicos alimentares, tal como
criticados por ESCOBAR (2009) e STEPHAN (2002). Um conjunto de elementos
externos, que ocorrem em uma ordem particular, pode atuar de modo complementar
com os elementos internos (MENNA-BARRETO & DIEZ-NOGUERA, 2012).

Ao longo do dia, diversos horménios e mecanismos ligados ao
comportamento alimentar entram em ac¢do. No plasma sanguineo encontramos 0s
hormonios relacionados a alimentacdo como: os glicocorticoides que atuam na
gliconeogénese que mantém os niveis vitais de glicemia no sangue; a insulina que
trabalha de forma antagdnica aos glicocorticoides por transportar a glicose do
plasma para o interior das células; a grelina produzida pelo tecido gastrointestinal
esta ligada a regulacao no curto prazo do balanco energético, sinalizando a ingesta;
a leptina, sintetizada principalmente por células do tecido adiposo na fase noturna,
atua na reducdo da ingesta; a serotonina intestinal relacionada ao peristaltismo; a
prolactina que esta relacionada a producao de leite nos mamiferos; entre outros.

Entretanto, dentre os inUmeros horménios que produzimos temos dois que
apresentam uma relacéo ciclica de producédo que acompanha as oscilagdes de fase
entre vigilia e o repouso, cuja acao esté relacionada a regulacdo temporal de todo o
sistema endogeno. A melatonina pineal apresenta um surto de producdo e pico de
concentracdo na fase em que ha, necessariamente, auséncia de luz, ou seja, a
noite. O cortisol, que apesar de nao possuir relacdo direta com a intensidade
luminosa para sua producdo, possui maior concentracdo no plasma sanguineo logo
apos o despertar e concentracdo oscilante ao longo de todo o estado de vigilia.

Portanto, ha uma correspondéncia entre a fase de producéo desses dois hormoénios
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com o ciclo atividade/repouso, que estreita uma relacdo temporal para o melhor
desempenho das fungcbes que ocorrem respectivamente em cada fase.

Outros hormonios certamente fazem parte dessa regéncia da ordem
temporal interna e externa do organismo como todo. De modo geral, podemos
depreender que o cortisol sinaliza 0 momento de entrar na fase de vigilia e diversos
outros eventos como 0 momento que antecede a alimentacdo de modo a preparar o
corpo a buscar por alimento, enquanto que a melatonina sinaliza a fase de inicio do
sono. Ambos atuam conjuntamente na organizagdo da ritmicidade circadiana do

organismo.

1.2. A intensidade Iuminosa no ciclo alimentacédo/jejum e

atividade/repouso

Os receptores sensoriais nos olhos humanos sdo sensiveis a um
determinado comprimento de onda eletromagnética que corresponde ao intervalo
aproximado de 380 a 780 nandometros (nm) (BEHAR-COHEN et al., 2011). Essa
faixa representa a luz visivel ou simplesmente luz, e é dividida em subfaixas de
diferentes cores, variando do azul ao verde e do amarelo ao vermelho. A faixa de luz
azul (380—495 nm) é responsavel por desencadear uma cadeia de transducdo que
se inicia na retina e segue até os nucleos supraquiasmaticos (NSQs) presentes no
sistema nervoso central (BRAINARD et al., 2001; THAPAN et al., 2001). A interagéo
gerada entre esse comprimento de onda e uma proteina de analise da fotorrecepcéo
chamada melanopsina, presente nas células ganglionares da retina, representa um
importante sinal para a organizagao temporal interna (EISENSTEIN, 2013).

A radiacdo luminosa que incide sobre a superficie da Terra, que abrange a
faixa visivel aos olhos humanos, varia conforme a camada gasosa da atmosfera, a
localizac&o latitudinal e longitudinal, a época do ano e a hora do dia (BURGESS,
2009). Desde a descoberta de outras fontes de iluminagcdo ambiental vemos uma
maior expanséao do estado de vigilia para horas além do por do sol. No cenario atual,
provido de energia elétrica e a interagdo com equipamentos eletrénicos com telas

luminosas, verifica-se um atraso na producdo do horménio melatonina em razdo de
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um processo de inibicdo via retina com a recepcdo de determinadas intensidades
luminosas na fase noturna (BURGESS et al., 2006; WRIGHT et al., 2001), como
descrito anteriormente.

O processo sincronizacdo dos ritmos bioldgicos para momentos mais tardios
da noite decorrem das oscilacbes do sinal claro e escuro ambiental pela
possibilidade de controle da iluminacdo no estilo de vida contemporaneo, além de
outros fatores como a preferéncia individual e fatores sociais que também interagem
nesse processo.

O atraso de fase do sono quando repetido muitas vezes configura uma
situacdo de conflito temporal, 0 que pode levar a uma situacdo de atrito no longo
prazo e com o prolongamento da fase de vigilia e encurtamento do sono, e assim
proporcionar maior oportunidade a episédios de ingesta alimentar.

Foi demonstrado por WATERHOUSE (1998) que pulsos de luz apresentados
em situacao de isolamento temporal e em determinados momentos eram capazes de
alterar os osciladores internos. Sugeriu-se que um Unico pulso de luz em uma
determinada intensidade e duracdo tende a avancar a fase do ciclo de
atividade/repouso e a temperatura retal quando oferecido poucas horas antes da
temperatura corporal alcancar seu valor minimo de um periodo; ja o pulso de luz
oferecido poucas horas depois tende a causar um atraso de fase; e o pulso de luz
oferecidos fora da faixa de temperatura minima corporal tem pouco efeito sobre a
fase dos osciladores. Acreditava-se que somente altas intensidades luminosas
seriam capazes de modificar os ritmos em seres humanos (BROADWAY el al., 1987;
HONMA, 1987), mas estudos tém demonstrado que intensidades inferiores a 2500
lux tenham esse potencial WATERHOUSE et al., 1998; MINORS et al., 1991).

Apesar de néo existirem valores consensuais que expressem com exatidao
a intensidade e duracdo minima de luz que € capaz de alterar as fases de repouso e
de sintese de melatonina, sabe-se que as intensidades luminosas proximas as de
uso domestico (150 — 500 lux) podem exercer efeito de deslocamento de fase sobre
os osciladores circadianos (WATERHOUSE et al., 1998, AOKI et al., 1998). Nos
ambientes domésticos, de trabalho e de lazer, estamos sujeitos a variacbes de

luminosidade como também a interacdo com o uso de equipamentos eletrénicos.
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Equipamentos como os televisores, os computadores, os celulares, que
além de propiciarem entretenimento, serem usados como instrumento para o
trabalho e interagéo social no dia-a-dia, apresentam uma série de generalidades que
atribuem influéncias na temporalidade das rotinas diarias quanto ao seu aspecto
luminoso que em geral se concentra na faixa espectral azul. Somente o aspecto
luminoso gerado pelos equipamentos eletrbnicos ndo esgota a questdo, pois a
interagdo social contida no uso desses equipamentos certamente pode

desempenhar o papel de "zeitgeber” complementar.

1.3. Ociclo alimentacao/jejum na historia

O comportamento alimentar dentro de uma abordagem histdrica se mostrou
condicionado a diversos fatores, o ponto em comum de alguns exemplos colocados
a seguir € a sua relagdo com o ciclo claro/escuro ambiental.

O ciclo alimentagéo/jejum na era medieval inglesa do século XV variava
conforme a condicdo socioeconémica de cada individuo, na qual os muito pobres
comiam somente quando podiam, ou de acordo com o trabalho desempenhado
como no caso dos camponeses que comiam um pouco melhor e em geral faziam
trés refeicdes ao longo do dia, ou por uma relacéo hierarquica em casas abastadas
onde o0s servicais deviam comer antes que 0s senhores com uma possivel
explicacdo de que precisavam estar a disposicdo ao servico do senhor (HAMMOND,
1993). Sob a otica cronobiolégica vemos que o comportamento alimentar dessa
época ocorria mais cedo quando comparado ao dos dias atuais. Os ciclos de
alimentacaol/jejum estavam ligados aos horérios de devoc¢éo aos preceitos religiosos
e ou aos horérios de trabalho no campo (HAMMOND, 1993).

O trabalho encontrava-se acoplado ao tempo de duragao da iluminacao solar
no ambiente e os horarios alimentares se ajustavam a essas variaveis. Para aqueles
que realizavam trés refeicbes ao dia o desjejum ocorria 0 mais cedo possivel (por
volta das quatro a cinco horas da manha) para permitir que a refeigéo principal do

dia ocorresse por volta das nove a dez horas da manha e o jantar ocorresse apos o
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escurecer (HAMMOND, 1993), que, nos paises das latitudes mais afastadas da linha
do Equador, ocorria por volta das trés horas da tarde durante o inverno.

A partir da época renascentista autores da dietética argumentavam sobre
quais as melhores horas do dia para fazer as refei¢cdes e qual a por¢cao adequada de
acordo com a hora do dia. A constru¢do dessa argumentacéo era construida com
base nos conhecimentos culinarios (alimentos mais substanciosos como
preparacoes feitas de carnes ou alimentos mais leves feitos de cereais), da medicina
e da dietética que era compreendida por um amplo sentido de formacdo de um
autocontrole e de um modelo individual conduzido por padrdes médicos e morais
(CARNEIRO, 2009).

A unido desses trés preceitos, culindria, medicina e dietética, gerou o
guestionamento sobre uma temporalidade ideal para ingerir os alimentos de acordo
com o que era entendido como uma divisdo de estagios do continuo processo
alimentar ao longo do trato digestivo. Dessa maneira, uma refeicdo ndo deveria ser
iniciada até que a refeicdo anterior tivesse sido completamente processada. Dentro
dessa questao temporal também se discutia sobre o tipo de alimento e quantidade a
ser ingerida em diferentes momentos do dia. Acreditava-se que uma refeicdo maior
era mais adequada na ceia, porque em seguida, durante 0 sono, O processo
digestivo seria melhor realizado com o repouso e por essa fase concentrar
internamente a temperatura corporal (HAMMOND, 1993). Entretanto, os pioneiros da
cronobiologia demonstraram em seus estudos que a temperatura central durante a
fase de vigilia, ao fim da tarde, é mais elevada (acrofase®) do que a temperatura
durante a aproximadamente metade da fase de sono (ASCHOFF, 1965) quando

tende a atingir seus valores minimos (batifase®).

4. Acrofase: é a fase de um ritmo biolégico onde se observa a maior probabilidade de se encontrar o valor
mais elevado de uma variavel, a partir da curva senoidal ajustada aos dados;
5. Batifase: é a fase de um ritmo bioldgico onde se observa a menor probabilidade de se encontrar o valor

mais baixo de uma variavel, a partir da curva senoidal ajustada aos dados.
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O final do século XVIII e inicio do século XIX foram marcados pela revolugéao
industrial. O processo de industrializacdo promoveu mudancas nas condigoes
culturais e socioecondmicos que se difundiram da Inglaterra para outras partes da
Europa, para a América do Norte e todo o mundo. Um novo cenario social de
trabalho possivelmente promoveu transformacdes nos ciclos de atividade/repouso e
alimentacao/jejum, uma vez que a organizacao de bens e servicos nem sempre leva
em consideragcdo o0s limites temporais impostos de alternadncia dia e noite
(MARQUES & MENNA-BARRETO, 2003).

Os dias atuais sdo marcados pelo amplo controle individual de duracéo e
intensidade nos niveis de exposicao fética oriunda de energia elétrica. Esse controle
é feito pela facilidade de ligarmos e desligarmos os interruptores de luz que acende
a possibilidade de estendermos para horarios mais convenientes as interacfes
sociais ou pelo fato de podermos controlar o contraste luminoso de telas de
equipamentos eletrdnicos e usarmos esses mesmos equipamentos para estabelecer

relacbes sociais, por exemplo.
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2. Justificativa

O comportamento alimentar esta vinculado a uma complexa soma de fatores
de ordem biolégica e também por informac6es provenientes do meio exterior ao
corpo, isto €, do contexto ambiental em que estamos inseridos.

A vida contemporanea urbana pode trazer desafios na organizacao temporal
que se refletiria na sincronizagdo dos ritmos circadianos e no comportamento
alimentar pela flexibiliza¢do do ciclo claro/escuro, alteracdo dos horéarios de refei¢cdes
e bem como aquilo que é ingerido, alteracdo do habito de sono e horménios a eles
ligados.

Equipamentos como o televisor, computador, celular, tablet, quanto ao seu
aspecto interativo, apresentam uma série de generalidades que podem influenciar
na temporalidade das rotinas diarias, no aspecto luminoso em relacdo com o ciclo
atividade/repouso e questbes metabdlicas, na modulacdo de comportamentos e
interagdes socioculturais.

Propomos estudar o comportamento alimentar através dos aspectos
comportamentais e temporais aplicada no contexto cotidiano humano. Mais
concretamente, montamos um estudo no qual os individuos se mantiveram em seu
estilo habitual de vida, dentro do qual tentaremos demonstrar as possiveis relacées
entre a incorporacdo dos aspectos fisicos e de interacdes sociais da iluminacao apos
0 crepusculo e a interacdo com 0s equipamentos eletrdnicos que acabam por se

refletir nos habitos nos padrbes dos ciclos atividade/repouso e a alimentacao/jejum.
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3. Hipotese

O padrédo temporal do uso de equipamentos eletrbnicos se reflete na
expressdo do ciclo alimentagéo/jejum de modo a aumentar a ingesta noturna e

atrasar a fase do repouso.
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4. Objetivo geral

Analisamos dentro de um escopo comportamental e dos padrbes temporais,
quais sdo as associacdes presentes entre o0s ciclos alimentacao/jejum e
atividade/repouso com 0 uso crescente de equipamentos eletrénicos de acordo com

a fase de iluminacéo do dia.

4.1. Objetivos especificos

Verificar a frequéncia de ingestas entre as fases de iluminacao do dia;
Verificar se a duracdo da ingesta apresenta diferenca de acordo com o
género, o tipo de ingesta, o dia da semana e fim de semana, segundo a fase
de iluminacao do dia e uso de equipamentos eletrénicos;

c. Verificar se o consumo alimentar apresenta diferenca de acordo com o uso de
equipamentos eletrnicos, o tipo de ingesta, o género, o dia da semana e fim
de semana segundo a fase de iluminacao do dia;

d. Verificar se a regularidade do ciclo atividade/repouso altera o padrdo do
consumo alimentar;

e. Verificar se a duracéo de exposicao a luz é diferente ao longo do dia;

f. Verificar se a duracdo do uso de equipamentos eletrénicos durante a ingesta
é diferente entre as fases de iluminacéo dia, o género e o dia da semana e fim

de semana.
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5. Materiais e método

5.1. Delineamento da pesquisa

Neste trabalho foram coletados os dados sobre o comportamento alimentar
e uso de equipamentos eletrbnicos, com a aplicacdo de diario alimentar e

monitoracao por actimetria em uma amostra de estudantes universitarios.

5.2. Epoca e local de estudo

A coleta de dados foi realizada na Universidade de Campinas, UNICAMP,
com autorizacdo da diretoria do Instituto de Biologia (Anexo 10), recebendo a
supervisao e apoio da docente responsavel pelo Laboratério de Estudos do Estresse
(LABEEST) e sua equipe.

A coleta ocorreu entre os dias 16 de junho a 05 de julho de 2015, data que
abrange o solsticio de inverno cuja caracteristica é a fase de iluminacdo apresentar

duracdo mais curta do que a fase noturna.

5.3. Participantes

Os participantes desta pesquisa foram inicialmente convidados a participar
do estudo conduzido pelo professor Mario Pedrazzoli Neto do Grupo Interdisciplinar
em Pesquisa do Sono — GIPSO, intitulado “Caracterizagéo fenotipica de ritmos
circadianos em individuos com diferentes genétipos para polimorfismos nos genes
relogio em diferentes regides do Brasil: énfase na investigacdo do gene Per3 e o
efeito latitude”. Durante a visita dos membros do GIPSO e do Grupo Multidisciplinar
de Desenvolvimento e Ritmos Bioldgicos da Universidade de Sdo Paulo — GMDRB
no campus da UNICAMP foi estendido o convite a esses estudantes selecionados a

participarem também deste estudo.
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Os estudantes que aceitaram participar preencheram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo H), conforme resolugcdo do Comité de
Etica em Pesquisa do Instituto de Psicologia da USP, que emitiu seu parecer
favoravel (CAAE 35953914.5.0000.5561).

Participaram desta pesquisa 0S universitarios que cursavam 0s turnos
matutino, vespertino ou integral, nascidos no Estado de Sao Paulo, adultos jovens
na faixa etaria entre 18 a 30 anos e de ambos 0s géneros, sem problemas crénicos
de saude, ndo pertencentes ao grupo de obesidade, ndo apresentassem queixas de
distarbio de sono, ndo usassem medicamentos ou drogas que interferissem na
qgualidade do sono, nao realizassem trabalhos em turno noturno nos ultimos trés
anos e que nao tivessem feito viagem transmeridional no dltimo més que

antecedesse as coletas de dados.

5.4. Descrigdo dos instrumentos utilizados

Para verificarmos o comportamento alimentar e de sono dos estudantes

usamos 0s instrumentos relacionados abaixo:

= Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo H);

» Ficha de identificacdo* (Anexo A);

» Questionario de Etnia e Questionario de Cronotipo de Munique - Munich
Chronotype Questionnaire (MCTQ)* (Anexo B);

» Questionario de Epworth* (Anexo C);

» Critério de classificacdo econdmico Brasil — CCEB (ABEP - Associagdo
Brasileira de Empresas de Pesquisa — 2008 — www.abep.org (Anexo G);

= Diario de alimentacéo (Anexo D);

= Diario de sono (Anexo E);

= Questionario sobre o habito alimentar e sono relacionado ao uso de
equipamentos eletrénicos (Anexo F);

= Actimetro ActStudio, Condor Instruments Ltda*;
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5.4.1. Questionario s6cio demografico

A ficha de identificacdo foi composta por dados socios demograficos que
caracterize a populagdo da amostra estudada (género, idade, escolaridade, local de
e profissdo) e informacbes sobre o estilo de vida (uso de medicamentos,
anticoncepcional, se consome cafeina, se é tabagista, se consome bebidas

alcéolicas, se realiza atividade fisica e horas de trabalho).

5.4.2. Questionario de cronotipos de Munique - Munich Chronotype
Questionnaire (MCTQ)

O questionario de cronotipos de Munique é usado para estimar a duracéo da
fase de sono considerando a diferenca entre os horarios de dormir e acordar nos
dias de trabalho e nos dias de folga. Esse calculo, conhecido como meia fase do
sono, é feito a partir da premissa de que nos dias livres ocorre um desprendimento
com certos compromissos sociais e a expressao do sono pode ocorrer mais
livremente, ou mesmo, ser compensada uma privacdo de sono durante os dias de
trabalho (ROENNEBERG et al, 2003; LEVANDOVSKI, 2011). Desse modo, o calculo
da meia fase de sono nos dias de folga que leva em consideracdo o niumero de dias
de trabalho e de folga (VASCONCELOQOS, 2014) pode ser calculado pela férmula a

seqguir:

MSFC = MSF-0,5*(SDf-(SDW*5+SDf*2)/7)

MSF - é o ponto médio da fase do sono nos dias de folga sem correc¢éo;
SDf - duracdo do sono nos dias de folga;
SDw - duracao do sono nos dias de trabalho.

Usaremos na caracterizacdo da amostra somente o valor da meia fase de
sono, uma vez que a informacédo obtida através desse questionario nos fornece um

dado recordatorio sujeito a imprecisao.
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5.4.3. Escala de sonoléncia de Epworth

A escala de sonoléncia de Epworth foi idealizada com base em observagdes
relacionadas a natureza e a ocorréncia da sonoléncia diurna. Trata-se de um
questionario de facil compreenséo, de rapido preenchimento e autoaplicavel que
avalia a probabilidade de adormecer em oito situacfes envolvendo atividades
diarias, algumas delas conhecidas por provocar sono. O escore global varia de 0 a
24, sendo que os escores acima de 10 sugerem o diagnostico da sonoléncia diurna
excessiva. (BERTOLAZI et al., 2009).

5.4.4. Critério de classificacdo econdmico Brasil

A aplicacdo desse questionario é simples e ndo despende de muito tempo
do voluntario. Esse sistema de classificacdo, revisado pela Associacdo Nacional de
Empresas de Pesquisas (ANEP), € baseado em dois critérios de classificacédo
econbmica, sendo o primeiro em relacdo a oito bens domésticos (televisor, radio,
automovel, geladeira, etc) e a possibilidade de contratacédo de servico de empregada
mensalista e o grau de escolaridade do chefe da familia.

A gquantificacdo dos dados segue uma tabela de pontos e a soma indica o
grupo rotulado de A a E que pode ser visto no Anexo 2.

A partir dessa informacao podemos avaliar a quantidade de equipamentos

eletronicos de interagao presentes no ambiente dos participantes.

5.4.5. Diario de alimentacgéao

O diario alimentar € um meétodo de inquérito alimentar usado quando o
objetivo é avaliar quantitativamente a ingestdo de nutrientes. O individuo anota em
um formulario todos os alimentos e bebidas consumidos ao longo do dia. O registro
deve ser feito preferencialmente logo apos a ingestdo dos alimentos para que nao

ocorram esquecimentos, ndo depende da memoria e identifica tipos de alimentos e
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preparacdes consumidos e especialmente os horarios das refeicdes (HOLANDA &
BARROS FILHO, 2006).

Além das informagdes da dieta, o diario alimentar pode contar com
informacdes sobre 0s aspectos sociais, emocionais e esforco fisico envolvidos no
processo de alimentacdo em ambiente natural (DE CASTRO, 1994). Através de
escalas analogicas quantificaremos o grau dos estados emocionais e intensidade de
atividade fisica envolvidos no comportamento alimentar. Nesta pesquisa usamos um
modelo de didrio composto por um quadro onde o participante registrara a data, o
dia da semana, a hora de inicio e término da refei¢cdo, o tipo alimentacao (refeicéo
ou lanche), se estava acompanhado de outras pessoas, qual era o seu estado
emocional, se a alimentacao foi precedida por atividade fisica, o tipo de comida e
bebida, quantidade ingerida e local onde ocorreu (DE CASTRO, 1994).

