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RESUMO

Este estudo buscou analisar a relagdo entre o comportamento alimentar e o estresse na
qualidade de vida de professores universitarios. Trata-se de um estudo com abordagem
quantitativa e qualitativa do tipo transversal, desenvolvido com professores de uma
Instituicdo de Ensino Superior privada da cidade de Aracaju-SE. A coleta de dados se deu
por meio da aplicacdo de um questionario sociodemogréfico e de diferentes instrumentos
de avaliacdo, como: Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) para avaliacdo do
consumo alimentar, Escala de Estresse Percebido (PSS) para avaliagcdo dos sintomas e do
grau de estresse por eles apresentados e WHOQOL-BREF para avaliacdo e mensuracao
da qualidade de vida dos professores. Os dados foram registrados e analisados segundo
estatistica descritiva. A amostra foi composta por 31 professores universitarios que se
voluntariaram a participar da pesquisa, onde 16 eram do sexo feminino (52%) e 16 do
sexo masculino (48%). Os professores do sexo feminino se mostraram mais estressados
na classificacdo da escala de estresse (p=0,042) e obtiveram diferenca significativa
(p=0,028) da qualidade de vida quando comparados aos do sexo masculino. Em relacéo
ao QFA ambos o0s sexos mostraram-se inadequados (p= 0,461) quanto ao baixo consumo
de alimentos in natura e ingestdo excessiva de alimentos ultraprocessados, sendo 0 maior
consumo de doces do sexo feminino e para 0 sexo masculino o maior consumo dos
industrializados, lanches e frituras. A partir dos dados achados foi possivel concluir que
0 estresse exerceu grande influéncia na qualidade de vida dos professores, uma vez que
essa ndo foi, indiretamente, afetada pelo consumo alimentar. Sendo assim, compete ao
nutricionista elaborar meios de intervencdo capazes de transmitir o conhecimento

adequado a esses professores para a obtencdo de uma melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Professores universitarios. Consumo alimentar. Estresse. Qualidade de

vida.



ABSTRACT

This study aimed to analyze the relationship between eating behavior and stress on the
quality of life of university professors. This is a study with a quantitative and qualitative
cross-sectional approach, developed with teachers from a private higher education
institution in the city of Aracaju-SE. Data collection took place through the application
of a sociodemographic questionnaire and different assessment instruments, such as: Food
Frequency Questionnaire (FFQ) to assess food intake, Perceived Stress Scale (PSS) for
evaluation of symptoms and the degree of stress they present and WHOQOL-BREF for
evaluation and measurement of the quality of life of teachers. The data were recorded and
analyzed according to descriptive statistics. The sample consisted of 31 university
professors who volunteered to participate in the study, where 16 were female (52%) and
15 were male (48%). Female teachers were more stressed in the classification of the stress
scale (p=0.042) and obtained a significant difference (p=0.028) in quality of life when
compared to male teachers. In relation to FFQ both sexes were found to be inadequate
(p=0.461) in relation to low consumption of natural foods and excessive intake of ultra-
processed foods, with the highest consumption of feminine and masculine sweets being
the highest consumption of industrialized foods, snacks and fried foods. From the data
found, it was possible to conclude that stress exerted a great influence on the quality of
life of teachers, since this was not indirectly affected by food consumption. It is therefore
up to the nutritionist to devise means of intervention capable of transmitting the

appropriate knowledge to these teachers in order to achieve a better quality of life.

Keywords: University professors. Food consumption. Stress. Quality of life.
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1 INTRODUCAO

Alimentacdo ndo s6 diz respeito a ingestdo de nutrientes, mas também aos
alimentos que contém e fornecem os nutrientes, a como alimentos s&o combinados entre
si e preparados, a caracteristicas do modo de comer e as dimenses culturais e sociais das
praticas alimentares. Todos esses aspectos influenciam a satde e o bem-estar (BRASIL,
2014).

A alimentacdo e nutricdo sdo requisitos basicos para a promocao e a protecdo da
salde, possibilitando a afirmacdo plena do potencial de crescimento e desenvolvimento
humano, com qualidade de vida e cidadania (BRASIL, 2013).

As alteracbes no estilo de vida da populacdo, devido a globalizagédo e a
urbanizacdo, provocaram mudancas nos padrfes e comportamentos alimentares. O
consumo alimentar tem sofrido uma mudanca na qualidade e quantidade dos produtos
que sdo disponiveis, ocasionando um consumo excessivo de alimentos com alto valor
calorico (COSTA, 2017).

Silva (2008) aponta que o processo de selecdo do tipo e quantidade de alimentos
que ingerimos no nosso dia-a-dia € extremamente complexo, sendo influenciado por
importantes determinantes fisiologicos, psicoldgicos, sociais, culturais e contextuais.
Assim, qualquer esforco de avaliacdo, compreensdo ou intervencdo no dominio das

escolhas alimentares devera ter em consideracdo cada um destes distintos fatores.