O diario alimentar apresenta algumas desvantagens em sua aplicacéo.
Primeiro € um método que exige muita dedicacao do participante e do pesquisador.
O resultado para ser o mais fiel possivel dependeria de que todos os alimentos
consumidos fossem pesados, entretanto pela inviabilidade de cada individuo
carregasse consigo uma balanca e principalmente pela sobrecarga de exigéncias
especificas poderia levar a muitas desisténcias. Solicitamos apenas que eles
anotassem as quantidades em medidas caseiras que sdo mais familiares no dia-a-
dia, por exemplo, 3 colheres de sopa de arroz, 1 concha de feijao. O diario pode
gerar alguma inibicdo no participante que ao iniciar suas anotacfes pode subestimar
aquilo que é relatado ou alterar a sua dieta normal para outra que ele julgue mais
adequada ao registro. Por isso, incentivamos os participantes a nao alterarem a sua
ingestdo normal de alimentos e enfatizamos que todo o conteudo do relatério seria

sigiloso e de uso restrito a pesquisa.

5.4.6. Diario de sono

O diario de sono é um instrumento para a obtencdo dos habitos relacionados

ao sono que compreende a hora que decidiu dormir, a hora que dormiu, a hora que

despertou, a hora que se levantou, episodios de insonia e quantas vezes. E utilizado
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por um determinado tempo, que pode variar de pelo menos 9 dias ou mais,
dependendo do objetivo de cada estudo. Foi usado o instrumento adaptado pelo
GMDRB que consistiu em um recorte das informacbes de laténcia e duracdo de
sono que compdem o Questionario de indice de Qualidade do sono de Pittsburgh -
PSQI (BUYSSE et al, 1989), validado para o portugués por CEOLIM, 1999. Em
nossa adaptacdo nédo foi usado o critério de classes pré-determinadas (exemplo:
duracéo do sono >7 horas, 6-7 horas, 5-6 horas, <5 horas) recebendo pontuacéo (0O,
1, 2, 3), mas simplesmente a registro auto referido dos horarios pelos participantes.

5.4.7. Questionario sobre os héabitos alimentar e de sono relacionado ao uso
de equipamentos eletronicos

Por ndo existir um instrumento validado sobre o habito alimentar e sono
quanto ao uso de equipamentos eletrbnico, elaboramos questdes de facil

compreensao para investigar a rotina de uso de equipamentos.

5.4.8. Actimetria

O actimetro é um acumulador de dados capaz de mapear as fases de sono
e vigilia a partir de trés parametros: movimentacao corporal e temperatura de punho.
Possui dimensbes semelhantes a um relégio de punho e o componente que o torna
tdo distinto é a presenca de um acelerébmetro (cristal piezoelétrico), sensivel aos
movimentos. O actimetro mede a frequéncia, amplitude e duragdo dos movimentos,
0 que gera sinais comparados a uma voltagem de referéncia que é convertido em
representacdo numérica agrupada em um intervalo de tempo constante,
denominada "época”. O modo operacional de registro de dados € definido pelo "Zero
Crossing Mode", na qual se estima o numero de vezes por época que o sinal
resultante cruza a voltagem de referéncia (SADEH et al., 1994).

Como parte do trabalho para alcancar os objetivos propostos, utilizamos um
aparelno chamado Actimetro ActTrust da empresa Condor Instruments®. Esse
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aparelho fornece medidas simultaneas da intensidade, freqtiéncia e duracdo da fase
de atividade e repouso, temperatura corporal periférica (do punho) e tem como
diferencial dentre os outros aparelhos existentes no mercado o0 registro da
luminosidade ambiental, variavel usada neste estudo.

Esse equipamento fez parte de um projeto financiamento pela FAPESP, com
assessoria do professor Mario Pedrazzoli Neto quando integrava o Grupo
Multidisciplinar de Desenvolvimento e Ritmos Biolégicos (GMDRB), na linha
pesquisa inovativa em pequenas empresas — PIPE (processo: 13/50078-6), com o

objetivo de validar um dispositivo de registro de actimetria nacional.

| i—

Figura 1 - Actimetro ActTrust — Condor Instruments®

Antes do inicio de cada coleta de dados, o aparelho € programado no
computador com o auxilio de uma interface ActStudio licenciado e disponibilizado
pela empresa Condor Instruments®. Depois de programado o actimetro fica ligado
continuamente e ao final os dados coletados séo descarregados no computador por

meio da interface.
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5.5. Coletade dados

A coleta de dados foi iniciada no dia 16 de junho de 2015 no campus da
UNICAMP. O convite para os participantes foi feito semanas antes da previsdo de
inicio através de e-mail e mensagem de celular.

A proposta inicial para a coleta de dados era de agendarmos um dia em
comum em gque todos os participantes pudessem comparecer no patio do Instituto de
Biologia para que todos iniciassem simultaneamente o registro dos instrumentos e o
registro dos dados do actimetro. Entretanto, ndo conseguimos esse agendamento
devido as reposicdes de aulas e exames que ocorreram apO0s a greve nas
universidades publicas de Sdo Paulo. Diante dessa limitacdo, mantivemos a entrega
dos materiais para a coleta de dados de acordo com a disponibilidade de horario de
cada um dos estudantes. Portanto, entre o inicio do preenchimento dos diarios dos
primeiros participantes e o fim dos ultimos participantes, obtivemos no total 20 dias
de registros ndo simultaneos.

Na Figura 2 abaixo, segue 0 cronograma da proposta inicial para a

metodologia deste estudo:

seg ter qua qui sex sdb dom seg ter qua qui sex sadb dom seg ter qua

| [AL] A2 |A3 | A4 [ A5 | A6 | A7 | A8 | A9 [ A10 | A1l | A12 | A13 [ A4 [ A15 | F |

D1 | D2 | D3 | D4 | D5 D6 D7 D8

D Entrega dos diarios, colocacéo dos actimetros no punho e orientagdes aos participantes;

15 dias de uso continuo do actimetro no punho;
|:| 8 dias de registro no diario de alimentagéo e de sono (4 dias da semana e 4 fim de semana);
Fim da coleta e devolugcdo dos materiais.

Figura 2 — Cronograma proposto para a metodologia do estudo.
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Na Figura 3, abaixo, segue o cronograma que foi realizado em funcéo das
limitacGes encontradas para reunir os estudantes em um mesmo dia para entregar

0S materiais e dar inicio ao registro simultaneo dos dados.

junho/2015 julho/2015
3P |4 |52 |6 |S |D |22 |3 |4 |5 |6 |S D |22 |3 |4 5|6 |S
16 |17 | 18 |19 |20 | 21 |22 |23 |24 | 25|26 |27 |28 |29 (30 |1 |2 |3 |4 |5
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Figura 3 - Cronograma realizado para o estudo. A coleta de dados no diario alimentar e de sono
dos 27 participantes foram realizados entre os dias 16 de junho a 05 de julho de 2015. As areas
hachuradas correspondem aos dias de registro de cada dia no diario alimentar e de sono que ilustra a
falta de simultaneidade do inicio e fim da coleta.

Os participantes usaram o actimetro ActTrust por 15 dias consecutivos em
um mesmo punho e o uso foi de fato iniciado a partir do dia de entrega do aparelho a
cada participante. Orientamos que 0 uso fosse ininterrupto ou quando houvesse a

necessidade de remocado do aparelho para alguma atividade em que haja a
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recomendacao de retira-lo do punho, como a pratica de atividades aquéaticas, que ao
seu término o mesmo fosse recolocado rapidamente.

Os dados do comportamento alimentar foram coletados pelo método de
inquérito alimentar feito através de um diario. Solicitamos que houvesse a anotacao
de todos os alimentos consumidos ao longo de todo um dia e que cada ingesta fosse
feita em uma folha de registro diferente para considerarmos outros aspectos do
comportamento que acompanharam a alimentacéo.

O diario alimentar junto com o diario de sono deveriam ser preenchidos
durante 4 dias da semana consecutivos e 4 dias no final da semana. Dessa forma,
manteriamos a proposta da pesquisa de analisar o comportamento alimentar frente
ao desafio temporal da variacdo da rotina nos dias da semana comparado aos finais
de semana.

Adicionamos ao diario alimentar um apéndice com questdes quanto ao uso
ou ndo de equipamentos eletrdnicos no ato da ingesta, a fim de obtermos a
informagcao de quanto tempo em minutos os estudantes estavam fazendo uso de
algum equipamento eletrénico antes e durante o inicio da ingesta, bem como o tipo
de aparelho estava usando.

Somado ao diario alimentar solicitamos o preenchimento do questionario de
critério de classificacdo econémico Brasil da Associacao Brasileira de Empresas de
Pesquisa (ABEP, 2008) e um o questionario sobre o habito alimentar e sono
relacionado ao uso de equipamentos eletrénicos.

Iniciamos as coletas dos dados com um total de 31 estudantes, entretanto,
um deles notificou que precisaria desistir por causa de uma mudanga brusca na
rotina diaria em funcao de assuntos familiares; outros dois porque preencheram uma
guantidade insuficiente de dias e de modo irregular o que inviabilizou
aproveitamento das informacdes; e o Ultimo porque desistiu de participar da
pesquisa sem mais justificativa. O numero de participantes que concluiram o
preenchimento dos diarios foi de 27 estudantes. Contudo, de acordo com as
limitagGes apresentadas pelo uso do aparelho de actimetria, obtivemos os registros
de apenas 25 participantes.

Enfatizamos que as analises da frequéncia alimentar, duracédo da ingesta,

guantidade ingerida e habitos de sono foram baseados nas informacdes contidas
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nos diarios dos 27 participantes, enquanto que as informacdes obtidas pelo
actimetro para as andalises do ciclo atividade/repouso e claro/escuro ficaram
reduzidas aos registros de 25 aparelhos.
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6. Analises dos dados

6.1. Organizagédo e tratamento dos dados

De acordo com as propostas tracadas, determinamos 0s niveis de controle
das variaveis estabelecido por cédigos binarios ou multiplos. As informacodes
temporais que correspondem as datas de coleta de dados, durante os dias de 16 de
junho a 05 de julho de 2015, foram divididas por um nivel de controle binario para
determinar o quer era dia da semana e fim de semana. Essa mesma técnica foi
aplicada para os horarios das ingestas para estabelecer a fase de iluminacéo do dia
(entre o nascer e por do sol e entre o por e nascer do sol) ou a faixa de horario do
dia que a ingesta ocorreu, explicado na secdo (5.2.) andlise da frequéncia do
comportamento alimentar.

As informacdes quanto ao uso e ndo uso de equipamentos eletrénicos,
assim como o tempo de uso e tipo de equipamento eletronico foram obtidas a partir
do preenchimento dos campos contidos no diario alimentar, portanto tais dados
sobre o comportamento de uso de eletrénicos tiveram como referéncia temporal e
espacial o comportamental alimentar.

O banco de dados gerado no Microsoft Excel 2010 foi transcrito para o
programa Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) verséo 20 (IBM SPSS
Statistics; IBM Corportation, Armonk, NY, USA), ferramenta na qual todas as

analises estatisticas (descritivas) usadas no trabalho foram realizadas.

6.2. Andlise da frequéncia do comportamento alimentar

Para analisarmos a frequéncia do comportamento alimentar usamos duas
abordagens. A primeira foi feita através dos dados quantitativos continuos de todos
0s participantes que foram construidos em graficos distribuidos ao longo de 24
horas.

Para verificarmos a distribuicdo da frequéncia do aspecto de um

comportamento alimentar ao longo de 24 horas, codificamos o dia em 48 faixas de
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horarios de 30 minutos. Dessa forma, durante os 20 dias de coleta de dados,
calculamos o total de observagdes de um dado comportamento que ocorreu dentro
de cada uma das faixas de tempo.

- entre 00:00 horas a 00:29 horas — faixa 01;

- entre 00:30 horas a 00:59 horas — faixa 02;

- entre 01:00 horas a 01:29 horas — faixa 03;

- entre 01:30 horas a 01:59 horas — faixa 04;

- entre 02:00 horas a 02:29 horas — faixa 05;

- entre 11:00 horas a 11:29 horas — faixa 22;
- entre 11:30 horas a 11:59 horas — faixa 23;
- entre 12:00 horas a 12:29 horas — faixa 24;
- entre 12:30 horas a 12:59 horas — faixa 25;

- entre 22:00 horas a 22:29 horas — faixa 45;
- entre 22:30 horas a 22:59 horas — faixa 46;
- entre 23:00 horas a 23:29 horas — faixa 47;
- entre 23:30 horas a 23:59 horas — faixa 48;

Identificamos o valor médio do horéario de nascer do sol e do horario de por
do sol durante os dias que corresponderam a coleta de dados (Anexo L, Tabela 21).
Esses dois pontos foram usados para definirmos as fases de iluminacédo do dia, em
que a fase que compreende o intervalo entre o nascer e o por do sol (Fase I)
apresenta informacéo luminosa proveniente de variadas fontes; a fase de iluminacéo
entre o por e nascer do sol (Fase Il) apresenta como Unica fonte de iluminagédo a
proveniente de energia elétrica. Dessa maneira, adotaremos nas Tabelas e Graficos
a nomenclatura Fase | para o intervalo entre o nascer e o por do sol e Fase Il para o
intervalo entre o por e nascer e do sol.

O grafico de alimentagdo foi elaborado a partir dos registros no diario
alimentar na qual selecionamos o total de anotacdes de horarios que correspondiam

as primeiras e ultimas ingestas de cada um dos dias registrados por cada um dos 27
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participantes, divididos pelos controles semana e fim de semana e mulheres e
homens.

A outra abordagem foi através da analise da frequéncia relativa do
comportamento alimentar, na qual calculamos a duracdo da vigilia de cada dia de
todos os participantes. Ordenamos os dados para obtermos o numero total de
ingestas realizadas em cada dia por cada participante a partir do registro de horarios
no diario.

Tendo essas informacdes o célculo da frequéncia foi realizado atraves da
equacdao f=N/AT. Sendo f a frequéncia, N o numero de ingestas total e AT o intervalo
do momento que acordou até a hora de dormir (duracéo da fase de atividade).

Quando analisamos a frequéncia alimentar dividida em Fase | e Il, como
mencionado anteriormente, o valor de AT (duracéo da fase de atividade) da Fase |
corresponde ao intervalo da hora que acordou até o por do sol; Fase Il ao intervalor
do por do sol até a hora que dormiu.

A fim de encontrarmos maior precisdo, a frequéncia do comportamento
alimentar foi calculada dia por dia de cada participante, para entdo procedermos com
o valor médio de ingestas divididos de acordo com o dia da semana e fim de

semana, mulheres e homens.

6.3. Andlise do ciclo atividade/repouso e claro/escuro

Para analisarmos o ciclo atividade/repouso foram realizadas a partir de 25
registros de 15 dias de actimetria, sendo 15 registros das mulheres e 10 dos
homens. Nao houve o registro de dados do actimetro de dois participantes por falha
na bateria e meméria do aparelho.

O ciclo atividade/repouso é comumente estudado por meio da actimetria. Os
dados sao ajustados a uma funcédo cosseno o que fornece parametros que séo
utilizados no estudo da ritmicidade circadiana, conhecido como método do Cosinor
(NELSON et al.,, 1979). Como o ritmo de atividade e repouso ndo apresenta

exatamente o comportamento de uma funcdo senoidal, outras variaveis de
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interesses tém sido propostas e para isso novas metodologias foram desenvolvidas
(GONCALVES et al., 2015).

Usaremos neste trabalho as variaveis que medem a estabilidade interdiaria
(Interdaily stability) ou IS (1) e a fragmentacao intradiaria (Intradaily variability) ou IV

(2) do ritmo de atividade e repouso.

(1)
_NYR (X, = X)?
S NG A o
(2)
e N Y% — Xi1)?

TWIN-DI, X —X))?

N = nimero total de dados;

p = ndmero de dados por dia;

X = média de todos os dados;

X,= média de cada do perfil médio;

X; = representa cada dado horério dos dados brutos.

Os valores de IS variam de 0 a 1 e de acordo com o tamanho da série
temporal analisada. Valores altos indicam que o individuo esta sincronizado com o
zeitgeber em ciclos de 24 horas (GONCALVES et al., 2015).

Os valores de IV indicam se a presenca de fragmentacdo dos ciclos
atividade/repouso. Valores elevados podem ser um indicativo de cochilo diurno e ou
despertares noturnos (GONCALVES et al., 2015; WITTING et al.,1990).

Os valores individuais de IS e IV (Anexo L, Tabela 34) foram correlacionados
usando o coeficiente de correlagcdo de Pearson com o valor médio da duracdo de

sono e a média de cada componente da dieta.
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A fim de explorarmos esses dados, realizamos a analise de regressao linear
no programa IBM SPSS Statistics 20 com os dados de estabilidade e fragmentacéo
da atividade com os aspectos do sono (duracdo média do sono, diferenca da
duragdo meédia do sono no fim de semana e semana, escala de sonoléncia de
Epworth), comportamento alimentar (IMC e os componentes da dieta) e a duracdo
meédia de uso de equipamentos eletrbnicos durante a ingesta.

Jé as analises do ciclo claro/escuro foram realizadas a partir de 23 registros
de 15 dias de actimetria, sendo 14 registros das mulheres e 9 dos homens. N&o
houve o registro de dados do actimetro de dois participantes por falha na bateria e
memoria do aparelho e a falha de mais dois aparelhos no registro especifico das
variaveis féticas. O padrdo temporal expresso em gréficos correspondem aos
valores médios convertidos em valores logaritmicos a cada 30 minutos ajustados em
um periodo de 24 horas da intensidade de luz e de luz azul registrada pelos
actimetros de 23 participantes, separados por mulheres e homens.

Calculamos a relacdo de proporcédo entre a luz azul com luz total a partir de
seus valores médios a cada 30 minutos atravées do calculo de P = luz azul (lux) / luz
(lux). Os valores obtidos foram ilustrados no Grafico 10 para compararmos
visualmente se a proporcédo de exposicdo ao componente azul da luz na Fase | em

relacédo a Fase Il foi diferente.

6.4. Andlise daduracdo daingesta

A duracao da ingesta foi calculada a partir das informag¢des do horario de
inicio e fim registrados no diario. Usamos o teste t de Student para média de uma
amostra para medir a duragdo da ingesta de acordo com o aspecto temporal das
fases estabelecidas neste estudo (Fase | e Fase Il). Em seguida foram adicionados
outros niveis de controle, como o0 uso de equipamentos eletrénicos, género, tipo de

ingesta e semana/fim de semana.
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6.5. Anéalise do consumo alimentar

Foi proposto 8 dias de registro no diario alimentar para cada participante,
sendo 4 dias consecutivos na semana e 4 dias no fim de semana. Dos 27
participantes 77,78% completaram o registro de 8 dias; 3,70% registraram 7 dias;
3,70% registraram 6 dias; 7,41% registraram 4 dias; 7,41% registraram 9 dias ao
invés de 8 proposto.

A andlise do comportamento alimentar foi feito a partir do registro temporal,
guantitativo e qualitativo das ingestas, considerando-se o dia (semana ou fim de
semana), o horéario, o valor calérico (quilo calorias — kcal) e a composi¢édo da dieta
(quantidade em gramas — g) dividida em macronutrientes (carboidratos, proteinas e
lipideos) e os agucares.

A organizacdo dos dados do diario alimentar foi realizada a partir da
padronizacdo e quantificacdo dos alimentos e bebidas registradas no diario
alimentar sob orientagdo de uma nutricionista e com o auxilio da referéncia Tabela
para Avaliagdo de Consumo Alimentar em Medidas Caseiras (PINHEIRO, 2005). Em
seguida transcrevemos os dados para o programa Food Processor Diet Analysis and
Fitness Software versdao 10.9 (ESHA Research, Salem, Oregon), baseado nos
valores do U.S. Department of Agriculture. Quando necessario, inserimos receitas e
preparacdes regionais.

Foram considerados registros validos para a pesquisa aqueles que
preencheram por no minimo dois dias da semana e um fim de semana do diario
alimentar. Outro requisito para validar os dados de um diario era conter todas as
observacdes de ingestas ocorridas no intervalo que compreendeu o momento em
que acordou até a hora de dormir. Registros que apresentaram informacdes
ocasionais ao longo do dia foram excluidos da amostra e analises estatisticas.

O comportamento alimentar dos estudantes foi estudado considerando-se o
valor calérico total, a composicédo da dieta quanto ao seu peso e macronutrientes
(carboidratos, lipideo e proteinas) e a quantidade de acucar de cada ingesta.

O critério utilizado para identificacdo da normalidade dos dados foi o teste de
Shapiro-Wilk. Usamos o teste t de Student para média de uma amostra para medir a

consumo alimentar de acordo com o aspecto temporal das fases estabelecidas neste
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estudo (Fase | e Fase Il). Em seguida foram adicionados outros niveis de controle,
como o0 uso de equipamentos eletrdnicos, género, tipo de ingesta e semana/fim de

semana.
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7. Resultados

7.1. Caracteristicas gerais dos participantes

Entre os 27 participantes, haviam estudantes dos cursos de medicina,
biologia, fonoaudiologia, enfermagem, engenharias, fisica e pés-graduacdo, cujos
cursos ocorriam nos turnos matutino (3,7%), vespertino (3,7%) e integral (92,6%). A
distribuicdo dos estudantes de acordo com o género foi de 17 mulheres e 10
homens, com idade minima foi de 18 anos e maxima de 26 anos, com meédia e
desvio padréo de 20,8 + 2,33 anos.

Os participantes apresentaram indice de massa corporal (IMC = massa
corporal (kg)/altura?) com valor minimo de 18,55 e maximo de 27,17, valores abaixo
do descrito para a obesidade (IMC=30) de acordo com a Organizacdo Mundial de
Saude. O participante com sobrepeso (25 = IMC = 29,99) ndo foi excluido das
andlises em razdo dele estar abaixo do indice descrito para a obesidade e
principalmente por ter completado o registro nos diérios.

Os aspectos gerais do comportamento de vigilia e sono dos estudantes
foram extraidos dos dados de registro do diario de sono. Os estudantes
apresentaram horario médio de dormir durante a semana as 0:32:34 horas + 101
minutos. Ao compararmos o horario médio de dormir com os dias de fim de semana,
1:19:16 horas + 102 minutos, observamos que 0 inicio de sono nesse contexto
temporal apresentou um avanco da fase. O acordar médio durante os dias da
semana ocorreu mais cedo, as 7:30:00 horas + 100 minutos, e no final de semana as
9:01:52 horas + 113 minutos.

A duragao do sono, que corresponde ao intervalo entre a hora que dormiu e
a hora que acordou, foi mais extensa ao fim de semana do que durante a semana
tanto em relacdo a duracdo minima e maxima, quanto no valor médio. No fim de
semana, dias em que supostamente ha uma menor rigidez nos horarios sociais de
estudo ou trabalho da semana, houve uma compensacéo de sono de 47,50 + 21,10
minutos.

O uso do instrumento MCTQ foi limitado a identificacdo da meia fase de

sono. Na Tabela 35 do Anexo L descrevemos os resultados individuais da meia fase
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de sono e os dados da duracdo média de sono, varidveis ndo parameétricas da
estabilidade e fragmentacdo do ciclo atividade/repouso (IS e IV), IMC e indice de
qualidade de sono (Epworth) e observamos uma incongruéncia para a interpretacao
desses resultados entre si. Por essa razao, neste trabalho, o MCTQ somente foi

usado para fornecer a informacéo da alocacao temporal da meia fase do sono.

A Tabela 1 resume as caracteristicas gerais dos estudantes participantes

neste estudo e se encontra na pagina seguinte.

Tabela 1 - Dados descritivos da amostra

Min Méax Méd+ DP

Caracteristicas dos participantes
Idade (anos) 18 26 20,8 £ 2,25
indice de massa corporal (kg/h?) 18,55 27,17 21,8+ 2,20
Género (n(%))
Mulheres - - 17 (63%)
Homens - - 10 (37%)
Turno escolar (n (%))
Manha - - 1(3,7%)
Tarde - - 1(3,7%)
Integral - - 25 (92,6%)
Caracteristicas do diario de sono

Hora que dormiu
Semana 21:00:00 6:35:00 0:32:34 + 101 min
Fim de Semana 20:33:00 6:30:00 1:19:16 £ 102 min
TOTAL 20:33:00 6:35:00 0:53:31 + 104 min

Hora que acordou
Semana 4:00:00 13:20:00 7:30:00 = 100 min
Fim de Semana 5:30:00 15:50:00 9:01:52 + 113 min
TOTAL 4:00:00 15:50:00 8:11:12 + 115 min

Duracéo de sono (minutos)
Semana 40 660 415,2 £ 103,2
Fim de Semana 160 690 462,7 £ 82,1
Quest. cronotipos de Munique
(MCTQ)

Meia fase do sono 2:53:00 6:21:00 3:57:58 £ 0:38:14
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Na Tabela 2 o uso diario de equipamentos eletronicos foi relatado por
96,30% dos participantes e o tempo médio de uso desses equipamentos no intervalo
entre acordar e dormir foi de 387,14 + 180,93 minutos (n=22). O uso noturno,
especificamente antes de dormir, foi relatado entre 24 participantes e o tempo médio

de uso foi de 52,23 + 48,28 minutos sendo o celular o aparelho mais utilizado.

Tabela 2 - Habito de uso de equipamentos eletrénicos

N (%) Méd+DP Min  Max
Uso diario 26 96,30 - - -
Tempo aproximado de uso por dia (min) 22 81,48 387,14+180,93 120 720
Uso antes de dormir (min) 24 88,89 52,23 +48,28 3 180
Tipo de equipamento eletrdnico
Celular 21 77,78 - - -
Computador 9 33,34 - - -
Televiséo 2 741 - - -
Tablet 1 3,70 - - -

Os dados da tabela encontram-se de acordo com o numero de participantes que
preencheram 0 questionario sobre o hébito alimentar e sono relacionado ao uso de
equipamentos eletrbnicos. Os participantes relataram usar mais de 1 equipamento
eletrdnico antes de dormir.

7.2. Frequéncia alimentar

7.2.1. Frequéncia alimentar em funcéo da fase de iluminacao

O Gréfico 1 ilustrado na péagina 52 apresenta uma andlise descritiva da
frequéncia do comportamento alimentar que foi elaborada a partir do nimero total de
ingestas a cada 30 minutos dos 27 estudantes durante 20 dias de coletas de dados,
divididos pelas linhas de referéncia nascer do sol (Fase | — entre nascer e o por do
sol) e por do sol (Fase Il — entre o por e nascer do sol).

Nesse grafico mostramos que o numero total de ingestas dos estudantes
durante o periodo da coleta foi maior na Fase | de iluminacéo do dia.

Para efeito de interpretacdo com 0s costumes sociais, podemos observar
essa figura dividida em trés momentos que configuram as trés ingestas mais

consolidadas comportamentalmente, café da manha, almoco e jantar.
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A primeira ingesta apresentou mais variabilidade entre os participantes por
estar mais condicionada ao comportamento individual de acordar.

O intervalo do almogo, entre o0 meio dia e 14:00 horas aproximadamente,
apresentou maior nimero de sujeitos realizando ingestas. Isso pode ser explicado
devido as convencbes sociais dos horarios escolares, de trabalho ou mesmo
familiar.

Apos a linha do por do sol, observamos a maior nimero de ingestas no
intervalo aproximado de 19:00 horas as 20:00 horas e gradativamente as ingestas
ficaram mais dispersas e com menor amplitude a medida em que se aproxima ao

horéario de dormir (Gréfico-8).

. 06:48 h 17:32 h
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Grafico 1 - Total de ingestas por fase de iluminagdo. O nimero total de ingestas entre os dias 16 de junho a
05 de julho de 2015 de 27 participantes. As ingestas foram agrupadas a cada 30 minutos ajustados em um
periodo de 24 horas na qual o valor corresponde ao eixo y do lado esquerdo do gréafico. No lado direito temos os
valores médios de intensidade luminosa em escala logaritmica da luz e da luz azul (lux), tomadas a cada 30
minutos, em um periodo de 24 horas.

No Gréfico 2 representado na pagina 53, a diferenca entre a frequéncia
relativa (nimero de ingestas por duracdo da vigilia) entre a Fase | e Il foi
estatisticamente significativa, sendo que a Fase | apresentou o nimero de ingestas
por hora maior (0,28+0,10) que na Fase Il (0,23£0,11) pelo teste t-Student. Esse
resultado pode estar relacionado a duracéo da atividade dos participantes em cada

uma das fases de iluminacgao.
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Gréafico 2 - Frequéncia alimentar entre as fases de iluminacdo. Média + Desvio padrdo da frequéncia

alimentar do total da amostra dividido em Fase | e Fase Il. Andlise pelo teste t-Student, sendo * = p<0,001. Para
mais detalhes ver Anexo L, Tabela-22.

7.2.2. Frequéncia alimentar durante a vigilia: semana e fim de semana e

entre as mulheres e os homens

O Grafico 3 encontra-se na pagina 54 e foi dividido em conjunto A e B. O
Grafico 3 (A) ilustra a duracao da vigilia, a nimero de ingestas por dia e a frequéncia
relativa (ingestas/hora) entre mulher e homem. A duracédo da vigilia entre homem e
mulher n&o apresentou diferenca estatisticamente significativa (p<0,420) pelo teste t-
Student. No entanto, o numero médio de ingestas por dia entre as mulheres foi maior
com nivel de significancia de p<0,000. A frequéncia relativa das mulheres ( 0,26 *
0,77 ingestas/hora) foi maior em relacdo aos homens (0,23 + 0,06 ingestas/hora),
sendo o nivel de significancia p<0,000 pelo teste t-Student.

No Gréafico 3 (B) observamos que a duracdo média da vigilia € maior na
semana do que o fim de semana (p<0,001), assim como o numero médio de
ingestas por participante (p<0,010). A frequéncia relativa de ingestas nos dias da
semana (0,26 = 0,08) foi um pouco maior que no fim de semana (0,24 + 0,06) e a
diferenca néo foi estatisticamente significativa (p<0,125). Esse resultado significa
gue tanto na semana quanto no fim de semana, cada ingesta foi realizada a cada 4

horas, aproximadamente.
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Os resultados dos testes estatisticos entre as diferencas de médias para a
frequéncia das ingestas em funcéo da duracgéo da vigilia encontram-se no Anexo L,
Tabela 24 e 25.
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Grafico 3 - Frequéncia alimentar mulher/homem e semana/fim de semana. (A) Média + Desvio padrao da
duracgéo da vigilia, total de ingestas e frequéncia de ingestas dividido entre semana e fim de semana. (B) Média +
Desvio padrdo da duracdo da vigilia, total de ingestas e frequéncia de ingestas dividido entre mulheres e
homens. A andlise de diferenca de médias foi realizada através do teste t-Student, sendo + = p<0,05; * =
p<0,001.

O Grafico 4 esta ilustrado na pagina 55. Considerando um valor médio de
aproximadamente 0,25 ingesta/hora da frequéncia alimentar do total da amostra,
significa que, cada individuo realizou 1 ingesta a cada 4 horas, aproximadamente.
Esse intervalo pode ser interpretado como o intervalo de jejum. Para mostrarmos
uma descricdo mais detalhada da distribuicdo dos intervalos de jejum durante a

vigilia construimos os gréaficos desses intervalos a cada 30 minutos.
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Grafico 4 - Intervalo de jejum. Cada grafico representa o numero total de intervalos de jejum (eixo y) ordenados

de menor a maior duragdo em faixas consecutivas de 30 minutos. (A) corresponde ao gréfico dividido em total,
semana e fim de semana; (B) corresponde ao grafico dividido em total, homem e mulher.

7.3. Duracgéo daingesta em funcao de aspectos temporais e

comportamentais

Os testes estatisticos realizados quanto a duracao da ingesta em funcéo de
aspectos temporais e comportamentais sdo demonstradas nas tabelas de 3 a 7.
Com excecdo da Tabela 3, as tabelas desta se¢cdo estdo resumidas e apresentam
suas respectivas versdes com o0s valores minimos e maximos nos Anexo L, Tabelas
26, 27, 28, e 29.

Na Tabela 3, a duracdo média da ingesta em funcéo da fase de iluminacéo
foi maior na Fase Il do que na Fase | e a diferenca entre médias foi estatisticamente

significativo (p<0,001) pelo teste t-Student.

Tabela 3 - Duragdo média da ingesta de acordo com a fase de iluminagao

Min  Méx Méd + DP P
Fase de iluminagéo
Fase | (min) 1 180 21,33 £20,74 <0,001*
Fase Il (min) 1 330 29,20 + 39,95

O valor de p refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Studend
entre as médias da Fase | e da Fase Il. * = p<0,001.
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Na Tabela 4, seguem os testes estatisticos de duracdo da ingesta em funcéo
da fase de iluminacdo e o uso de equipamentos eletrbnicos durante as ingestas.
Quando os equipamentos eletrénicos ndo eram usados a duracdo meédia da ingesta
na Fase Il foi maior do que na Fase |, sendo o nivel de significancia de p<0,001pelo
teste t-Student . No contexto em que usavam algum tipo de equipamento eletrénico
durante a ingesta a duracdo média também se mostrou maior na Fase Il e a
diferenca de médias entre as fases foi estatisticamente significativa (p<0,046) pelo
teste t-Student.

A duracdo média da ingesta foi maior quando ndo usavam equipamentos
eletrbnicos durante a ingesta em relacdo a quando usavam na Fase Il, sendo o nivel
de significancia de p<0,012, pelo teste t-Student.

No Grafico 5, ilustrado na pégina 57, a duracdo das ingestas foram mais
curtas na Fase | de iluminacdo quando foram feitas usando equipamentos
eletrbnicos e mais longos na Fase Il quando ndo eram usados equipamentos
eletrOnicos durante as ingestas.

O uso de equipamentos eletronicos durante a ingesta foi acompanhado um
encurtamento no tempo para realizar a ingestdo que foi mais evidente na fase

noturna.

Tabela 4 - Duracdo média da ingesta em funcéo do uso de equipamentos eletrénicos

Fase | (min) Fase Il (min)

Méd + DP p? Méd + DP p? p®
Uso de equipamentos
eletrénicos
N&o usavam 22,61 £ 22,43 36,57 +51,63 ., | <0,001*

0,227 0,012 R

Usavam 20,35+ 19,33 24,93 + 30,59 0,046
Total 21,33 +20,74 - 29,20 + 39,95 - -

O valor de p? refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as
médias da variavel uso de equipamentos eletronicos na Fase | e na Fase Il. Os valores de pb
referem-se ao nivel de significancia entre as médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + =
p<0,05; * = p<0,001. Para mais detalhes ver Anexo L, Tabela 26.
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Grafico 5 - Duragcdo média da ingesta de acordo com a fase de iluminacdo e uso de equipamentos. O
intervalo entre o inicio e fim de cada ingesta de acordo com a fase de iluminacdo do dia e o uso de
equipamentos eletrénicos durante a ingesta. O tempo no eixo Y foi convertido para uma escala logaritmica. O
teste usado para o calculo da diferenca entre as médias da Fase | e Fase Il foi o teste t-Student, sendo * =
p<0,001. O teste usado para o calculo da diferenca entre as médias do uso e ndo uso de equipamentos
eletrbnicos segundo as fases de iluminagao foi o teste t-Student,, sendo + = p<0,05; * = p<0,001.

Na Tabela 5 localizada na pagina 58 foram consideradas as diferencas de
acordo com o0s géneros. A duracdo média da ingesta das mulheres quando nao
utilizavam os equipamentos eletrénicos foi maior na Fase Il, e a diferenca entre as
fases foi estatisticamente significativa (p<0,002), pelo teste t-Student.

A duracdo média da ingesta das mulheres quando utilizavam os
equipamentos eletrénicos foi novamente maior na Fase Il, entretanto a diferenca
entre as médias das fases nao apresentou diferenca estatisticamente significativa
(p<0,055), pelo teste t-Student.

Ao comparamos a duracdo média da ingesta de quando ndo usavam e
guando usavam equipamentos eletrénicos e de acordo com a respectiva fase de
iluminacdo e o género, houve diferenca estatisticamente significativa na condicao
temporal da fase Il e no grupo de mulheres (p<0,017), pelo teste t-Student.

A duracdo média da ingesta foi maior para o grupo das mulheres, na Fase Il

de iluminacdo e quando ndo usavam equipamentos eletrénicos durante as ingestas.



Tabela 5 - Duracgéo da ingesta em func¢éo do uso de equipamentos eletrénicos e género

Fase | (min) Fase Il (min)
Méd + DP p? Méd + DP p? p®
Género EqU|E)a!‘nentos
eletrénicos
Masculino N&o usavam 22,02 + 23,89 32,12 + 47,92 0,109
0,660 0,245
Usavam 20,42 + 21,15 23,29 + 27,41 0,505
Feminino N&o usavam 22,97 +21,57 39,82 + 54,31 . | 0,002
0,228 0,017
Usavam 20,33 + 18,72 25,56 + 31,79 0,055
Total N&o usavam 22,61 + 22,43 - 36,57 + 51,63 - -
Usavam 20,35 + 19,33 - 24,93 + 30,59 - -
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O valor de p? refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias
da variadvel género na Fase | e na Fase Il. Os valores de pb referem-se ao nivel de significAncia entre as
médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05. Para mais detalhes ver Anexo L, Tabela 27.

Os testes estatisticos apresentados na Tabela 6 estdo apresentados na
pagina 59. Na Tabela 6 a duracdo média da ingesta do tipo refeicdo de quando ndo
eram utilizados equipamentos eletrénicos foi maior na Fase Il, sendo o nivel de
significancia entre as médias das fases de p<0,020 pelo teste t-Student. A duracdo
média da ingesta do tipo lanche quando nao utilizavam equipamentos eletrénicos foi
maior na Fase Il, sendo a diferenca estatisticamente significativa com p<0,008 pelo
teste t-Student.

N&o encontramos diferenca estatisticamente significativa na relacéo tipo de
ingesta refeicdo ou lanche na situacdo em que usavam equipamentos eletrénicos
entre as fases de iluminacao.

Ao analisarmos a duracdo da ingesta da refeicdo e lanche em relacdo ao
uso de equipamentos em cada uma das fases de iluminacdo, verificamos que
guando usavam equipamentos durante o lanche na Fase Il, noturna, a duragéo da

ingesta foi menor, sendo o nivel de significancia p<0,020 pelo teste t-Student.



Tabela 6 - Duracéo da ingesta em func¢éo do uso de equipamentos eletrénicos e tipo de ingesta

60

Fase | (min) Fase Il (min)
Méd + DP p Méd + DP p p
Tipo de Equipamentos
ingesta eletrébnicos
) N&o usavam 27,07 £ 23,56 39,31 +£51,88 0,020"
Refeicao 0,471 0,177
Usavam 25,20 £ 21,22 30,82 £ 33,55 0,093
N&o usavam 15,49 + 18,51 32,39 +51,55 . 0,008"
Lanche 0,412 0,020
Usavam 13,62 + 13,85 16,81 + 23,86 0,232
Total N&o usavam 22,61 £ 22,43 - 36,56 £ 51,63 - -
ota
Usavam 20,35+19,33 - 24,93 + 30,59 - -

O valor de p® refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias
da variavel tipo de ingesta na Fase | e na Fase II. Os valores de p° referem-se ao nivel de significancia entre
as médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05. Para mais detalhes ver Anexo L, Tabela 28.

A Tabela 7 mostrada na péagina 60, ilustramos a duracdo da ingesta em
funcdo da fase de iluminacédo e uso de equipamentos eletrénicos entre os dias da
semana e fim de semana.

Na semana a duracado média da ingesta de quando utilizavam equipamentos
eletrbnicos foi maior na Fase I, com nivel de significancia de p<0,024 pelo teste t-
Student. No fim de semana, quando ndo eram utilizados equipamentos eletrdnicos, a
duracdo média da ingesta foi maior na Fase Il, com nivel de significAncia de p<0,001
pelo teste t-Student. No teste estatistico realizado quanto ao uso de equipamentos
eletrbnicos no fim de semana na Fase Il, a duracdo da ingesta foi maior na situacéo
em que ndo usavam equipamentos eletrénicos, essa diferenca foi estatisticamente

significativa sendo p<0,002 pelo teste t-Student.
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Tabela 7 - Duracéo da ingesta em func¢éo do uso de equipamentos eletrénicos na semana e fim de

semana
Fase | (min) Fase Il (min)
Méd + DP p Méd + DP p p
Uso de
equipamentos
eletrénicos
Semana N&o usavam 18,81+ 17,90 22,10 + 18,23 0,214
0,468 0,817 .
Usavam 17,45 £ 12,95 22,90 £ 24,32 0,024
Fim de N&o usavam 28,23 + 26,95 56,35 + 72,38 . | 0,001
Semana 0,163 0,002
Usavam 23,42 £ 24,01 27,27 £ 36,51 0,335
Total N&o usavam 22,61 22,43 - 36,57 + 51,64 - -
Usavam 20,35+ 19,33 - 24,93 + 30,59 - -

O valor de p® refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da
variavel periodo da Fase | e da Fase Il. Os valores de pb referem-se ao nivel de significancia entre as médias
do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001. Para mais detalhes ver Anexo L, Tabela 29.

7.3.1. Duracéo do uso dos equipamentos eletrébnicos durante as ingestas

Na Tabela 8 que se encontra na pagina 61, observamos que a diferenca
entre as médias da duracdo de uso de equipamentos eletrénicos nas fases de
iluminacéo foi maior na Fase Il, com diferenca estatisticamente significativa tanto nos
dias da semana (p<0,002) quanto no fim de semana (p<0,017) de acordo com o
teste t-Student.

Ao compararmos a duracdo média de uso de equipamentos entre semana e
fim de semana em funcdo da fase de iluminacdo, a duracdo foi maior no fim de
semana na Fase |, sendo a diferenca estatisticamente significativa (p<0,008) pelo
teste t-Student.

A duracao do uso de equipamentos eletrénicos durante a ingesta na semana
e fim de semana apresentou diferencas, sendo que no fim de semana tanto na Fase
| quanto na Fase Il o tempo de uso foi mais extenso. Contudo, na Fase Il o uso dos

equipamentos foi maior na semana quanto fim de semana.
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Tabela 8 - Duragédo média do uso de equipamentos eletrénicos em funcéo da fase de iluminagéo do dia

Fase | (min) Fase Il (min)
a a b
Min  Max Méd + DP p Min  Max Méd + DP p p
Dia
Semana 0 300 | 29,82 +£48,11 0 300 | 46,94 + 71,65 0,002+
Fim de N 0,008+ N 0,111 00
semana 0 300 | 42,72 +£61,99 0 420 | 61,11 £ 86,28 ,017+

O valor de p® refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da
variavel na Fase | e na Fase Il. Os valores de pb referem-se ao nivel de significancia entre as médias entre
semana e fim de semana na Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05.

Na Tabela 9, a duracdo média do uso de equipamentos dos homens e das
mulheres em relagéo as fases de iluminag&o foi maior na Fase Il, sendo a diferenca
estatisticamente significativa para os homens (p<0,009) e mulheres (p<0,004) pelo
teste t-Student.

Ao analisarmos a relacdo entre homem e mulher de acordo com as fases de
iluminacédo obtivemos que as mulheres tendam a usar 0s equipamentos eletrénicos
em ambas as fases. Entretanto, a diferenca de médias entre os géneros nédo foi

estatisticamente significativa.