O comportamento alimentar pode ser, tambem, afetado pelas emocdes. A relacado
que existe entre 0 comportamento alimentar e uma emocao varia de acordo com o
contexto em que ocorre, podendo causar mudancas drasticas nos habitos alimentares de
um individuo. Portanto, € valido afirmar que o comportamento alimentar sofre alteracdes
de acordo com o estado emocional. Um dos estados emocionais que mais exerce

influéncia sobre o comportamento alimentar € o estresse (PENAFORTE, 2016).

Na area da salde, o estresse é caracterizado como um processo temporario de
adaptacdo, possuindo diversas alteracdes, principalmente na mente e no corpo do
individuo. Essas mudangas ocorrem como uma resposta do organismo para adequar-se a
uma nova situagdo, levando a um estado de alerta. Isso em grande quantidade causa

agravos tanto na salde mental como na fisica. Portanto, altos niveis de estresse podem



gerar consequéncias negativas para o bem-estar fisico e emocional do trabalhador,
acarretando problemas em diversas areas da vida cotidiana, como na saude, no
estabelecimento e manutencdo de vinculos afetivos familiares ou de convivio social e,
sobretudo, no desempenho profissional (RABELO, 2020; VANZIN, 2019).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude, qualidade de vida é “a
percepcdo do individuo de sua insercdo na vida, no contexto da cultura e sistemas de
valores nos quais ele vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupagoes” (WHO, 1995).

A ampla dimensdo da saude e sua relagdo com diversos aspectos positivos e
negativos da vida permitem distintas formas de avaliacdo, levando individuos com as
mesmas caracteristicas a manifestarem diferentes niveis de satde e de bem-estar, fisico e
emocional. A crescente preocupacdo com questdes relacionadas a qualidade de vida vem
de um movimento dentro das ciéncias humanas e biolégicas no sentido de valorizar
pardmetros mais amplos que o controle de sintomas, a diminui¢cdo da mortalidade ou o
aumento da expectativa de vida (PEREIRA, 2012).

A qualidade de vida associada aos professores traz a necessidade de uma
verificacdo de como esses profissionais percebem a satisfacdo no seu ambiente de

trabalho, bem-estar profissional e pessoal, satide e estilo de vida (REGO, 2017).

Os docentes universitarios possuem, normalmente, atividades vinculadas a
multiplos empregos, diversas jornadas e horarios irregulares de trabalho. Essa rotina pode
refletir na alimentacdo e na qualidade de vida dos mesmos. Nota-se a necessidade por
uma alimentacdo proxima ao local que trabalha, com o intuito de evitar a perda de tempo,
0 que, muitas vezes, conduz a substituicdo do almoco e/ou jantar por lanches rapidos,
caldricos e com baixo valor nutritivo, podendo ocasionar futuramente problemas de satde
fisicos e psicoldgicos (SANTOS, 2017).

Neste contexto, em que nivel o estresse influencia no comportamento alimentar

dos professores? A qualidade de vida esta associada aos habitos alimentares?



2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

e Correlacionar o estresse e 0 comportamento alimentar com a qualidade de vida de
professores universitarios na cidade de Aracaju-SE.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e ldentificar os niveis de estresse desses professores universitarios;

e Verificar os habitos alimentares desses professores universitarios;

e Mensurar a qualidade de vida dos professores universitarios;

e Relacionar o comportamento alimentar com o0s niveis de estresse por eles
apresentados;

e Associar a influéncia dessa relagdo na qualidade de vida dos professores.

3 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal de cunho qualitativo e quantitativo realizado em
uma Instituicdo de Ensino Superior particular na cidade de Aracaju-SE. O trabalho
iniciou-se a partir de pesquisas bibliogréaficas referentes aos assuntos envolvidos com o
tema do trabalho: estresse, qualidade de vida e comportamento alimentar. Foram
utilizados como bases de pesquisas livros, revistas, teses e plataformas digitais para

buscas de artigos, como Scielo, ScienceDirect e PubMed.

A coleta de dados foi realizada nas dependéncias da Institui¢do, antes dos decretos
de isolamento social. O recrutamento foi feito por meio de convites, onde os interessados
realizavam o aceite da participacdo através da assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) (APENDICE A), tendo como critério de inclusio ser docente
da referida Instituicdo de ensino. E como critério de exclusdo, ndo pertencer a Instituicdo

e/ou ndo aceitar participar da pesquisa.