Tabela 9 - Duragdo média do uso de equipamentos eletrénicos em funcédo da fase de iluminacgéo
do dia e o género

Fase | (min) Fase Il (min)
a a b
Min  Max Méd + DP p Min  Max Méd + DP p p
Género
Homem 0 240 | 29,21 +£53,79 0 360 49,95 + 77,03 0,009+
0,065 0,592
Mulher 0 300 | 38,72 +55,58 0 420 55,00 + 79,75 0,004+

O valor de p? refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as
médias da variavel na Fase | e na Fase Il. Os valores de pb referem-se ao nivel de significancia entre as
médias entre homem e mulher na Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05.

Na Tabela 10, na pagina 62, a duracdo média do uso de equipamentos
eletrbnicos em funcao das fases de iluminacdo, o género e o dia da semana e fim de
semana apresentou diferencga estatisticamente significativa somente entre os dias da

semana tanto entre os homens (p<0,028) quanto entre as mulheres (p<0,027) pelo
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teste t-Student. As mulheres apresentaram maior duragcéo de uso dos equipamentos
durante a ingesta no fim de semana da Fase | e a diferenca em relagdo a semana foi
significativa (p<0,041) pelo teste t-Student.

Durante a Fase Il no fim de semana ocorreu uma tendéncia a um uso mais
prolongado dos equipamentos para ambos 0s géneros. Entretanto, a diferenca entre
semana e fim de semana na Fase Il entre homens e mulheres nado foi

estatisticamente significativa.

Tabela 10 - Duracédo do uso de equipamentos eletrénicos em func¢do da fase de iluminagao, o género e
a semana e fim de semana

Fase | (min) Fase Il (min)
a a b
Min  Max Méd + DP p Min  Max Méd + DP p p

Homem
Semana 0 180 21,76 £ 45,36 0 240 43,58 +71,82 0,028+
Fim de 0,060 0,395

0 240 37,29 £ 60,92 0 360 56,44 +82,20 0,126
semana
Mulher
Semana 0 300 33,39 +48,97 0 300 48,40+71,83 0,027+
Fim de 0,041+ 0,165

0 300 45,56 £ 62,55 0 420 63,78 +88,87 0,061
semana

O valor de p? refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias
das variaveis duragdo do uso de equipamentos eletronicos em relagao aos homens e mulheres na semana e
fim de semana segundo a Fase | e a Fase Il. Os valores de pb referem-se ao nivel de significancia entre as
médias entre semana e fim de semana de homem e mulher na Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05.

7.4. Consumo alimentar ao longo do dia

Mostramos no Grafico 6 e 7 o consumo alimentar de acordo com o total de
ingesta e componentes da dieta (peso da porcao, calorias, carboidratos, proteinas,
lipideos e acucares) ajustados em 24 horas e divididos pela fase de iluminacéo do
dia a partir dos dados descritivos obtidos pelo registro das ingestas no diario
alimentar.

O Grafico 6 localizado na péagina 65 foi construido a partir da soma de todas
as ingestas a cada 30 minutos de cada um dos componentes da dieta dos 27
participantes no intervalo de 20 dias de coletas de dados. A soma total de alimento

ingerido por cada participante a cada 30 minutos foi convertido para a unidade de
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medida em quilogramas (kg). A soma total do consumo energético em calorias foi
convertido para kcal.10%. Por se tratar de uma organizacdo grafica de dados
descritivos, as comparacdes foram feitas visualmente. As comparacdes estatisticas
estdo nas Tabelas 11 a 15 na segao seguinte 7.4.1.

Nesse grafico observamos que a ingesta variou consideravelmente ao longo
do dia, quanto ao peso da porcédo, calorias, macronutrientes (carboidratos, proteinas
e lipideos) e acucares ingeridos por cada participante. Podemos destacar que 0s
cinco componentes da dieta deste estudo apresentaram um intervalor de maior
consumo nutricional feito por um maior nimero de participantes em cada uma das
fases de iluminagcdo. Tais intervalos coincidem com o momento de importantes
ingestas convencionadas socialmente, almo¢co na Fase | e o jantar na Fase I,
respectivamente.

O comportamento alimentar apresentou certa regularidade ao longo dos dias
da coleta de dados, que foi demonstrado por certa previsibilidade da ocorréncia de
ingestdo alimentar em determinados momentos do dia como o intervalo que
compreende o almogo e jantar e a ocorréncia de um maior consumo nessas

refeicoes.



65

06:48 h 17:32 h

8 30 -
g N total: 182,5 kg N total: 127,0 kg
D 20
3£ Y]
9T
g5 101 J\/\\/\
o+

0 T T A‘lﬁ T T T T T T T Aﬁf ‘/I

g 40 - N total: 245.159 kcal N total: 182.601 kcal
g

8=
5T
T O
O 0 a8
@ 6 1 N total: 30,8 kg N total: 21,8 kg
T~
52 47
& arg
= @©
o O 2 1
O+ f/\/\»\,\\

0 T T A‘ﬁ T T T T T T T AT J‘

N total: 14,4 kg N total: 10,9 kg

Proteinas
Total (kg)
o =~ N W

N total: 9,1 kg N total: 7,1 kg
1,5 4

1,0 4
0’5_»/\/\'\’\,\,\
0 . . —

2,0 -

1,5 4
1:0:4
0,5 1

Lipideos
Total (kg)

N total: 13,5 kg N total: 8,3 kg

Acucar
Total (kg)

Z

0 T T - T T T T T T T - 1

18:00 21:00 0:00 3:00 6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 0:00 3:00 6:00
Hora do dia

Gréafico 6 - Soma da ingesta total por fase de iluminag¢do. Os dados do consumo alimentar, coletados entre 0s
dias 16 de junho a 05 de julho de 2015 de 27 participantes, foram convertidos para a unidade de medida em
quilogramas (kg). Cada componente da dieta (peso da porcdo, calorias, carboidratos, proteinas, lipideos e
acuUcar) correspondem as suas respectivas somas a cada 30 minutos ajustados em 24 horas.
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O Gréfico 7 localizado na péagina 67 foi construido a partir da média das
ingestas a cada 30 minutos de cada um dos componentes da dieta dos 27
participantes no intervalo de 20 dias de coletas de dados. A média de alimento
ingerida por cada participante a cada 30 minutos foi realizada na unidade de medida
em gramas (g).

Observamos que no grafico das médias do consumo alimentar a
variabilidade se manteve ao longo das 24 horas, com o diferencial de que através
dessa técnica foi evidenciado os intervalos onde um menor nimero de participantes
apresentou grande ingesta alimentar.

Ao analisarmos os valores brutos do consumo alimentar, que corresponde a
soma da ingestdo total (N total) de cada componente da dieta (Gréfico 6),
observamos um maior consumo na Fase |. Entretanto, ao compararmos 0 consumo
alimentar a partir da ingesta média por fase, verificou-se que o peso da porc¢ao, as
calorias e os carboidratos sdo maiores na Fase Il. A diferenca entre o resultado da
soma da ingesta total e da média pode ser explicado pela diferenca do nimero de
ingestas realizadas por pessoa em cada faixa de intervalo de tempo entre as fases.

O comportamento alimentar apresentou relacdo com o habito de sono
individual. Os participantes que apresentaram a hora de despertar mais antecipada e
a hora de dormir mais tardia tiveram ingestas em momentos de menor probabilidade
para o grupo, ilustrado através da ingesta média no grafico (tracado negro). Dessa
forma, a ingesta média apresentou valor aumentado apds a meia noite e antes das
seis horas devido a eventos isolados nesses horarios (ver Grafico 1, intervalo da
0:00 as 05:00 horas).

Para efeito ilustrativo dos principais resultados observados no grafico da
soma da ingesta total (Grafico 6) e do consumo alimentar médio (Grafico 7)

realizamos a sobreposi¢cdo dos mesmos no Gréfico 8 localizado na pagina 68 .
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Gréfico 7 - Consumo alimentar médio por fase de iluminagdo. Os dados do consumo alimentar, coletados
entre os dias 16 de junho a 05 de julho de 2015 de 27 participantes, foram convertidos para a unidade de medida
em gramas (g). Os valores médios a cada 30 minutos do peso da porgdo, calorias, carboidratos, proteinas,
lipideos e aglcar ajustados em 24 horas foi usado para evidenciarmos a ingesta dos participantes que
realizavam em horarios de menor probabilidade desse comportamento e assim mantermos a variabilidade do
comportamento. Em cada grafico apresentamos os valores totais e as médiastdesvios padrdo de acordo com a
fase de iluminacéo (Fase | e Fase Il). A andlise de diferenca de médias foi realizada através do teste t-Student,
sendo + = p<0,05; * = p<0,001.



68

06:48 h E% —m 17:32 h

30 1 N total: 182,5 kg N total: 127,0 kg 1,0
— M + DP: 0,35 + 0,26 k M + DP: 0,38 + 0,32 k
£ . " 075 =
Q.
% 0,5 o
a 025 Z
0,0
& 40 N total: 245.159 kcal N total: 182.601 kcal 1500
Lrigpongl M + DP: 466 + 37f\kcal (+) M + DP: 555 + 449 kcal (+) =
g 1000 o
= 20 A i
.© 500 B
g 10 g
©
S o0+ ' , . . 0
D 6 N total: 30,8 kg N total: 21,8 kg 150
= M + DP: 0,06 + 0,04 kg (+) M + DP: 0,07 + 0,05 -
S 4 100 @
© =3
o (V)
= 2 50 —
8 5
S o 0
= 4 N total: 14,4 kg N total: 10,9 kg - 150
g 3 M £ DP: 0,03 + 0,qf kg M + DR 0,03 + 0,1 kg
= =
@ -100 =
e 2 =
5 L 50 2
6 g
a 0 A‘rA /_ 0
20 N total: 9,1 kg N total: 7,1 kg - 60
B1s M + DP: 0,01 + 0,02 kg (+) M + DP: 0,02 + 0,02 kg (+) . -
1,0 g
©
205 20 a
= Q
0 + : : V=MoL - . : : 0
= 2,0 N total: 13,5 kg N total: 8,3 kg 80
215 M + DP: 0,03 + 0,¢3A kg M + DP: 0,03 + 0,03 kg 60 =
= -
—_ Q.
§ 1,0 40 E
305 20 @
0 + , : WA N P . . : v ' : LA L4 o

18:00 21:00 0:00 3:00 6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 0:00 3:00 6:00
Hora do dia
® Ingesta total m Ingesta média

Grafico 8 — Sobreposicao dos valores da ingesta total e o consumo alimentar médio por fase de
iluminac&o. Os dados do consumo alimentar, coletados entre os dias 16 de junho a 05 de julho de 2015 de 27
participantes, foram convertidos para a unidade de medida em quilogramas (kg) quando se refere a soma total
de alimento ingerido no eixo do lado esquerdo e na unidade em gramas (g) para os valores médios no eixo do
lado direito. Os eixos da esquerda correspondem a soma a cada 30 minutos dos totais do peso da porgéo,
calorias, carboidratos, proteinas, lipideos e agucar ajustados em um periodo de 24 horas. Os valores médios no
eixo da direita a cada 30 minutos do peso da porcdo, calorias, carboidratos, proteinas, lipideos e acucar
ajustados em 24 horas foi usado para evidenciarmos a ingesta dos participantes que realizavam em horarios de
menor probabilidade desse comportamento e assim mantermos a variabilidade do comportamento. Em cada
grafico apresentamos os valores totais e as médiastdesvios padréo de acordo com a fase de iluminacéo (Fase |
e Fase Il). A andlise de diferenca de médias foi realizada através do teste t-Student, sendo + = p<0,05; * =
p<0,001.
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No Grafico 9 mostramos a proporcao de carboidratos, proteinas, lipideos e
acucar a partir do peso total da porgédo da ingesta. Os carboidratos corresponderam
a maior proporcao do peso que foi ingerido e as variagdes do consumo de cada
componente da dieta ocorreu em fung@o do nimero total de ingestas por participante
de acordo com o momento do dia.

Ao longo da fase de vigilia a porcentagem dos componentes da dieta
apresentou pouca variagdo. No entanto, no intervalo entre a 0:00 e a 5:00 horas
houve um incremento da variacdo. Porém, cabe destacar que essas mudancas da

amplitude percentual derivam do nimero baixo de ingestas nesse intervalo.
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Grafico 9 - Porcentagem dos componentes da dieta. O gréafico representa a porcentagem de carboidratos,

proteinas, lipideos e aglcar calculados com base no peso total da porgdo. As porcentagens e o nimero total de
ingestas foram agrupados a cada 30 minutos ajustados em 24 horas.

7.4.1. Consumo alimentar em funcao da fase de iluminacéao

As Tabelas de 11 a 15 representam as analises do consumo alimentar
médio a partir dos composi¢cédo da dieta em funcéo da fase de iluminacéo do dia e 0

uso de equipamentos eletronicos, tipo de ingesta, género e dia da semana e fim de
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semana. As tabelas a seguir foram resumidas e apresentam suas respectivas
vers@es com os valores minimos e maximos nos Anexo L, Tabelas 30, 31, 32 e 33.

De modo geral, os conjuntos analisados apresentaram um consumo
alimentar maior na Fase I, que compreendeu o por e nascer do sol.

Na Tabela 11, observamos que com excecdo dos acUcares o0s demais
aspectos que compde a dieta apresentaram consumo meédio maior na Fase Il
Entretanto, ao considerarmos a estatistica, as médias que apresentaram diferencas
estatisticamente significativas entre as fases foram o consumo médio de calorias
(p<0,002), dos carboidratos (p<0,024) e dos lipideos (p<0,003) pelo teste t-Student.

Tabela 11 - Consumo alimentar em func¢éo da fase de iluminagéo

Fase | Fase Il
Min Max Méd + DP Min  Max Méd + DP p°

Composicgéo da

dieta

Peso da porcéo (g) 0,18 1741.77 347,64 +262,48 5 3155.22 386,23 + 326,61 0,058
Calorias (kcal) 0,07 2603.79 466,97 £ 374,93 6,67 3168.74 555,02 + 449,84 0,002*
Carboidratos (g) 0,01 311.06 58,66 + 44,12 1,23 307.44 66,29 + 53,52 0,024"
Proteinas (g) 0 1038.33 27,47 £ 69,00 0 1659.14 33,12 £ 105,65 0,344
Lipideos (g) 0 199.17 17,49 + 20,43 0 133.61 21,74 +21,17 0,003"
Acucares () 0 330.38 26,28 + 32,42 0 174.49 25,56 + 29,61 0,744

O valor de p” refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias do
grupo Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05. Para mais detalhes ver Anexo L, Tabela 30.

Na Tabela 12, apresentada na pagina 67, observamos que o consumo
alimentar médio foi em geral maior na Fase Il tanto quando n&o usavam como
guando usavam equipamentos eletronicos durante a ingesta. Entretanto, a diferenca
de médias entre as fases foram estatisticamente significativas em relagdo ao peso
da porcao (p<0,048), as calorias (p<0,002), os carboidratos (p<0,003) e os lipidios
(p<0,003) pelo teste t-Student, apenas quando ndo usavam equipamentos
eletronicos.

Ao analisarmos o consumo alimentar médio separado por fase de
iluminagdo, observamos que o consumo foi maior na situacdo em que nao eram

usados equipamentos eletrénicos durante a ingesta. As meédias que foram
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estatisticamente significativas na Fase | quando ndo usavam equipamentos foi o
peso da por¢ao (p<0,014) e acucar (p<0,032) pelo teste t-Student.

Na Fase Il a diferenca entre as médias foi estatisticamente significativa em
relacdo ao peso da porgao (p<0,003), das calorias (p<0,005), dos carboidratos
(p<0,001) e lipideos (p<0,016) pelo teste t-Student,
eguipamentos.

gquando n&o usavam

Tabela 12 - Consumo alimentar em func¢éo da fase de iluminagao e uso de equipamentos eletrdonicos
durante a ingesta

Fase | Fase Il
Méd + DP p? Méd + DP p? p®
Equipamentos Composicdo da
eletrénicos dieta
N&o usavam Peso da porgdo (g) | 379,64 + 293,85 0,014" 456,13 + 422,97 0,003" 0,048"
equipamentos . .
Calorias (kcal) 490,19 £ 406,23 0,212 647,26 £509,47 0,005 0,002
Carboidratos (g) 61,95+47,35 0,133 79,47 £60,22  <0,001* 0,003"
Proteinas (g) 33,92+96,48 0,060 26,11 £ 29,32 0,362 0,392
Lipideos (g) 17,81+21,89 0,717 2543+23,78  0,016" 0,003"
Agucares (g) 29,77 +39,40  0,032" 28,14 + 26,39 0,239 0,826
Usavam Peso da porcéo (g) | 322,89 + 232,88 - 346,10 + 247,84 - 0,283
equipamentos
Calorias (kcal) 448,99 + 348,44 - 502,05 + 403,58 - 0,118
Carboidratos (g) 56,11 + 41,36 - 58,73 + 47,79 - 0,507
Proteinas (g) 22,47 £34,72 - 37,15 + 130,63 - 0,067
Lipideos (g) 17,16 + 19,27 - 19,62 + 19,27 - 0,164
Acucares () 23,60 + 25,59 - 24,10 £ 31,25 - 0,826

O valor de p® refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da

variavel uso de equipamento eletronico na Fase | e na Fase Il. Os valores de p® referem-se ao nivel de
significAncia entre as médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001. Para mais
detalhes ver Anexo L, Tabela 31.

Na Tabela 13 na pagina 68 mostramos o consumo alimentar em funcéo da
fase de iluminagcdo e o tipo de ingesta. A ingesta do tipo lanche apresentou
diferencas entre as médias estatisticamente significativas para o peso da porcao
(p<0,003), as calorias (p<0,001), os carboidratos (p<0,007), os lipideos (p<0,001) e
0s acgucares (p<0,025) pelo teste t-Student.

Quando observamos o consumo alimentar médio de acordo com tipo de

ingesta em cada uma das fases, encontramos que a ingesta do tipo refeicdo foi
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maior com diferencas de médias estatisticamente significativas tanto na Fase | para
0 peso da porcdo (p<0,001), calorias (p<0,001), carboidratos (p<0,001), proteinas
(p<0,001), lipideos (p<0,001) e agucares (p<0,001) quanto na Fase Il para o peso da
porcdo (p<0,001), calorias (p<0,001), carboidratos (p<0,001), proteinas (p<0,003),
lipideos (p<0,001) pelo teste t-Student.

Tabela 13 - Consumo alimentar em funcgéo da fase de iluminagéo e o tipo de ingesta

Fase | Fase Il
Méd + DP p? Méd + DP p? p®
Tipo de Composicgéo da
ingesta dieta
Refeicdo  peso da porgao (g) 258,21 + 14,52  <0,001* 298,90 + 21,40  <0,001* 0.605
Calorias (kcal) 398,93+ 22,44  <0,001* 471,80 + 33,78 <0,001* 0.074
Carboidratos (g) 45,79 + 2,57 <0,001* 56,01 +4,01  <0,001* 0.243
Proteinas (g) 83,68+4,71  <0,001* 134,54 +9,63  0,003" 0.337
Lipideos (g) 23,34+1,31 <0,001* 21,99 +1,57 <0,001* 0.094
Acucares (g) 37,01£2,09  <0,001* 29,66 +2,13 0,616 0.091
Lanche Peso da porg&o () 178,32 £ 12,33 - 333,18 + 28,78 0,003"
Calorias (kcal) 244,27 + 16,90 - 371,92 £ 32,13 - <0,001*
Carboidratos (g) 34,08 + 2,36 - 46,23 + 3,99 - 0,007"
Proteinas (g) 31,11 £ 2,15 - 20,18 £ 1,74 - 0.744
Lipideos (g) 12,96 + 0,90 - 19,11 £ 1,65 - 0,001"
Aclcares (g) 22,23 +1,57 - 29,63 + 2,59 - 0,025"

O valor de p? refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da
variavel tipo de ingesta na Fase | e na Fase Il. Os valores de p"° referem-se ao nivel de significancia entre as
médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001. Para mais detalhes ver Anexo L,
Tabela 32.

Na Tabela 14 apresentada na pagina 69, o consumo alimentar entre as
fases de iluminacéo foi maior para as mulheres na Fase Il. As diferencas das médias
entre as fases foram estatisticamente significativas para o peso da porc¢éo (p<0,020),
calorias (p<0,005), proteinas (p<0,015) e lipideos (p<0,001) pelo teste t-Student.

Os homens apresentaram uma maior ingesta na Fase | do que as mulheres
com diferencas entre as médias estatisticamente significativas quanto ao peso da
porcdo (p<0,001), calorias (p<0,001), proteinas (p<0,001), lipideos (p<0,001) e

acucares (p<0,001) pelo teste t-Student. Na Fase Il os homens apresentaram maior
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ingesta com diferencas estatisticamente significativas para as calorias (p<0,043) e

proteinas (p<0,003).

Tabela 14 - Consumo alimentar em fun¢do da fase de iluminagéo e o género

Fase | Fase Il (min)
Méd + DP p? Méd + DP p? p°
Género C.omposi(;éo da
dieta
Masculino  peso da porgdo (g) | 423,49 +299,13  <0,001* 423,92 +32431 0,125 0,991
Calorias (kcal) 553,49 + 414,47  <0,001* 623,29 + 456,56  0,043" 0,181
Carboidratos (g) 61,11 + 42,89 0,376 70,03 + 47,53 0,354 0,100
Proteinas () 50,15+ 11556  <0,001* 56,75+ 174,25  0,003" 0,700
Lipideos (g) 21,99 + 25,41 <0,001* 24,22 + 22,61 0,120 0,448
Acucares (g) 34,31 + 45,35 <0,001* 29,66 + 32,78 0,068 0,351
Feminino  peso da porgdo (g) | 311,00 + 234,62 - 365,98 + 326,80 - 0,020*
Calorias (kcal) 425,17 + 347,22 - 518,33 + 442,92 - 0,005"
Carboidratos (g) 57,47 + 44,71 - 64,28 + 56,48 - 0,112
Proteinas (g) 16,51 + 16,32 - 20,42 + 21,77 - 0,015
Lipideos (g) 15,25 + 17,15 - 20,41 + 20,29 - <0,001"
Acucares (g) 22,42 £ 22,93 - 23,36 £ 27,61 - 0,662

O valor de p® refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da
variavel género na Fase | e na Fase Il. Os valores de pb referem-se ao nivel de significAncia entre as médias do
grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001. Para mais detalhes ver Anexo L, Tabela 33.

Na Tabela 15 na pagina 70 foram apresentados os resultados dos testes
estatisticos para as médias do consumo alimentar entre as fases de iluminacao na
semana e fim de semana. As ingestas na semana foram maiores na Fase Il com
diferencas estatisticamente significativas para o peso da porcao (p<0,036), calorias
(p<0,007), carboidratos (p<0,023) e lipideos (p<0,024) e no fim de semana o
consumo foi maior com nivel de significancia somente para os lipideos com p<0,048
de acordo com o teste t-Student. No final de semana o componente da dieta que
apresentou maior consumo na Fase Il, com diferencas estatisticamente significativas
foi o dos lipideos (p<0,048). As médias do consumo alimentar no fim de semana na
Fase | e Il apresentaram um desvio padrdo maior quando comparado as médias da
semana nas respectivas fases, o que indica que houve uma variabilidade na

guantidade ingerida no grupo de estudantes entre as fases.
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Ao analisarmos o consumo alimentar médio entre semana e fim de semana
observou-se que, ndo somente no fim de semana a ingesta € maior, como é maior a
ingesta na fase noturna. Na Fase | a diferenca de médias entre semana e fim de
semana foi estatisticamente significativa para todos os aspectos da composicao da
dieta. Na Fase Il apresentaram diferenca estatisticamente significativa as calorias
(p<0,006), as proteinas (p<0,014) e os lipideos (p<0,003) pelo teste t-Student.

Tabela 15 - Consumo alimentar em fun¢do da semana e fim de semana

Fase | Fase ll

Méd + DP p? Méd + DP p? p

Composicgéo da

Dia dieta

Semana  peso da porgéo (g) 308,14 + 238,45 - 355,46 + 235,27 - 0,036"
Calorias (kcal) 404,34 + 328,47 - 493,17 + 372,85 . 0,007"
Carboidratos (g) 53,45 + 41,71 - 63,00 + 47,45 - 0,023"
Proteinas (g) 16,83 + 16,80 - 20,18 + 20,32 - 0,054
Lipideos (g) 14,68 + 17,79 - 18,60 + 18,79 - 0,024"
Acucares (g) 20,05 + 21,38 - 22,70 + 24,58 - 0,222

Fimde  peso da porcao (g) 395,65 + 282,16  <0,001* 423,87 + 409,45 0,059 0,424

Semanad - - lorias (kcal) 543,08 + 412,69  <0,001* 630,65 + 520,41  0,006" 0,068
Carboidratos (g) 64,98 + 46,19 0,003" 70,32 £ 60,04 0,217 0,327
Proteinas (g) 40,39 +99,61  <0,001* 48,95+ 154,73  0,014" 0,509
Lipideos (g) 20,80 £22,84  <0,001* 25,59 +23,26  0,003" 0,048"
Acucares (g) 33,85+40,91  <0,001* 29,10 + 34,63 0,053 0,246

O valor de p® refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias
da variavel periodo na Fase | e na Fase Il. Os valores de pb referem-se ao nivel de significancia entre as
médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001. Para mais detalhes ver Anexo L,
Tabela 34.

7.4.2. Consumo alimentar e o uso de equipamentos eletrénicos

O uso de determinados equipamentos eletrénicos durante a ingesta
alimentar mostrou diferencas quanto a quantidade média consumida de
determinados componentes da dieta.

Na Tabela 16 localizada na pagina 75, quando o computador era usado
durante a ingesta ocorreu um consumo alimentar menor do que quando nao usavam

o computador, sendo as diferencas entre as médias estatisticamente significativas
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para o peso da porcdo (p<0,001), calorias (p<0,010), carboidratos (p<0,010),

lipideos (p<0,005) e acucares (p<0,021) pelo teste t-Student.

Tabela 16 - Consumo alimentar médio em relagdo ao uso do computador durante a ingesta

Computador
Min

Peso porcéo (9) 0,18
Calorias (Kcal) 0,11
Carboidratos (9) 0,01

Proteinas (g) 0,00
Lipideos (g) 0,00
Acucares () 0,00

Nao usavam

Max
3155,22
3168,74

311,06
1038,33
199,17
330,38

Méd + DP
380,99 + 301,70
521,28 £+ 421,51

64,02 + 49,83
28,38 + 64,99
20,24 + 22,10
27,44 + 33,00

Min

0,24
0,07
0,01
0,00
0,00
0,00

Usavam

Méx Méd + DP
1254,29 305,49 + 238,96
2619,72 437,95 £ 354,16
256,01 54,14 + 41,42
1659,14 33,58 + 128,56

91,12 15,61 + 15,76
192,85 21,63 + 25,23

p
0,001*
0,010+
0,010+

0,442
0,005+
0,021+

O valor de p refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias de
cada componente da dieta em funcéo do uso de equipamentos. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001.

Na Tabela 17 o contrario ocorreu quando a televisdo era usada durante a

ingesta, quando, de modo geral, houve um maior consumo alimentar com excegao

dos carboidratos. As diferencas de médias foram estatisticamente significativas para

0 consumo de proteinas (p<0,015) e lipideos (p<0,025) pelo teste t-Student.

Tabela 17 - Consumo alimentar médio em relagdo ao uso de televisao durante a ingesta

Televisao
Min

Peso porcdo (9) (18
Calorias (Kcal) 0,07
Carboidratos (g) 0,01

Proteinas (g) 0.00
Lipideos (g) 0,00
Acucares (@) 0.00

N&o usavam

Méax
3155,22
3168,74

311,06
1038,33
199,17

330,38

Méd + DP
357,81 £ 299,52
489,39 + 401,06

61,77 + 49,23
26,25 + 61,66
18,34 + 20,04
25,46 + 30,52

Min
5,00
1,69
0,34
0,00
0,00
0,00

Usavam
Max Méd + DP
1183,45 382,75 + 240,21
2619,72 550,38 + 431,65
295,33 60,89 + 42,88
1659,14 44,28 + 147,67
155,38 22,41 + 23,65
174,49 28,33 £ 34,69

p
0,325
0,087
0,834

0,015+
0,025+
0,299

O valor de p refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias de
cada componente da dieta em fung¢éo do uso de equipamentos. Sendo + = p<0,05.

Os resultados dos testes para a comparacdo de meédias do consumo

alimentar para os demais equipamentos eletrdnicos, sendo eles o celular, tablet,
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radio e outros, ndo apresentaram diferencas estatisticamente significativas e as

tabelas encontram-se no Anexo L, Tabelas 36, 37, 38 e 39.

7.5. Ciclo alimentacédo/jejum em relacéo ao ciclo atividade/repouso

O Grafico 10 e 11 estao ilustrados nas paginas 74 e 75, respectivamente.

O padrao temporal do comportamento alimentar a partir da primeira e ultima
ingesta em relacdo ao comportamento de vigilia e sono ao longo de 24 horas foi
apresentado nos Gréficos 10 e 11.

A elaboracéo das imagens ocorreu a partir dos dados registrados em diarios
dos horérios das primeiras e ultimas ingestas e dos horéarios de acordar e de dormir,
divididos de acordo com a semana e o fim de semana e entre 0s géneros.

No Grafico 10 (A), a oscilagdo do comportamento alimentar com base na
primeira e de Ultima ingesta apresentou a extensdo de uma faixa de tempo com
diferentes amplitudes que expressa a variabilidade desses comportamentos entre os
diferentes participantes do estudo. Observamos que o mesmo padrdo se repetiu
para o comportamento de acordar e dormir (Gréfico 11 (A)).

No Gréfico 10 (A), a primeira ingesta apresentou dois momentos com picos
mais elevados que esse comportamento ocorre entre 0s participantes. Ao
realizarmos a segmentacdo entre semana e fim de semana (Gréafico 10 (B)),
observamos que durante a semana a primeira ingesta tende a ocorrer mais cedo e
pouco depois do horario de acordar (Gréfico 11 (B)). Enquanto, no fim de semana o
comportamento da primeira ingesta ocorreu mais tardio e mais disperso em funcéo
ao horario de acordar.

A Ultima ingesta (Grafico 10 (C)) e o horéario de dormir (Gréafico 11 (C)) dos
estudantes durante a semana ocorreu mais cedo do que no fim de semana.

Observamos que no Gréfico 11 houve o inicio de uma diminuicdo gradativa
da iluminacdo ambiente proximo do momento que foi iniciado o horario de dormir. As

mulheres mantiveram um ambiente menos iluminado que os homens (Grafico 11

(©)).
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No Gréfico 11 (C), vemos que entre as mulheres houve uma parcela que
apresentou o inicio da primeira ingesta e horario de acordar mais adiantado que o
outro. A faixa de tempo em que ocorre o comportamento de inicio do sono ocorreu
mais cedo do que nos homens.

De modo geral, observamos que a primeira e a Ultima ingesta apresentaram
maior variabilidade de expressdo do comportamento, mas que a primeira ingesta
mostrou-se mais atrelada ao horario de despertar que varia de acordo com o
contexto temporal e o género. A hora de acordar apresentou maior regularidade nos
dias de semana e no fim de semana a variabilidade aumenta e a amplitude fica mais

distribuida pelo tempo, assim como o inicio do sono nessa situacao.
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Gréfico 10 - Primeira e ultima ingesta do dia. O ritmo alimentar teve como base a primeira e a ultima ingesta
entre os dias 16 de junho a 05 de julho de 2015 de 27 participantes. As primeiras e Ultimas ingestas foram
agrupadas a cada 30 minutos e ajustadas em 24 horas. (A) representa o total de primeira e (ltima ingesta da
amostra; (B) representa o total de ingestas divididas de acordo com a semana e fim de semana; (C) representa o
total de ingestas divididas de acordo com o género. No lado direito temos os valores médios de intensidade
luminosa em escala logaritmica da luz e da luz azul (lux), tomadas a cada 30 minutos, em um periodo de 24
horas. Para cada gréfico, os valores de luminosidade correspondem aos valores registrados em cada sub-grupo.
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Gréfico 11 - Hora de dormir e acordar. O ciclo atividade/repouso teve como base a hora de dormir e acordar
entre os dias 16 de junho a 05 de julho de 2015 de 27 participantes. Os horarios foram agrupados a cada 30
minutos e ajustadas em 24 horas. (A) representa o total da hora de dormir e acordar da amostra; (B) representa
o total da hora de dormir e acordar divididos de acordo com a semana e fim de semana,; (C) representa o total da
hora de dormir e acordar divididos de acordo com o género. No lado direito temos os valores médios de
intensidade luminosa em escala logaritmica da luz e da luz azul (lux), tomadas a cada 30 minutos, em um
periodo de 24 horas. Para cada grafico, os valores de luminosidade correspondem aos valores registrados em
cada sub-grupo.
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7.5.1. Caracteristicas da exposicao a luz ao longo do dia

Como informado na secdo 6.3., analise dos ciclos de atividade/repouso e
claro/escuro, houve a falha de 4 actimetros. Os graficos a seguir correspondem ao
valor médio a cada 30 minutos ajustado em um periodo de 24 horas da intensidade
de luz e de luz azul registrada pelos actimetros de 23 participantes, sendo 14
registros das mulheres e 9 dos homens.

Nos Gréficos 12 e 13, apresentados respectivamente nas paginas 77 e 78, a
fase que compreende o intervalo entre o nascer e o por do sol (Fase |) apresentou a
maior intensidade luminosa registrada pelos actimetros. Nessa fase devemos
considerar que houve maior diversidade nos tipos de fontes luminosas que compde
a iluminacdo dos ambientes transitados pelos participantes.

O registro de luz feito pelo actimetro representa uma aproximacdo do que o
individuo possivelmente pode estar recebendo em suas retinas, pois ha uma
variagdo que depende da distancia do aparelho preso no punho e os olhos, além da
sensibilidade da célula fotoelétrica e o tipo de filtro empregado no aparelho.

A Fase Il, em geral, apresentou como caracteristica a iluminacdo ambiente
oriunda por fontes luminosas de origem elétrica. O uso de equipamentos eletrénicos
que possuem telas luminosas compde um importante estimulo luminoso presente
nessa fase.

Calculamos a relacdo de proporcionalidade entre a luz azul com a luz visivel
entre as fases (Grafico 12), a fim de analisarmos se o gradiente de luz azul que
compde a luz elétrica e de equipamentos eletrbnicos na fase noturna seria
proporcionalmente igual, menor ou maior que a relacao entre a luz azul e a luz solar
na fase diurna. Visualmente, podemos verificar que durante a Fase | os valores
obtidos pelo calculo de proporgédo entre a luz azul (lux) e a luz (lux) foram mais
elevados do que na Fase Il para esta amostra. Isso quer dizer que apesar dos
equipamentos eletrénicos e iluminacdo domeéstica emitirem uma luz mais
concentrada do componente azul, a incidéncia de luz azul em relacdo a luz foi mais

elevada na fase entre o nascer e o por do sol.
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Grafico 12 - Exposigao aluz e a proporcédo de luz azul entre as fases. Média da exposicao a luz e da luz azul
a cada 30 minutos ajustados em 24 horas dos registros de 23 actimetros usados durante 15 dias no punho. O
tracado negro representa a relagdo de proporcionalidade entre a luz azul e a luz total.

No Grafico 13, a oscilacdo da exposicdo a luz individual entre os
participantes femininos e masculinos apresentou diferenca em relagdo ao momento
em que o estimulo luminoso era reduzido para dar inicio a fase escura.

O limiar médio de inicio da fase escura ocorreu antes para as mulheres
desta amostra em comparacao aos homens. Observamos também que as mulheres

mantinham um ambiente mais escuro para o sono.
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Gréfico 13 — Oscilagao da exposicdo a luz entre mulheres e homens. Média da exposicao a luz e da luz azul
a cada 30 minutos ajustados em 24 horas dos registros de 23 actimetros usados durante 15 dias no punho. Os
tracados grossos representam a média de cada grupo e os tragados finos representam as médias de cada
participante (total = 23; mulher = 14; homem = 9). Os valores de intensidade luminosa do eixo y foram ajustados
em escala logaritmica na unidade de medida em lux.

7.6. Estudo exploratério entre a estabilidade e fragmentacéo do ciclo

atividade/repouso com os aspectos alimentares

Na Tabela 18, ilustrada na pagina 79, ao analisarmos usando a regressao
linear entre o indice de regularidade do ciclo atividade/repouso (IS) e os valores
meédios das variaveis que expressam o comportamento de sono (escala de Epworth,
duracdo média do sono, a diferenca entre a duracdo media de sono entre o fim de
semana e semana), a duracdo media de uso de equipamentos eletrénicos por dia e
0os aspectos do comportamento alimentar (IMC e componentes da dieta),
encontramos uma correlagéo positiva com nivel de significancia de p<0,001 entre o
IS e a duracdo média do sono.

Esse resultado indica que os participantes que apresentaram maior
estabilidade do ciclo atividade/repouso apresentaram também a duragdo média do

sSono mais extensa.
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Adicionamos no Anexo L, Tabela 34 e 35, os dados descritivos individuais de

cada uma das variaveis usadas na Tabela 18 para efeito de consulta.

Tabela 18 - Regressao linear entre as medidas de estabilidade do ciclo atividade/repouso (IS) e o
comportamento de sono, uso de equipamentos eletrébnicos e 0 comportamento alimentar

Méd+DP R
Escala de Epworth 12,52+6,24 0,380
Duragdo média do sono (min) 422,70+86,17 0,614
Diferenca entre a duracéo de sono fds e sem 46,10£79,15 0,100
Duracédo média do uso de equipamentos 166,96+96,73 0,116
IMC 21,77+£2,27 0,056
IS Peso da porcgéo (g) 374,89+ 96,37 0,352
Calorias (kcal) 517,45 £ 140,53 0,258
Carboidratos (g) 63,54 + 14,32 0,170
Proteinas (g) 31,61 +44,38 0,278
Lipideos (g) 19,67 £ 7,05 0,210
Acucares (g) 27,11 + 14,65 0,367

R2
0,144
0,377
0,000
0,013
0,003
0,124
0,067
0,029
0,077
0,044
0,135

B
0,380

0,614
0,010
0,116
-0,056
-0,352
-0,258
-0,170
-0,278
-0,210
-0,367

p
0,061

0,001*
0,961
0,582
0,789
0,084
0,213
0,417
0,179
0,314
0,071

IS = variavel dependente em funcdo das médias de cada variavel independente;
R = coeficiente de correlagdo de Pearson;
R2 = coeficiente de determinacéo;

B = coeficiente angular da correlacéo linear;

Os valores de p referem-se as andlises de regressao linear entre os indices de IS em relacdo a média de

duracgdo do sono e os componentes da dieta. * = p<0,001.

Ja na Tabela 19, ilustrada na pagina 80, obtivemos através da andlise de

regressao linear uma correlacdo negativa entre o indice de fragmentacdo do ciclo

atividade/repouso (IV) e a duracdo do sono. Esse resultado sugere que o0s

participantes que apresentaram mais fragmentacbes no ciclo atividade/repouso

tiveram uma menor duracdo na média do sono. Este resultado foi o inverso ao

anterior (IS).



Tabela 19 - Regresséo linear entre as medidas de fragmentagéo do ciclo atividade/repouso (IV) e o
comportamento de sono, uso de equipamentos eletrénicos e 0 comportamento alimentar
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Méd+DP R
Escala de Epworth 12,5246,24 0,012
Duragdo média do sono (min) 422,70+86,17 0,547
Diferenca entre a duracéo de sono fds e sem 46,10£79,15 0,136
Duragdo média do uso de equipamentos 166,96+96,73 0,039
IMC 21,77+2,27 0,213
IV Peso da porgéo (g) 374,89 £ 96,37 0,117
Calorias (kcal) 517,45 + 140,53 0,078
Carboidratos (g) 63,54 + 14,32 0,014
Proteinas (g) 31,61 +44,38 0,176
Lipideos (g) 19,67 £ 7,05 0,060
Acucares (g) 27,11 + 14,65 0,279

RZ
0,000
0,299
0,019
0,002
0,045
0,014
0,006
0,000
0,031
0,004
0,078

B2
-0,012
-0,547
0,136
-0,039
-0,213
0,117
0,078
-0,014
0,176
0,060
0,279

0,956
0,005+
0,516
0,854
0,307
0,579
0,711
0,945
0,400
0,777
0,177

IV = varidvel dependente em fungdo das médias de cada variavel independente;
R = coeficiente de correlacdo de Pearson;

R2 = coeficiente de determinacéo;

B = coeficiente angular da correlagéo linear;

Os valores de p referem-se as analises de regressao linear entre os indices de IV em relagdo a média de

duracéo do sono e os componentes da dieta. + = p<0,05.

Na pagina seguinte apresentamos a Tabela 20. Durante a exploragcdo dos

dados, observamos que o consumo alimentar em funcdo da regularidade de ciclo

atividade/repouso apresentava correlacdo somente quando era considerada a

duracdo média de sono. Ao parearmos a duracdo média do sono com a média de

cada componente da dieta através da andlise regressao linear multipla, obtivemos

uma correlacdo negativa que indica que os participantes que apresentaram maior

regularidade no ciclo atividade/repouso e maior duracdo média do sono,

apresentaram menor consumo alimentar.
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Tabela 20 - Regressao linear multipla entre a medida de estabilidade do ciclo
atividade/repouso (IS) e os pares duracdo média do sono e consumo alimentar

MédDP R R2 B2 p
5 i 422,70 + 86,17
par|  Duragdo do sono (min) 0716 0513 -0,368 0,021+
Peso da porc¢éo (g) 374,89 £ 96,37
Duragao do sono (min) 422,70 £ 86,17
Par Il ) 0,745 0,555 -0,434 0,007+
Calorias (kcal) 517,45 + 140,53
Durac¢éo do sono (min) 422,70 + 86,17
Par llI ) 0,686 0,470 -0,311 0,063
s Carboidratos (g) 63,54 + 14,32
Duragao do sono (min) 422,70 £ 86,17
Par IV 0,694 0,481 -0,323 0,047+
Proteinas (g) 31,61 + 44,38
Duragao do sono (min) 422,70 + 86,17
Par V ] 0,712 0,507 -0,370 0,025+
Lipideos (g) 19,67 £ 7,05
Durac¢éo do sono (min) 422,70 + 86,17
Par VI 0,722 0,522 -0,380 0,017+
Acucares () 27,11 + 14,65

IS = variavel dependente em fun¢do das médias das variaveis independentes;
R = coeficiente de correlagdo de Pearson;

R2 = coeficiente de determinacéo;
B = coeficiente angular da correlacéo linear;

Os valores de p referem-se as andlises de regressao linear mdltipla entre os indices de IS em
relacdo a média de duracdo do sono e cada um dos componentes da dieta. + = p<0,05.

A mesma abordagem de pareamento foi realizada com os dados do IV e se
encontra na Tabela 21 na péagina a seguir. Nenhuma correlagédo foi encontrada e
uma justificativa possivel seria que os participantes da pesquisa apresentaram
valores do IV que ndo sugerem fragmentacdo cronica do ciclo atividade/repouso e
assim nado estabeleceria correlagdo com a ingesta alimentar. O IS e o IV ndo sdo
complementares como poderia parecer.

A estabilidade do ritmo medida por IS parece apresentar uma relacéao direta
entre os estimulos ciclicos ambientais e o oscilador circadiano sincronizado pelo
ciclo claro-escuro e as tensdes que podem estar contidas nessa relagéo pode alterar

a estabilidade de um ritmo por sua fragmentacao (1V).



Tabela 21 - Regresséo linear multipla entre a medida de fragmentacé&o do ciclo

atividade/repouso (V) em fun¢ado da duracdo do sono e o consumo alimentar

Par |

Par Il

Par 11l

Par IV

Par Vv

Par VI

Duragao do sono (min)
Peso da porc¢éo (g)
Duragao do sono (min)
Calorias (kcal)
Duracéo do sono (min)
Carboidratos (g)
Duragao do sono (min)
Proteinas (g)

Duragao do sono (min)
Lipideos (g)

Duracéo do sono (min)

Acucares (g)

Méd+DP
422,70 + 86,17
374,89 + 96,37
422,70 + 86,17
517,45 + 140,53
422,70 + 86,17

63,54 + 14,32
422,70 + 86,17
31,61 + 44,38
422,70 + 86,17
19,67 7,05
422,70 + 86,17
27,11 + 14,65

R

0,556

0,550

0,562

0,564

0,551

0,609

R2

0,309

0,302

0,316

0,318

0,303

0,370

0,102

-0,059

-0,134

0,138

-0,069

0,128

0,57

0,75

0,47

0,44

0,71

0,13

IV = variadvel dependente em fun¢do das médias das variaveis independentes;

R = coeficiente de correlacdo de Pearson;

R2 = coeficiente de determinacéo;

B = coeficiente angular da correlagéo linear;

Os valores de p referem-se as analises de regresséo linear miltipla entre os indices de IS em
relacdo a média de duracdo do sono e cada um dos componentes da dieta.
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Limitacdes do estudo

N&o foi possivel que todos os participantes iniciassem o preenchimento dos
instrumentos da pesquisa no mesmo dia e terminassem igualmente em um
mesmo dia (vide cronograma presente na se¢éo 5.6. Coleta de dados);
Observamos que somente com as orientacdes no momento da entrega dos
protocolos e envio de uma apostila auxiliar com as imagens de medidas
caseiras ao correio eletrbnico de cada participante ndo seja suficiente, pois
durante o preenchimento do diario alimentar os participantes trouxeram
duvidas sobre os tipos de utensilios de cozinha, por exemplo, a “colher
grande do restaurante universitario”. Apesar de néo ter sido um fator que
impossibilitou a transcricdo dos dados, devemos ressaltar a importancia de
haver um treinamento prévio que garanta alguma familiaridade com os
principais utensilios de uso domeésticos usados mais comumente como
medidas caseiras;

O método do diario alimentar possibilita uma subestimacdo ou
superestimacdo do tamanho das por¢des por trabalharmos com medidas
aproximadas de registro das ingesta;

O actimetro pode apresentar falhas que devem ser rigorosamente testadas
antes do inicio da coleta de dados. Foi necessario descartar o registro de dois
actimetros devido a uma falha no armazenamento de dados e no
carregamento da bateria dos aparelhos. Outros dois actimetros apresentaram
falha somente no registro das informag¢des luminosas e somente essas
informacdes desses aparelhos ndo puderam ser usadas;

A atividade e o repouso registrado pelo actimetro estdo baseados na
movimentacdo do punho do participante. Devemos ter cautela quanto a
interpretacdo dessas informagOes traduzirem o comportamento de sono e
vigilia, pois nem sempre uma ndo movimentagdo do punho por um
determinado tempo pode ser descrito como sono. Por essa razdo usamos o
diario de sono para obtermos as informagfes sobre a duracdo da vigilia e do

sSono,
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Durante a fase de analise dos dados identificamos um problema na estrutura
do instrumento descricdo dos estados emocionais no momento da ingesta. A
pesquisa de um dado estado emocional deve conter mais do que somente
uma caracteristica que a defina, para ndo incorrermos a tipologias
reducionistas desses estados. Houve o0 uso insuficiente de categorias para
descrever os estados emocionais presentes no ato da ingesta alimentar
apresentados por escalas analdgicas. Essa insuficiéncia de categorias que
descreva o estado emocional foi limitante para realizarmos a analise fatorial,
cuja exigéncia é que haja no minimo 5 categorias dentro de um Unico aspecto
a ser agrupado (HAIR et al., 2009). Sugerimos que para estudos futuros em

que as Vvaridveis emocionais relacionados a ingesta alimentar sejam

observadas, haja uma melhor elaboragéo do instrumento a ser aplicado.
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9. Discussao

A discusséo dos resultados que seguiremos levou em consideragéo a ordem
dos achados que julgamos mais interessantes na nossa pesquisa e compararemos
os resultados alcancados com os trabalhos disponiveis na literatura cientifica.

Observamos que entre o0s participantes a maior duracdo no uso de
equipamentos eletronicos durante a ingesta ocorria na fase noturna e o seu uso néao
implicou em uma maior duragao da ingesta e nem em um maior consumo alimentar.
A associacdo observada em relacdo ao uso dos equipamentos com a ingesta esta
mais amparada no atraso do inicio do sono que propicia 0 aumento da ingesta
média na fase noturna.

Tal caracteristica nos remete ao questionamento sobre a permanéncia da
exposicao a luz azul para horas mais tardias da noite poderia estar associado no
longo prazo a um estado de atrito temporal, pois uma das consequéncias
relacionadas a essa estimulacdo é o atraso da fase de sono o que pode alterar os
hébitos de ingesta para um padrdo mais calorico na fase noturna. Por se tratar de
um grupo de participantes jovens, possivelmente ndo se observa agora uma relacao
aguda que as tensdes temporais geradas pela supressdo do sono e os desajustes
no balanco da ingesta alimentar podem trazer. A reflexdo que fazemos é, que a
medida que essa mesma populacdo envelhece e a exposicdo no longo prazo ao
estimulo fético para horarios cada vez mais tardes da noite e que esta associado ao
atraso da fase de sono e a alteracdo de uma série de eventos enddgenos ciclicos
relacionados ao ciclo alimentacéo/jejum (BROUSSARD, 2016; SMOLENSKI et al.,
2015), favoreceria a precocidade e o aumento de risco a desenvolver obesidade
(BROUSSARD & VAN CAUTER, 2016; BERNARDI et al, 2009) e alteracGes
metabodlicas (CHEUNG et al.,, 2016; CHO et al.,, 2015; COPINSCHI et al., 2014;
BECCUTI & PANNAIN, 2011).

As abordagens em relacdo ao uso de equipamentos eletrénicos e o
comportamento alimentar partem de consideracdes de que a variagao da informacéao
luminosa do ambiente pode alterar a expressao de determinados ritmos bioldgicos. A
partir de uma constatacdo observacional vemos que o uso de equipamentos

eletrbnicos tem acontecido cada vez mais cedo entre 0S jovens € 0 Seu USO se
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prolonga cada vez mais tarde na noite. O uso dos equipamentos eletrénicos pode
favorecer um comportamento mais confinado o que leva a uma diminuicdo do
contraste dos niveis de intensidade de luz entre o dia e a noite, ocasionando em um
enfraquecimento e/ou desalinhamento da expressdo de uma série de ritmos diarios.
Como demonstrado por Kubiszewski (2012), o uso diario dos equipamentos como
celular, o computador, entre outros, especialmente a noite, estao relacionado com o
atraso e a baixa qualidade do sono entre adolescentes.

O fato dos nossos participantes apresentarem um maior consumo e uma
extensdo da vigilia para horarios mais tardios da noite, ndo nos leva a uma
inferéncia de que eles apresentavam um desajuste nos seus ritmos. Uma informacao
interessante que encontramos usando o modelo de regressdo multipla com os dados
da estabilidade interdiaria (IS) com as variaveis independentes de duracdo de sono
e consumo alimentar, foi a correlacdo positiva de que quanto maior era a
estabilidade do ciclo atividade/repouso, maior a duracdo do sono e menor o
consumo alimentar. Possivelmente a relagdo inversa dessa modelo em que uma
menor estabilidade do ciclo atividade/repouso e uma menor duracdo do sono
poderiam estar relacionadas a uma maior ingestdo. O trabalho que melhor
responderia em caso de uma relacdo contraria ao que encontramos no modelo de
regressado seria 0 apresentado por Dashti (2016) no seu estudo realizado em
Roterda. Ele encontrou que os individuos com duracdo de sono menor que 5,5 horas
apresentava um consumo calérico maior do que os que dormiam entre 6,5 a 7,5
horas. Em relacdo a correlacdo positivo no modelo que encontramos.

A exposicdo ao estimulo fético dos participantes ao longo do dia pode ser
uma resposta parcial para o achado acima. Seria possivel estabelecer que o balanco
das intensidades féticas mais intensas pela manh& em relacdo a tarde e a noite em
nossos resultados possam explicar a regularidade nos coeficientes de estabilidade
interdiaria (1S) e a baixa fragmentacdo intradiaria (IV) do ciclo atividade/repouso
entre 0s Nossos participantes. I1sso porque o IS mantém uma relacao de estabilidade
com o ciclo claro/escuro ambiental e os sincronizadores sociais (GONCALVES et al.,
2015) e o estimulo luminoso mais intenso pela manha do que a noite tem efeito na

regulacdo dos ritmos biologicos (LEWY et al., 1987).
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9.1. O consumo alimentar ao longo de 24 horas

O perfil oscilatério alimentar foi apresentado graficamente e o resultado mais
importante foram os picos de consumo alimentar que deve ser compreendido pelo
maior numero de participantes realizando a ingestdo alimentar em faixas
determinadas de horarios tanto na Fase | quanto na Fase Il que se repetiram com
certa previsibilidade entre os participantes e ao longo da coleta de dados. Esse
resultado foi semelhante as descricbes feitas para esse comportamento em
condic¢des ad libitum (DE CASTRO, 2004; DE CASTRO, 1987). Mesmo diante dessa
variacdo ao longo do dia, a marcacdo por um sinal em cada fase mais intenso
poderia estar trazendo certa regulacdo na frequéncia das ingestas em funcéo do
tempo.

Comumente, os estudos abordam sobre as diferencas alimentares dentro de
aspectos temporais divididos pelas diferencas entre os dias da semana e os dias de
fim de semana (MCCARTHY, 2014; HAINES et al., 2003; DE CASTRO, 1991) que
deriva de um conceito de que a semana apresenta uma restricdo dos horarios
impostos pelos compromissos sociais e que nos fins de semana, associado ao dia
de folga em gque ha uma maior negociac¢do de horario também permite uma menor
rigidez no consumo cal6rico. Entretanto, pouco se refere sobre a folga dentro de
uma estrutura de 24 horas.

WATERHOUSE (2005) sugere haver uma diferenca entre a quantidade e
qualidade do alimento ingerido em funcao do fator social e dos dias de semana e de
fim de semana que se baseia no conceito de horarios mais “estruturados” (rigido) ou
‘menos estruturados” (descanso). A ressalva mais importante que o trabalho
mencionado trouxe para esta discussao € gue esse conceito abrange também parte
dos dias (fase do dia), ou seja, ao longo do dia pode haver horarios mais ou menos
estruturados que devem ser observados dentro das diferencas comportamentais
estudadas sobre a alimentacéo.

O maior consumo alimentar e a maior duragédo da ingesta na fase noturna
podem estar relacionados a esse conceito que configura um horario menos
estruturado como um horario de lazer nessa fase. Uma caracteristica das relacdes

humanas nos dias atuais € marcada por uma interacdo social por meio dos
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equipamentos eletrénicos que se estende facilmente pela noite por ser um momento
em que ja ndo estdo atrelados aos compromissos de trabalho ou escolares. Esse
novo habito permite um maior tempo de exposi¢ao a luz noturna que tende a atrasar

a fase do sono, o que um aumento da possibilidade para a ingesta.

9.2. Reflexbes sobre a relacdo entre a alimentagcao/jejum e
atividade/repouso com o uso de equipamentos eletronicos

No ambiente real, inUmeros sdo os elementos que fazem parte da nossa
estrutura temporal diéria e que interagem em diferentes momentos (fases). No dia-a-
dia os estimulos de natureza fética e ndo fética como os horéarios de alimentacao e
0os horarios sociais, ndo é apresentada de forma precisa e pontual, mas sua
intensidade varia continuamente e sdo apresentados simultaneamente nas mais
diversas combinagdes entre si. Ao longo de um dia, a estrutura temporal que envolve
um organismo consiste em um conjunto de estimulos dindmicos que sdo muito
dificeis de definir conforme comentamos antes (MENNA-BARRETO & DIEZ-
NOGUERA, 2012).

No caso deste trabalho em que buscamos as associagbes entre o ciclo
alimentacao/jejum e atividade/repouso associados ao uso dos equipamentos
eletrbnicos, depreendemos a necessidade de uma breve mencdo acerca da
particularidade fotica e néo fdtica dos equipamentos eletrébnicos modernos. Os
aparelhos com telas luminosas podem ser usadas para o entretenimento, como meio
de interacdo social com outras pessoas que utilizam os mesmos sistemas de
comunicacao eletrdnica ou outras possibilidades que vao sendo inventadas.

Isso poderia explicar as diferengcas encontradas entre aumento ou
diminuicdo do consumo alimentar de acordo com os tipos de equipamentos
eletrbnicos usado durante a ingesta (STROEBELE & DE CASTRO, 2004).

Arbitramos para o uso do método das variaveis ndo paramétricas do ciclo
atividade/repouso para construimos nossas analises sobre a estabilidade ou
fragmentacdo desse ritmo em relagdo ao comportamento alimentar. Ao buscarmos

referéncias em que pudéssemos dialogar com o0s nossos resultados, nao
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encontramos na literatura cientifica resultados especificos entre 0 comportamento
alimentar associado a esses parametros. Em razdo dessas medidas apresentarem
uma relacdo estreita com os estimulos ciclicos ambientais e o oscilador circadiano
sincronizado pelo ciclo claro-escuro, novos estudos com novas metodologias podem
ser melhor exploradas a partir das associacfes entre os dados nédo-parameétricos e
dados comportamentais relacionados a alimentacao.

Nesta pesquisa foi possivel estabelecermos uma associagdo entre 0s
padrées temporais da alimentacao/jejum e atividade/repouso em relagcdo ao uso de
equipamentos eletrénicos ao considerarmos que a interagcdo ocorre em funcédo a
uma série combinacbes com outros fatores do ambiente e que o uso dos
equipamentos na fase noturna altera a duracdo da vigilia o que possibilita um

aumento das ingestas.
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10. Conclusao

O uso de equipamentos eletronicos apresentou uma associacao indireta
entre o uso de equipamentos eletronicos e 0 aumento no consumo alimentar. O uso
dos equipamentos eletrénicos na fase noturna pode explicar eventuais atrasos na
fase de sono pela estimulacdo luminosa, de interagdo social e entretenimento que
esses equipamentos oferecem. A diminuicéo frequente da duragéo do sono no longo
prazo tem o potencial de gerar um desalinhamento na regulagédo da expressdo dos
padrées temporais de atividade/repouso e alimentacdo/jejum que podem alterar o
padrdo do comportamento alimentar.

A ingesta alimentar em condi¢cOes de expressao livre apresentou variacoes
consideraveis ao longo do dia. Entretanto, a repeticdo relativamente previsivel de
ingestas mais abundantes localizadas em cada uma das fases do dia aparenta ser
um sinal temporal que proporciona certa regularidade na distribuicdo da frequéncia
das ingestas dentro dessas fases.

As informagfes obtidas pelo instrumento de diario alimentar mostrou um
detalhamento temporal, quantitativo e qualitativo da ingesta alimentar consistentes,

gue néo seria obtido através de outra técnica de inquérito alimentar.
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Anexo A

Ficha de identificacao

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS — PROJETO LATITUDES CAMPINAS

Instrucoes:

Responda as questdes com toda a honestidade possivel. Suas respostas e os resultados sao
confidenciais.
Ficha de Identificacdo

1. Nome: 2. ldade: anos 3. Sexo: (1) Masculino (2) Feminino

4. Curso: (1) manha (2) vespertino (3) noturno (4) intergral

5. Vocé utiliza algum medicamento (ou anabolizante)? (1 )sim ( 2 )néo
Qual?

Com que frequéncia vocé utiliza algum medicamento? (1) raramente;(2) 1 a 3x por semana; (3)

diariamente
. H& quanto tempo? dias semanas meses anos

. Realiza alguma atividade fisica? (1) sim (2 ) nédo

.Fazusodecafé? ( 1 )sim; ( 2 )ndo 7.Quantas xicaras por dia?

. Fumante: ( 1 )sim; ( 2 ) néo 8. Quantos cigarros por dia?

5
6
6. Com que frequéncia? (1) raramente; (2) 1 a 3x por semana,; ( 3) diariamente
7
8
9

. Bebidas alcodlicas: ( 1 )sim;( 2 )néao
10. Quantas vezes por semana: ( )1x;( )2x;( )3x;( )diariamente; ( )finais de semana
10. Quantidade: ( )1 copo (ou lata); ( )2; ( )3;( )+ 3;( ) outros

11. Algumas substancias recreativas alteram o sono, vocé usa alguma (s)?(confira os exemplos

abaixo)

Anfetamina, ecstasy, maconha, cocaina, LSD, solventes, crack, xarope, heroina e inalantes

11. Com que frequéncia? (1) raramente; (2) 1 a 3x por semana; (3) diariamente
12. Vocé sai a noite (baladas)? ( 1 ) sim; ( 2 ) ndo

12. Com que frequéncia? (1) raramente; (2) 1 a 3x por semana; (3) diariamente
13. Peso: Kg Estatura: m

14. Vocé fez alguma viagem de avido nos ultimos 3 meses? ( 1 )sim; ( 2 )ndo
14. Para onde?

15. H4 quanto tempo vocé mora nesta mesma cidade? anos meses semanas

dias

16. Onde vocé nasceu? Cidade Estado Pais
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17. Tem insbnia? Com que frequéncia? (1) raramente; (2) 1 a 3x por semana; (3) diariamente

18. Caso vocé divida sua cama ou sua casa com alguém, pergunte a ele/a com que frequéncia no
Gltimo més vocée...

Roncou alto (1) raramente; (2) 1 a 3x por semana; (3) diariamente

19. Vocé tem alguma doenca? (1) sim; (2) néo

Qual?




Anexo B

Questionério de Etnia e Questionario de Cronotipo de Munique - Munich

Chronotype Questionnaire (MCTQ)

20. Como vocé autoclassifica sua etnia? () Preta (afro descendente)
( ) Parda/Morena
( ) Branca (europeu)
() Amarela (asiatico)
() Indigena
21. Onde sua mée nasceu? a) Cidade
b) Estado Pais
22. Como vocé classifica a etnia da sua mae?( ) Preta (afro descendente)
( ) Parda/Morena

() Branca (europeu)

() Amarela (asiatico)
() Indigena
() Desconhecida
23. Onde seu pai nasceu? a) Cidade
b) Estado Pais
24. Como vocé classifica a etnia do seu pai? ( ) Preta (afro descendente)
( ) Parda/Morena

() Branca (europeu)

() Amarela (asiatico)
() Indigena
( ) Desconhecida
25. Onde sua avé materna nasceu? a) Cidade
b) Estado Pais
26. Como vocé classifica a etnia da sua avé materna?( ) Preta (afro descendente)
( ) Parda/Morena

() Branca (europeu)

() Amarela (asiatico)

() Indigena

( ) Desconhecida
27. Onde seu avé materno nasceu? a) Cidade
b) Estado Pais

28. Como vocé classifica a etnia do seu avd materno? ( ) Preta (afro descendente)
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( ) Parda/Morena
( ) Branca (europeu)
( ) Amarela (asiatico)
( ) Indigena
( ) Desconhecida
29. Onde seu av6 paterna nasceu? a) Cidade
b) Estado Pais
30. Como voceé classifica a etnia da sua avo paterna? ( ) Preta (afro descendente)
( ) Parda/Morena

( ) Branca (europeu)

( ) Amarela (asiatico)
() Indigena
() Desconhecida
31. Onde seu avd paterno nasceu? a) Cidade
b) Estado Pais
32. Como vocé classifica a etnia do seu avd paterno? ( ) Preta (afro descendente)
( ) Parda/Morena

( ) Branca (europeu)

( ) Amarela (asiatico)
() Indigena
() Desconhecida

Questionario Munigue (Cronotipo)

O questionario a seguir se refere ao seu comportamento de sono e vigilia nos dias de trabalho e nos
dias livres. Ao informar seus horérios, tome o cuidado de nédo utilizar dados ambiguos, por exemplo:

use 23:00 ao invés de 11:00!



Dias da semana — DIAS DE AULA

Vou para a cama as : horas.

Algumas pessoas permanecem um
tempo acordadas depois que vao se
deitar

Decido dormir as : horas.
Eu necessito minutos para
adormecer.

Acordo as : horas.

( ) Com despertador

( ) Sem despertador

Passados minutos, me levanto.
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Dias livres (lazer) — FINAIS DE SEMANA E FERIADOS

Vou para a cama as ; horas.

Algumas pessoas permanecem um
tempo acordadas depois que vao se

deitar

Decido dormir as : horas.
Eu necessito minutos para
adormecer.

Acordo as : horas.

( ) Com despertador

( ) Sem despertador

Passados minutos me levanto.
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Anexo C

Escala de Sonoléncia de Epworth
Ao responder, procure separar da condicdo de sentir-se simplesmente cansado. Isso se
refere ao seu estilo de vida normal recente. Mesmo que vocé néo tenha feito algumas dessas coisas
recentemente, tente imaginar como elas poderiam lhe afetar. Utilize a escala abaixo para escolher a
alternativa mais apropriada para cada situacédo:
0 - Nenhuma chance de cochilar
1- pequenachance de cochilar
2 - moderada chance de cochilar
3 - altachance de cochilar
Qual a probabilidade de vocé cochilar ou adormecer nas situa¢gdes apresentadas a 1als
seguir?
Sentado e lendo
Assistindo TV
Sentado em algum lugar publico (sala de espera, cinema, teatro, reunido ou palestra)
Andando de carro por uma hora sem parar, como passageiro
Ao deitar-se a tarde para descansar, quando possivel
Sentado conversando com alguém

Sentado quieto apds 0 almoco sem bebida alcodlica

Em um carro parado no transito por alguns minutos
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Anexo D
Diario alimentar
Estou mal Estou bem Saciado Com fome Sem sede Com sede Deprimido Exaltado Calmo Ansioso
N° DE PESSOAS MASC. FEM. GRAU DE RELACIONAMENTO:
ATIVIDADE FISICA ANTES DE COMER: ( )SIM ( )NAO MUITO LEVE MUITO INTENSO

Estava usando equipamentos eletrénicos antes e/ou durante a refeicdo?
( )SIM, antes ( )SIM, antes edurante ( )NAO

Tipo de aparelho TIPO DE ALIMENTO/BEBIDA; NOME DO PRODUTO (ex. cheetos)
( )com internet

( ) sem internet

QUANTIDADE

LOCAL DA REFEICAO

( )Celular

) Tablet

) Computador

) TV
) Video game

) Rédio

A~ AN N~~~

) Outros, qual?

Usou por

aproximadamente quanto

tempo? Duracéo:

hora/min
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Anexo E

DIARIO DE SONO

A que horas vocé foi deitar ontem?
Quanto tempo vocé acha que demorou a pegar no sono?
3. Vocé lembra-se de ter acordado e dormido de novo?
( )SIM Quantas vezes?
( )NAO
( ) NAO LEMBRO
A que horas vocé acordou hoje?
Quanto tempo vocé acha que demorou a levantar da cama?
Como vocé foi acordado?
() Pelo despertador

() Alguém te chamou

() Sozinho
7. Vocé cochilou durante o dia de hoje?
( )NAO
( )SIM Vocé se lembra a que horas? Quanto tempo?

Grupo Multidisciplinar de Desenvolvimento e Ritmos Biol6gicos - GMDRB
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Anexo F

QUESTIONARIO SOBRE O HABITO ALIMENTAR E SONO RELACIONADO AO USO DE
EQUIPAMENTOS ELETRONICOS

1. Quanto tempo aproximadamente vocé usa equipamento eletrénico (ex: celular com ou sem acesso
a internet, TV, computador, tablet, video game, etc) durante o dia da hora que acorda até a hora de
dormir?

Frequéncia: ( ) todos os dias; ( ) 1 a 2 vezes por semana,; ( ) aos finais de semana; ( )

raramente

Duracéo: horas min

2. Vocé usa algum equipamento eletrénico antes de dormir?

( )NAO
( )SIM Qual(s) aparelho(s) vocé usa?
Duracéo: horas min
3. Vocé acorda no meio da noite para checar algum equipamento eletrénico?
( )NAO
( )SIM Qual(s) aparelho(s) vocé usa?

Duracéo: horas min

4. Vocé usa algum equipamento eletrbnico enquanto come?
( )NAO

( )SIM Qual(s) aparelho(s) vocé usa?
5

. Qual(s) alimento(s) vocé come enquanto assiste TV?

Frequéncia: () todos os dias; ( ) 1 a 2 vezes por semana; () aos finais de semana; ( ) raramente
Duracéo: horas min

6. Qual(s) alimento(s) vocé come enquanto fica no computador?

Frequéncia: ( ) todos os dias; ( ) 1 a 2 vezes por semana; () aos finais de semana; ( ) raramente
Duracéo: horas min

7. Qual(s) alimento(s) vocé come enquanto usa o celular ou tablet?

Frequéncia: () todos os dias; ( ) 1 a 2 vezes por semana; () aos finais de semana; ( ) raramente

Duracao: horas min
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Anexo G
CRITERIO DE CLASSIFICAQAO ECONOMICA BRASIL
VOLUNTARIO: DATA:
NAO TEM
Posse de itens: TEM 4 ou +

Televisdo em cores

Radio

Banheiro

Automovel

Empregada mensalista

Méaquina de lavar

Videocassete e/ou DVD

Geladeira

Freezer (aparelho independente ou parte

ou parte de geladeira duplex)

Fonte: www.abep.org/new/Servicos/Download.aspx?id=07

v' Grau de Instrucdo do chefe de familia:

Analfabeto / Primario incompleto

Primario completo / Ginasial incompleto

Ginasial completo / Colegial incompleto

Colegial completo / Superior incompleto

Superior completo

| [ N| | O

Fonte: www.abep.org/new/Servicos/Download.aspx?id=07
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NAO TEM TEM

Posse de itens: 1 2 3 4ou +
Televisdo em cores 0 1 2 3 4
Réadio 0 1 2 3 4
Banheiro 0 4 5 6 7
Automovel 0 4 7 9 9
Empregada mensalista 0 3 4 4 4
Maquina de lavar 0 2 2 2 2
Videocassete e/ou DVD 0 2 2 2 2
Geladeira 0 4 4 4 4
Freezer (aparelho independente ou parte ou 0 2 2 2 2
parte de geladeira duplex)

Fonte: www.abep.org/new/Servicos/Download.aspx?id=072

v' Grau de Instrucdo do chefe de familia:

Analfabeto / Primario incompleto

Primario completo / Ginasial incompleto

Ginasial completo / Colegial incompleto

Colegial completo / Superior incompleto

Superior completo

| ~ N| | O

Fonte: www.abep.org/new/Servicos/Download.aspx?id=07

CORTES DO CRITERIO BRASIL

CLASSE
ECONOMICA PONTOS TOTAL BRASIL (%)
Al 42 - 46 0,9%
A2 35-41 4,1%
B1 29 - 34 8,9%
B2 23-28 15,7%
C1 18- 22 20,7%
c2 14-17 21,8%
8-13 25,4%
0-7 2,6%
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Anexo H
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O estudo intitulado: Ciclos vigilia/sono e alimentacdo/jejum em seres humanos
associados ao uso de equipamentos eletrénicos: aspectos comportamentais e
cronobiolégicas, estd sob a responsabilidade do Professor Dr. Luiz Menna-Barreto e da
pesquisadora Tatiana Harumi Seito do Grupo Multidisciplinar de Desenvolvimento e Ritmos
Bioldgicos da Universidade de Sao Paulo, em conformidade com a resolugédo do CNS n° 466/2012.

Vocé estd sendo convidado (a) para participar deste estudo que foi aprovado pelos Comités
citados abaixo. O documento abaixo contém todas as informacdes necessarias sobre a pesquisa.
Temos como finalidade com este estudo analisar as associa¢des entre 0s habitos alimentar/jejum e
vigilia/sono sob o contexto de uso cotidiano de equipamentos eletrdnicos (celular, televisdo, etc) em
uma perspectiva cultural e cronobiolégica que é o estudo da vida em uma visédo temporal. O estudo
também tem como objetivo verificar as oscilagbes dos padrdes alimentares com as variagbes dos
marcadores de ritmicidade circadiana (ritmo de sono e vigilia, temperatura de pulso, variagdo
luminosa e atividade locomotora) e os dados obtidos através do questionario do cronotipo, o de
critério de classificagdo econdmica Brasil, questionario sobre o habito alimentar e sono relacionado ao
uso de equipamentos eletrénicos e o diério alimentar.

Caso vocé seja selecionado (a), sera solicitado (a) a usar um actimetro (instrumento parecido
com um relégio de pulso, que mede a sua atividade e repouso, a sua temperatura e a luminosidade
ambiental) por duas semanas ininterruptas.

Convidamos vocé também a responder o questiondrio do critério de classificagdo econdmico
Brasil, o questionario sobre o habito alimentar e sono relacionado ao uso de equipamentos
eletrdnicos e o diario alimentar descrevendo meus habitos de ingestdo de alimentos (sélidos e
liquidos) e suas quantidades aproximadas de todas as refeicdes do dia, durante 4 dias Uteis da
semana e durante dois finais de semana.

A sua participacdo nesta pesquisa ndo tem o objetivo de submissdo a um tratamento, bem
como ndo acarretard qualquer despesa financeira ou remuneragdo com relagdo aos procedimentos
efetuados no estudo, tendo em vista que a pesquisa sera realizada no campus universitario.

Os riscos causados pela coleta sdo minimos, raramente ocorre um leve desconforto, como
coceira causada pelo uso do actimetro. Pedimos para que entrem em contato imediatamente para
que possamos assisti-lo (a) adequadamente. Porém h& os beneficios quais sejam: ser informado (a)
sobre o0s resultados da pesquisa; desfrutar dos possiveis conhecimentos resultantes da sua
participacdo e que sejam aplicaveis a sua saude. Os resultados obtidos serdo mantidos em sigilo
efetivo da sua participacdo nesta pesquisa. Os resultados serdo divulgados em publicacfes
cientificas com o seu devido anonimato.

Vocé tem a liberdade de desistir ou de interromper a sua participacdo neste estudo no

momento em que desejar e sem nenhum prejuizo, embora a sua participagdo seja muita importante
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para o nosso trabalho. Pedimos apenas que no caso de desisténcia nos comuniquem através dos
contatos aqui explicitados. Tenha a absoluta seguranca de que estaremos a sua disposicdo, caso
necessario.

Caso eu desejar, poderei pessoalmente tomar conhecimento dos resultados, ao final desta pesquisa.

() Desejo conhecer os resultados desta pesquisa

() N&o desejo conhecer os resultados desta pesquisa

Para sanar dividas relativas a ética deste projeto vocé podera entrar em contato com o Comité
de Etica e Pesquisa com seres humanos do Instituto de Psicologia da USP, Av. Prof. Mello Moraes,
1.721 - Bloco G, 2° andar, sala 27, CEP 05508-030, Cidade Universitaria - Sdo Paulo/SP, e-mail:
ceph.ip@usp.br, tel. (11) 3091-4182 (agendamento preferencialmente por e-mail, com a introducéo
do assunto) e o Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos (CEP) da Escola de Artes,
Ciéncias e Humanidades da Universidade de S&o Paulo (EACH-USP), que fica na sala T14 — 11, no
telefone (11) 3091.1046, e-mail cep-each@usp.br ou os pesquisadores responsaveis por este estudo
Dr. Luiz Menna-Barreto, telefone (11) 3091.8831 ou pesquisadora responsavel Tatiana Harumi Seito,
telefone (11) 9.7307.6467.

Declaro ainda que concordo de livre e espontanea vontade em participar como voluntario(a) do
estudo “Ciclos vigilia/sono e alimentagdo/jejum em seres humanos associados ao uso de
equipamentos eletrdnicos: aspectos comportamentais e cronobiolégicas”. Declaro que obtive todas as
informacdes necessarias, bem como todos os eventuais esclarecimentos quanto as davidas por mim
apresentadas.

Eu deverei rubricar todas as folhas do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
assinando na Ultima pagina deste Termo, e estou recebendo uma via deste Termo de Consentimento

Livre e Esclarecido.

Eu, (nome),

residente e domiciliado a
portador(a) da Cédula de Identidade RG e inscrito(a) no CPF

, hascido(a) em / /

Assinatura do voluntario:

Telefones de contato: e-mail:

Assinatura do pesquisador responsavel:

Campinas , de de 2015.
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Anexo |

INSTITUTO DE PSICOLOGIA Plataforma
DA UNIVERSIDADE DE SAO asil

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Ciclos de sonolfvigilia e alimentacao/jejum em seres humanos associados ao uso de
equipamentos eletronicos: perspectivas culturais e cronobiolégicas

Pesquisador: Tatiana Harumi Seito

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 35953914.5.0000.5561

Instituicdo Proponente: UNIVERSIDADE DE SAO PAULO
Patrocinador Principal: UNIVERSIDADE DE SAO PAULO

DADOS DO PARECER

Namero do Parecer: 906.490
Data da Relatoria: 08/02/2015

Apresentacao do Projeto:

Projeto de mestrado que trata da associacdo entre os habitos alimentar/jejum e sonol/vigilia sob o contexto
do uso de equipamentos eletrénicos de comunicac@o na perspectiva cronobiologica. Este projeto esta
diretamente vinculado a um estudo mais amplo em execucdo na Universidade Estadual de Campinas -
UNICAMP, com financiamento da FAPESP “Caracterizacdo fenotipica de ritmos circadianos em individuos
com diferentes gendtipos para polimorfismos nos genes relégio em diferentes regides do Brasil: énfase na
investigacdo do gene Per3 e o efeito latitude” e ao projeto de pos-doutorado “Avaliacdo da ritmicidade
circadiana no cotidiano de individuos saudaveis™ do Grupo Multidisciplinar de Desenvolvimento e Ritmos
Biologicos. Participardo como sujeitos do estudo 40 estudantes universitarios, com idade entre 18 e 30
anos, de ambos os sexos, da UNICAMP, na cidade de Campinas, SP, selecionados de uma triagem
genética da amostra de 500 individuos da pesquisa mais ampla em andamento. A coleta de dados consistira
em: 1. uso de um actimetro pelo participante, durante 14 dias consecutivos destinado a dados temporais de
temperatura e atividade/repouso; 2. coleta de saliva pelo proprio participante em dois dias da semana e em
um final de semana, por cinco horarios diferentes do dia; 3. coleta de saliva em um Unico dia, a cada 30
minutos, de 19 horas até 22 horas, que sera realizada em sala reservada do Instituto de Biologia no campus
da UNICAMP; 4. questionario sobre classificacdo econémico Brasil

Enderego: Av. Prof. Mello Moraes, 1721 - Bl. "G" sala 27

Bairro: Cidade Universitaria CEP: 05.508-030
UF: SP Municipio: SAO PAULO
Telefone: (11)3021-4182 E-mail: ceph.ip@usp.br
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INSTITUTO DE PSICOLOGIA Plataoforma
DA UNIVERSIDADE DE SAO asil

Continuac3o do Parecer: 206.420

da Associac3o Brasileira de Empresas de Pesquisa; 5. Questionario sobre habito alimentar e sono
relacionado ao uso de equipamentos eletrénicos de comunicac@o; 6. inquérito alimentar feito por meio de
um diario de consumo de alimentos durante trés dias Uteis da semana e durante um final de semana. Os
dados serdo analisados por meio de testes estatisticos pertinentes.

Objetivo da Pesquisa:

Objetivo geral

Analisar dentro de um escopo cronobiolégico e comportamental, quais s3o as associacdes presentes entre
os ciclos de alimentacdo/jejum e vigilia/sono com o uso crescente de equipamentos eletrénicos de
comunicacdo em massa pelo ser humano.

Objetivos especificos

1. Estabelecer os padrdes de alimentacdo/jejum, frequéncia e duracdo do ciclos de vigilia/sono, a
luminosidade ambiental, as variacdes de temperatura corporal circadiana e comparar os resultados entre os
sujeitos do estudo;

2. Analisar as concentragcoes de melatonina e cortisol salivar e associar com a variacdo de frequéncia do
ciclo de alimentacao/jejum e vigilia/sono;

3. Analisar os resultados obtidos com o uso do actimetro com os valores das concentracGes de melatonina e
cortisol salivar nas frequéncias de tempo que correspondem ao ciclo de alimentacZo/jejum e vigilia/sono;

4. Quantificar qualitativamente e quantitativamente os dados do diario de alimentacdo de cada participante
em todas as etapas de aplicacdo do experimento;

5. Analisar a distribuic3o estatistica de individuos matutinos e vespertinos e as possiveis relacdes com os
ciclos de alimentacoljejum e vigilia/sono;

6. Comparar os dados obtidos com o actimetro e dosagem de melatonina e cortisol salivar com os
resultados dos questionarios de classificacdo econdmica Brasil, o diario de alimentacdo e o questionario de
etnia e questionario de cronotipo de Munique (Munich Chronotype Questionnaire - MCTQ), a fim de verificar
aspectos que compde o comportamento alimentar humano (correlacdes entre a freqiéncia da ingestio,
valores quantitativos e qualitativos dos alimentos ingeridos, variacdo de fase de ingestdo de alimento
sustentada pela variacado individual de temperatura de pulso e nivel de horménios) e os estados de
sonolvigilia.

Enderego: Av. Prof. Mello Moraes 1721 - Bl. "G" sala 27

Bairro: Cidade Universitaria CEP: 05.508-030
UF: SP Municipio: SAO PAULO
Telefone: (11)3021-4182 E-mail: ceph.ip@usp.br
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INSTITUTO DE PSICOLOGIA Plataforma
DA UNIVERSIDADE DE SAO %od

Continuacao do Parecer: 208.420

Avaliagao dos Riscos e Beneficios:

Menciona-se riscos minimos como uma ocorréncia rara, um leve desconforto como coceira causado pelo
uso do actimetro.

Beneficios: ser informado sobre os resultados da pesquisa, desfrutar dos possiveis conhecimentos
resultantes da participacdo e que sejam aplicaveis a sua saide.

Comentarios e Consideracgoes sobre a Pesquisa:

Trata-se de pesquisa sobre comportamento alimentar e de sono na perspectiva cronobiologica aplicada no
contexto cotidiano humano.Apresenta todos os passos de um projeto de pesquisa com fundamentacéo
tedrica pertinente justificativa apropriada, objetivos definidos e metodologia adequada para os propositos do
estudo.

Consideragoes sobre os Termos de apresentacgao obrigatoria:

Folha de Rosto preenchida e assinada; Orcamento e Cronograma adequados; TCLE foi reformulado
conforme solicitacdo. Os direitos fundamentais do sujeito estdo garantidos: informacdo sobre a pesquisa,
voluntariedade, anonimato, desisténcia, acesso ao pesquisador e ao CEP.

Recomendagdes:
Inserir o CNPJ da instituicdo coparticipante para que a mesma também possa ter acesso ao projeto.

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes:
As pendéncias foram atendidas adequadamente, portanto, esta aprovado.

Situacao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:
Nao

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Enderego: Av. Prof. Mello Moraes, 1721 - Bl. "G" sala 27
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INSTITUTO DE PSICOLOGIA Plataformoa
DA UNIVERSIDADE DE SAO asil

Continuago do Parecer: 206.420

SAO PAULO, 10 de Dezembro de 2014

Assinado por:

FRAULEIN VIDIGAL DE PAULA
(Coordenador)
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Anexo J

£ 1B

UNICAMP Instituto de Biologia

DECLARACAO DE ANUENCIA
Responsdvel/Beneficidrio: Dora Maria Grassi Kassisse e Mdrio Pedrazzoli Neto

Titulo do Projeto: “Ciclos de sono/vigilia e alimentagdo/jejum em seres humanos
associados ao wuso de equipamentos eletrénicos: perspectivas culturais e
cronobioldgicas”, diretamente vinculado ao projeto “Caracterizagdo fenotipica de ritmos
circadianos em individuos com diferentes genétipos para polimorfismos nos genes
relogio em diferentes regides do Brasil: énfase na investigag@o do gene Per3 e o efeito
latitude” (projeto aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos - CEP
da Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP), Faculdade de Ciéncias Médicas
(FCM) CAAE n° 00614812.4.1001.5390)

Informo que autorizo a coleta, armazenamento e anélise dos dados provenientes
de alunos de graduagdo da Universidade Estadual de Campinas, que concordarem em
participar do projeto “Caracterizagdo fenotipica de ritmos circadianos em individuos
com diferentes gendtipos para polimorfismos nos genes relégio em diferentes regides do
Brasil: énfase na investigagiio do gene Per3 e o efeito latitude” de responsabilidade do
Prof® Dr® Mario Pedrazzoli Neto com apoio da FAPESP (n° 2011/05804-5) com a
colaboragiio e participagdo, da Prof* Dr* Dora Maria Grassi Kassisse e da Pesquisadora
Colaboradora do Instituto de Biologia da Unicamp, Dr* Maria Cecilia Pires da Rocha
(n°304674).

O armazenamento de dados serd no Laboratério de Estudos do Estresse
(Labeest), situado no Departamento de Biologia Estrutural e Funcional deste Instituto,
sob a responsabilidade da Prof* Dr* Dora Maria Grassi Kassisse.

Declaro também que, o pesquisador e o grupo de pesquisadores participantes do
projeto acima referido, Dr* Maria Cecilia Pires da Rocha e A mestranda do Grupo
Multidisciplinar de Desenvolvimento e Ritmos Biolégicos da Universidade de sdo
Paulo (USP) Tatiana Harumi Seito, terdio todo o apoio Institucional necessario para sua
realizagdo conforme previamente acordado com gs pesquisadores responséaveis.

/

—7 71
Prof® Dr® Aléxandfe Leiteé)drigues de Oliveira

Diretor do Instituto de Biologia

Unicamp
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Anexo L

Tabela 22 - Horario do nascer e por do sol nos respectivos

dias da coleta de dados.

Nascer do sol

Junho
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30

Julho

a b wWN PR

Média

6:47
6:47
6:47
6:48
6:48
6:48
6:48
6:49
6:49
6:49
6:49
6:49
6:49
6:49
6:50

6:50
6:50
6:50
6:50
6:50

6:48

Por do sol

17:31
17:31
17:31
17:31
17:32
17:32
17:32
17:32
17:33
17:33
17:33
17:33
17:34
17:34
17:34

17:35
17:35
17:35
17:36
17:36

17:33

Comprimento do dia

10:44:00
10:43:53
10:43:47
10:43:43
10:43:40
10:43:39
10:43:40
10:43:42
10:43:46
10:43:52
10:43:59
10:44:08
10:44:18
10:44:31
10:44:44

10:45:00
10:45:17
10:45:35
10:45:55
10:46:17

10:44:22

* Todos os horérios representam a hora local da cidade de
Campinas-SP, baseados no calendario Gregoriano. Fonte:

www.timeanddate.com/sun/brazil/campinas?month=6&year=2015

Tabela 23 - Frequéncia alimentar de acordo com a fase de iluminagao

Fase de iluminacao

Fase | (min)

Fase Il (min)

Min

0,06

0,08

Max Méd + DP
0,60 0,28 £0,10
0,66 0,23+0,11

O valor de p refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-
Student entre as médias da Fase | e da Fase Il. Sendo * = p<0,001.
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Tabela 24 - Frequéncia das ingestas em funcéo da duragéo da vigilia semana e fim de
semana

Méd + DP EP p

o ) Semana 1017,12 + 96,82 9,32

Duragdo da vigilia (min) 0,001*
Fim de semana 973,45 + 89,37 9,03
) Semana 4,36 + 1,40 0,13

Ingestas por dia 0,010+
Fim de semana 391+1,04 0,10
Semana 0,26 + 0,08 0,01

Frequénciarelativa de

. . 0,125
ingestas (ingesta/hora) Fim de semana 0,24 + 0,06 0,01

Os valores de p referem-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student
entre médias da duracao da ingesta, ingestas por dia e a frequéncia relativa de ingestas entre
semana e fim de semana. Sendo + = p<0,05; *=p<0,001.

Tabela 25 - Frequéncia das ingestas em funcéo da duracdo da vigilia de mulheres e
homens

Méd + DP EP p
o ) Mulher 1000,46 + 101,21 8,87
Duracéo da vigilia (min) 0,420
Homem 989,30 + 85,52 9,81
Mulher 4,39 +1,27 0,11
Ingestas por dia 0,000*
Homem 3,72+1,13 0,13
Frequéncia relativa de Mulher 0,26 £0,77 0,01 0.000*
ingestas (ingesta/hora) Homem 0,23+ 0,06 0,01 !

Os valores de p referem-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student
entre médias da duragdo da ingesta, ingestas por dia e a frequéncia relativa de ingestas entre
mulher e homem. Sendo *=p<0,001.
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Tabela 26 - Duragédo da ingesta em funcéo do uso de equipamentos eletrénicos

Fase | (min) Fase Il (min)

Min  Max Méd + DP p? Min Max  Méd +DP p? p®
Uso de
equipamentos
eletrbnicos
N&o usavam 1 180 22,61+22,43 1 330 36,57+51,63 . | <0,001*

0,227 0,012 N

Usavam 1 156  20,35+19,33 1 300 24,93+30,59 0,046
Total 1 180 21,33+20,74 - 1 330 29,20+ 39,95 - -

O valor de p® refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da
variavel uso de equipamentos eletronicos na Fase | e na Fase Il. Os valores de p” referem-se ao nivel de
significancia entre as médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; *=p<0,001.



Tabela 27 - Duragao da ingesta em funcéo do uso de equipamentos eletrénicos e género

Género

Masculino

Feminino

Total

Equipamentos
eletrénicos

N&o usavam
Usavam
N&o usavam
Usavam
N&o usavam

Usavam

Fase | (min) Fase Il (min)
Min  Max Méd + DP p? Min  Max Méd + DP p?

2 180 22,02 £ 23,89 1 330 32,12 + 47,92
0,660 0,245

1 150 20,42 £ 21,15 2 210 23,29 £ 27,41

1 120 22,97 £ 21,57 1 270 39,82 +54,31 .
0,228 0,017

1 156 20,33 £18,72 1 300 25,56 £ 31,79

1 180 22,61 £22,43 - 1 330 36,57 + 51,63 -

1 156 20,35 £ 19,33 - 1 300 24,93 £ 30,59 -

0,109
0,505
0,002"
0,055

O valor de p® refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da variavel género
na Fase | e na Fase Il. Os valores de pb referem-se ao nivel de significancia entre as médias do grupo da Fase | e da Fase Il.
Sendo + = p<0,05.
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Tabela 28 - Duracéo da ingesta em func¢éo do uso de equipamentos eletronicos e tipo de ingesta

Fase | (min) Fase Il (min)
Min  Max Méd + DP p? Min  Max Méd + DP p? p°

Tipo de Equipamentos
ingesta  eletrénicos

Refeicdo Nz usavam 3 180 27,07 +23,56 1 330 39,31+51,88 0,020"
0,471 0,177
Usavam 5 156  2520+21.22 3 300 30,82+33,55 0,093
Lanche  Nao usavam 1 108 1549+1851 1 260 32,39+51,55 . 0,008"
0,412 0,020
Usavam 1 90  13,62+13,85 1 210 16,81 +23,86 0,232
Total N&o usavam 1 180 22,61 +22,43 - 1 330 36,56 +51,63 - -
Usavam 1 156 20,35+ 19,33 - 1 300 24,93 +30,59 - -

O valor de p® refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da variavel tipo de
ingesta na Fase | e na Fase Il. Os valores de pb referem-se ao nivel de significancia entre as médias do grupo da Fase | e da
Fase Il. Sendo + = p<0,05.



Tabela 29 - Duracdo daingesta em fun¢do do uso de equipamentos eletrénicos na semana e fim de semana

Semana

Fim de
Semana

Total

Equipamentos
eletrénicos

N&o usavam
Usavam
N&o usavam
Usavam
N&o usavam

Usavam

Fase | (min) Fase Il (min)
Min  Max Méd + DP p® Min  Max Méd + DP p?

1 120 18,81 +£17,90 1 90 22,10 £ 18,23
0,468 0,817

1 75 17,45 £ 12,95 1 210 22,90 £ 24,32

1 180 28,23 £ 26,95 1 330 56,35 £ 72,38 .
0,163 0,002

1 156 23,42 + 24,01 1 300 27,27 £ 36,51

1 180 22,61 +22,43 - 1 330 36,57 £ 51,64 -

1 156 20,35+19,33 - 1 300 24,93 £ 30,59 -

0,214
0,024"
0,001"
0,335

O valor de p® refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da variavel
periodo da Fase | e da Fase Il. Os valores de pb referem-se a o nivel de significancia entre as médias do grupo da Fase |

e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001.
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Tabela 30 - Consumo alimentar em func¢éo da fase de iluminag&o e uso de equipamentos eletrénicos durante a ingesta

Equipamentos
eletrénicos

N&o usavam
equipamentos

Usavam
equipamentos

Composicao da dieta

Peso da porcao (g)
Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Proteinas (g)
Lipideos (g)
Acucares (g)

Peso da porgéo (g)
Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Proteinas (g)
Lipideos (g)
Acucares (@)

Fase | Fase Il

Min Max Méd + DP p? Min Max Méd + DP p?
0,18 1741,77 379,64 +293,85 0,014" 8 315522 456,13+422,97  0,003"
0,11 2603,79 490,19 +406,23 0,212 7 3168,74 647,26 +509,47  0,005"
0,01 311,06 61,95 + 47,35 0,133 1,48 307,44 79,47 +60,22  <0,001*

0 1038,33 33,92 +96,48 0,060 0,45 199,36 26,11 + 29,32 0,362

0 199,17 17,81 + 21,89 0,717 0,07 133,61 25,43 + 23,78 0,016"

0 330,38 29,77 +39,40  0,032° 0 124,08 28,14 + 26,39 0,239
0,24 1254,29 322,89 + 232,88 - 5  1183,45 346,10 + 247,84 -
0,07 2033,22 448,99 + 348,44 - 6,67 2619,72 502,05 + 403,58 -
0,01 256,01 56,11 + 41,36 - 1,23 295,33 58,73 + 47,79 -

0 357,64 22,47 + 34,72 - 0 1659,14 37,15+ 130,63 -

0 155,38 17,16 + 19,27 - 0 119,07 19,62 + 19,27 -

0 192,85 23,60 + 25,59 - 0 174,49 24,10 + 31,25 -

0,048"
0,002*
0,003"
0,392
0,003"
0,826
0,283
0,118
0,507
0,067
0,164
0,826

O valor de p® refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da variavel uso de equipamento eletrdnico na
Fase | e na Fase Il. Os valores de pb referem-se a o nivel de significancia entre as médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001.
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Tabela 31 - Consumo alimentar em fun¢do da fase de iluminacgéo e o tipo de ingesta

Tipo de
ingesta

Refeicdo

Lanche

Composicéo da dieta

Peso da porc¢éo (g)
Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Proteinas (g)
Lipideos (g)
Acucares ()

Peso da porgéo (g)
Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Proteinas (g)
Lipideos (g)
Acucares (g)

Fase | Fase |

Min Max Méd + DP p? Min Max Méd + DP p?
0,18 1741,77 258,21 +1452 <0,001* 8 315522 298,90 +21,40 <0,001*
0,11 2603,79 398,93 +22,44 <0,001* 7 3168,74 471,80 £33,78 <0,001*
0,01 311,06 4579 +2,57  <0,001* 1,48 307,44 56,01 +4,01  <0,001*

0 103833 8368+4,71  <0,001* 0,45 199,36  13454+9,63  0,003"

0 199,17 23,34+1,31  <0,001* 0,07 133,61 21,99+1,57  <0,001*

0 330,38 37,01+£2,09  <0,001* 0 124,08 29,66 +2,13 0,616
0,24 125429 178,32 +12,33 - 5 118345 333,18 28,78
0,07 2033,22 244,27 +16,90 - 6,67 2619,72 371,92 +32,13 -
0,01 256,01 34,08 + 2,36 - 1,23 295,33 46,23 + 3,99 -

0 357,64 31,11+2,15 - 0 1659,14 20,18 +1,74 -

0 155,38 12,96 + 0,90 - 0 119,07 19,11 + 1,65 -

0 192,85 22,23+1,57 - 0 174,49 29,63 + 2,59 -

0.605
0.074
0.243
0.337
0.094
0.091
0,003"

<0,001*
0,007"
0.744
0,001"
0,025"

O valor de p® refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da variavel tipo de ingesta na Fase | e na Fase
Il. Os valores de pb referem-se ao nivel de significancia entre as médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001.
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Tabela 32 - Consumo alimentar em fun¢do da fase de iluminagéo e o género

Género
Masculino

Composicdo da dieta
Peso da porcao (g)
Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Proteinas (g)

Lipideos (g)

Acucares (g)
Feminino  peso da porcao (g)
Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Proteinas (g)
Lipideos (g)

Acucares (g)

Fase | Fase Il

Min Max Méd + DP p? Min Méax Méd + DP p?
0,18 1741,77 423,49+299,13 <0,001* 8 2303  423,92+324,31 0,125
0,11 2603,79 553,49 + 414,47  <0,001* 41,69 3168,74 623,29 +456,56 0,043"
0,01 192,14 61,11 + 42,89 0,376 543 307,44 70,03 +47,53 0,354

0 103833 50,15+11556  <0,001* 0,67 1659,14 56,75+174,25 0,003

0 199,17 21,99 2541  <0,001* 0,72 133,61 2422+2261 0,120

0 330,38 34,31 +45,35  <0,001* 0 171,89 29,66 +32,78 0,068
0,24 1407,44 311,00 + 234,62 - 5 315522 365,98 + 326,80 -
0,07 2239,44 425,17 +347,22 - 6,67 2368,32 518,33 +442,92 -
0.01 311,06 57,47 + 44,71 - 1,23 295,33 64,28 + 56,48 -

0 82,57 16,51 + 16,32 - 0 153,89 20,42 + 21,77 -

0 109,54 15,25 + 17,15 - 0 119,07 20,41 + 20,29 -

0 198,63 22,42 + 22,93 - 0 174,49 23,36 + 27,61 -

0,991
0,181
0,100
0,700
0,448
0,351
0,020"
0,005"
0,112
0,015"
0,001"
0,662

O valor de p? refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da variavel género na Fase | e na Fase .
Os valores de pID referem-se ao nivel de significAncia entre as médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001.
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Tabela 33 - Consumo alimentar em funcédo da semana e fim de semana

Fase | Fase ll
Min Max Méd + DP p? Min Max Méd + DP p? p®
Dia Composicdo da dieta
Semana  peso da porgso (g) 0,18 1407,44 308,14 + 238,45 - 5  1165,93 355,46 + 235,27 - 0,036"
Calorias (kcal) 0,07 223944 404,34 + 328,47 - 7 2091,12 493,17 +372,85 - 0,007"
Carboidratos (g) 0,01 311,06 53,45 + 41,71 - 1,23 294,46 63,00 + 47,45 - 0,023
Proteinas (g) 0 84,33 16,83 + 16,80 - 0 139,77 20,18 + 20,32 - 0,054
Lipideos (g) 0 15538 14,68 + 17,79 - 0,02 119,07 18,60 + 18,79 - 0,024"
Aglicares (g) 0 198,63 20,05 + 21,38 - 0 174,49 22,70 + 24,58 - 0,222
Fimde  peso da porcio (g) 7 174177  39565+282,16  <0,001* 8 315522 423,87 +409,45 0,059 0,424
SEMana — alorias (kcal) 6 2603,79  543,08+41269  <0,001* 6,67 316874  630,65+520,41  0,006" 0,068
Carboidratos (g) 054 22972 64,98 + 46,19 0,003* 1,51 307,44 70,32 + 60,04 0,217 0,327
Proteinas (g) 0 1038,33 40,39 + 99,61 <0,001* 0 1659,14  4895+154,73 0,014 0,509
Lipideos (g) 0 199,17 20,80 + 22,84 <0,001* 0 13361 25,59 + 23,26 0,003" 0,048"
Acucares (g) 0 33038 33,85 + 40,91 <0,001* 0 171,89 29,10 + 34,63 0,053 0,246

O valor de p? refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias da variavel periodo na Fase | e na Fase II. Os
valores de pb referem-se ao nivel de significaAncia entre as médias do grupo da Fase | e da Fase Il. Sendo + = p<0,05; * = p<0,001.



Tabela 34 - Média da ingesta alimentar por participante

Participante

© 0O N O 0o~ WDN P
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27

Peso da
Porgéo
(9)

332,91

546,27
469,03
331,90
359,51
301,74
321,67
392,35
348,35
383,30
307,11
194,80
346,19
475,76
297,32
389,02
401,89
368,49
456,96
378,53
253,49
282,29
434,48
412,08
671,39
266,86
398,44

Calorias
(Kcal)

498,09
562,77
612,61
423,61
611,38
352,95
469,62
477,60
393,94
607,93
522,18
330,29
523,69
716,42
480,54
624,69
545,14
527,49
593,15
452,68
324,90
378,04
558,51
569,16
959,78
255,56
598,42

Carboidratos

)
70,52
84,79
79,48
59,03
82,72
50,31
58,84
63,62
53,01
89,00
64,98
47,43
63,22
78,35
50,16
82,08
65,59
68,24
81,50
59,83
43,48
39,28
51,41
61,93
59,63
37,54
69,51

Proteinas

)
13,77
18,30
30,48
16,73
23,07
15,02
22,45
23,60
18,19
19,29
18,97
10,45
22,85
41,96
21,17
20,47
24,95
21,57
23,25
15,20
14,39
13,32
89,35
36,49

240,64
10,55
27,07

Gordura AcuUcares

@
18,77
20,05
24,58
13,89
21,92
11,15
17,49
15,11
13,33
20,54
21,28
11,38
20,57
29,73
22,31
24,90
20,47
19,15
19,82
16,95
11,84
17,13
20,30
22,62
44,87
7,54
23,42

(@)

37,53
45,32
39,61
23,81
21,69
21,83
20,68
18,83
19,90
32,22
24,32
19,37
21,22
19,63
13,11
22,81
23,80
22,62
38,37
21,81
16,12
12,37
57,29
15,12
78,41
15,28
29,04

Média de seis componentes da dieta de acordo com o participante e baseada no

registro em diario alimentar transcritos no programa de estatistica nutricional Food
Processor versédo 10.9.
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Tabela 35 - Dados individuais de regularidade e fragmentagéo do ciclo atividade/repouso, IMC

e aspectos do sono quanto ao género

Participante

© 0 N O 0o~ WDN PP
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Género
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2

IS

0,27
0,26
0,20
0,34
0,32
0,37
0,30
0,31
0,40
0,26
0,27
0,28

0,38
0,34
0,34
0,31
0,19
0,38
0,32
0,32
0,26
0,25
0,19
0,39
0,41

A

0,73
0,91
0,72
1,01
0,75
0,85
0,96
0,73
0,63
0,54
0,73
0,85

0,72
0,62
0,62
0,83
1,18
0,71
0,92
0,74
0,91
0,65
0,92
0,80
0,65

IMC

21,06
20,65
23,05
19,47
21,37
19,91
20,76
21,26
21,41
21,19
18,55
24,77
18,65
27,17
23,15
23,94
23,51
19,88
20,45
23,50
20,28
21,37
18,99
24,57
26,26
19,72
22,94

Duragéo
média do
sono
410,82
377,50
358,79
368,38
453,82
370,00
432,36
489,45
48,77
531,43
44411
434,63
366,04
449,88
451,21
501,39
436,29
505,69
457,93
449,11
442,62
456,96
437,00
453,27
446,42
422,30
416,76

Meia
fase do
sono

3:42:00
3:27:00
2:53:00
4:04:00
5:01:00
3:25:00
4:19:00
3:53:00
3:14:00
3:19:00
3:38:00
3:17:00
3:43:00
4:04:00
4:12:00
4:15:00
3:40:00
6:21:00
4:03:00
3:45:00
3:47:00
4:38:00
4:46:00
3:42:00
4:00:00
4:08:00
3:45:00

Epworth

10
10
6
18
10
20

10
20
10
22
18

18
18
14
12
10
24
20
16
12

12

Género: homem (1); mulher (2);

Estabilidade interdiaria do ciclo atividade/repouso (IS);

Variabilidade intradiaria do ciclo atividade/repouso (IV);

indice de massa corpérea (IMC);

Duracédo média do sono de cada participante no periodo da coleta de dados;

Meia fase de sono (Questionario de cronotipo de Munique);

Escala de sonoléncia de Epworth (0 a 24 pontos);

(-) auséncia de registro de actimetria para célculo das variaveis IS e IV.
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Tabela 36 - Consumo alimentar médio em relacdo ao uso de aparelho celular durante a ingesta

Celular

Peso da Porgéo (g)

Calorias (Kcal)

Carboidratos (g)

Proteinas (g)
Gordura (g)
Acucares (9)

Min
0,18
0,07

0,01
0,00
0,00
0,00

Nao usavam

Méax
3155,22

3168,74

311,06
1038,33
199,17
330,38

Méd + DP

374,76 =
310,42
511,50 =
419,15

63,68 + 50,25
28,72 £ 67,79
19,38 + 21,40
26,96 + 32,82

Usavam

Min Max Méd + DP

337,54 +
5,00 1254,29 23916

479,25 +
1,69 2619,72 382,27
0,03 294,46 57,36 + 43,07
0,00 1659,14 31,54+112,32
0,00 155,38 18,54 + 19,60
0,00 192,85 24,07 + 28,09

p
0,077

0,277
0,071
0,649
0,582
0,209

O valor de p refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as médias de
cada componente da dieta em funcéo do uso de equipamentos. Sendo p<0,05.

Tabela 37 - Consumo alimentar médio em relagdo ao uso tablet durante a ingesta

Tablet

Peso da
Porcéo (g)
Calorias
(Kcal)
Carboidratos
(9)

Proteinas

)
Gordura (@)

Acucares ()

Min
0,18
0,07
0,01

0,00

0,00
0,00

N&o usavam

Max

3155,22

Méd + DP

364,47 + 290,34

3168,74 504,27 + 408,73

311,06

1659,14

199,17
330,38

61,94 + 47,98

29,89 + 86,20

19,29 + 20,95
26,28 + 31,62

Min

Usavam
Max

Méd + DP

30,00 1036,80 297,61 +248,94

21,43 1418,79 388,91 + 350,73

0,54

0,18

0,03
0,00

178,86 50,35 + 51,02
56,44 21,82 +18,83
66,97 12,82 + 14,95
65,66 17,09 + 19,02

0,255
0,163
0,235

0,641

0,125
0,149

O valor de p refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as

médias de cada componente da dieta em funcéo do uso de equipamentos. Sendo p<0,05.



Tabela 38 - Consumo alimentar médio em relagdo ao uso de radio durante a ingesta

Radio

Peso da
Porcéo (g)
Calorias
(Kcal)
Carboidratos

(9)

Proteinas

)
Gordura (g)

Acucares (@)

Min
0,18
0,07
0,01

0,00
0,00
0,00

Nao usavam

Méax Méd + DP
3155,22 363,37 + 289,96
3168,74 501,76 + 408,59

311,06 61,75 + 48,17

1659,14

199,17 19,13 £ 20,88
330,38 26,04 + 31,43

29,72 £ 85,28

Usavam
Min Méax Méd + DP
30,00 377,27 241,19+ 135,77

96,92 499,49 378,58 + 150,63

14,05 65,75 40,36 + 24,74
1,61 49,01 20,26 + 20,30
3,81 25,84 15,98 £ 8,92
10,09 42,39 19,71 +£13,31

p
0,303

0,461
0,278

0,786

0,713
0,653

O valor de p refere-se ao nivel de significAncia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as
médias de cada componente da dieta em fun¢éo do uso de equipamentos. Sendo p<0,05.

Tabela 39 - Consumo alimentar médio em relagcdo ao uso de outros equipamentos durante a

ingesta
N&o usavam Usavam
Qutros
Min Max Méd = DP Min Max Méd + DP p

Peso da 0,18 315522 364,11 + 289,64 60,00 274,11 136,87 + 76,42 0,055
Porcéo (g)
(nglr)'as 0,07 3168,74 503,02 + 408,01 78,00 323,00 200,71+ 106,77 0,070
g;“bo'dratos 0,01 311,06 61,83 +48,16 20,71 51,55 29,20 +11,48 0,098
g)ote'”as 0,00 1659,14 29,83 + 85,27 0,39 12,03 4,16 + 4,45 0,461
Gordura (9) 0,00 199,17 19,17 + 20,87 0,26 20,20 9,16 + 8,18 0,241
Aclcares (9) 0,00 330,38 26,06 + 31,43 1,93 30,00 16,95 10,07 0,517

O valor de p refere-se ao nivel de significancia encontrado pelo teste estatistico t-Student entre as
médias de cada componente da dieta em fung¢éo do uso de outros equipamentos como retroprojetor
em sala de aula. Sendo p<0,05.
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