Além de um questionario sociodemogréafico - que visou levantar informacdes tais
como idade, sexo, estado civil, grau de escolaridade, carga-horaria de trabalho, nivel de

ensino, dentre outros - foram utilizados também diferentes instrumentos que nortearam a



coleta de dados dessa pesquisa, como 0 WHOQOL-bref, um Questionario de Frequéncia
Alimentar (QFA) e a Escala de Estresse Percebido (PSS). A seguir detalnamos as etapas

de execucéo da coleta de dados da pesquisa:
12 Etapa: Questionario de Qualidade de vida - O WHOQOL-bref

Para investigar a qualidade de vida existe a necessidade de observacao de diversos
fatores que estdo direta ou indiretamente associados ao bem estar, a salde e as relacGes
sociais. Uma das formas utilizadas para determinar a qualidade de vida é o questionario
padronizado pelo grupo que estuda qualidade de vida da Organizacdo Mundial de Salde,
0 WHOQOL (ANEXO A). O WHOQOL-Bref constam 26 questdes, sendo duas gerais
de qualidade de vida e as demais 24 representam cada uma das facetas que compdem o
instrumento original WHOQOL-100 (SANTOS, 2016).

O WHOQOL-Bref possui 04 dominios:

O dominio fisico que compreende questdes referentes a dor, desconforto, energia,
fadiga, sono, repouso, mobilidade, atividade de vida cotidiana, dependéncia de medicagéo

ou de tratamento e capacidade de trabalho.

O dominio psicolégico com questdes sobre sentimentos positivos, pensar,
aprender, memoria e concentracdo, autoestima, imagem corporal e aparéncia, sentimentos

negativos, espiritualidade, religido e crengas pessoais.

O dominio de relacdes sociais possui questdes sobre relacbes pessoais, suporte

(apoio) social e atividade sexual.

O dominio de meio ambiente contém questdes que versam sobre seguranca fisica
e protecdo, ambiente no lar, recursos financeiros, cuidados de salde e sociais:
disponibilidade e qualidade, oportunidades de adquirir informacdes e habilidades, e
transporte (SANTOS, 2016).

Este, que € a versdo abreviada, foi criado devido a necessidade de questionarios
mais curtos e que demandem menos tempo de preenchimento mas com as caracteristicas
psicométricas satisfatorias, como validacéo, consisténcia e confiabilidade. O WHOQOL-
bref é pontuado no formato Likert, e as respostas de cada questdo variam de um a cinco.
Cada dominio tem uma média bruta, onde: de 1 até 2,9 = necessita melhorar; 3 até 3,9 =

regular; de 4 a 4,9 = boa e 5 = muito boa, que é multiplicada por quatro e somando-se as
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médias dos dominios obtém-se escores totais que variam de 20 a 100. Quanto maior a
pontuacdo, melhor a qualidade de vida. O WHOQOL-bref mostrou-se uma alternativa
atil para as situacdes em que a versao longa € de dificil aplicabilidade como em estudos
epidemioldgicos e/ou com utilizagdo de maltiplos instrumentos de avaliagdo (FLECK,
2000).

22 Etapa: Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA)

O consumo alimentar dos professores foi avaliado por meio da aplicacdo do
Questionéario de Frequéncia Alimentar (QFA), (ANEXO B) com as orientacdes
especificas para uma adequada realizacdo do mesmo. O QFA permite estimar o consumo
alimentar habitual, ou seja, ajuda a caracterizar o padrdo alimentar dos voluntarios e
categorizar os individuos de acordo com os diferentes gradientes de consumo para assim
fazer estimativas de associacdo entre os fatores da dieta e 0s niveis de estresse

apresentados.

O principal interesse desta avaliacdo foi verificar ndo a quantidade ou o tamanho
da porcéo consumida, mas a frequéncia/ regularidade do consumo destes alimentos. Para
a analise do QFA, a frequéncia de consumo relatada para cada item foi transformada em
frequéncia diaria, por exemplo: para 0s itens consumidos uma a duas vezes por semana,
a frequéncia semanal foi 1,5, que dividido por sete proporcionava a estimativa do
consumo medio diario = 0,21. Para itens consumidos trés a quatro vezes por semana,
considerou-se frequéncia semanal média igual a 3,5, que dividido por sete resulta no
consumo médio diario de 0,50. Para os itens consumidos de cinco a sete vezes por
semana, a frequéncia semanal foi 6, que dividido por sete proporcionava a estimativa do
consumo médio diario = 0,86. Para os itens marcados como “raramente o nunca”

considerou o consumo diario 0.
32 Etapa: Escala de Estresse Percebido (PSS)

Para avaliar os sintomas do estresse, foi utilizada a Escala de Estresse Percebido
(Perceived Stress Scale — PSS) (ANEXO C) na versdo traduzida e validada para o
portugués. Esta escala mensura o estresse percebido, ou seja, quanto os individuos
percebem as situacfes como estressantes. A PSS é uma escala geral e pode ser utilizada
em diversas faixas etarias, pois contém questdes especificas do contexto. Ela contém 14

itens, que foram criados para verificar o qudo imprevisivel, incontrolavel e
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sobrecarregado o participante avalia sua vida. Cada pergunta possui opdes de resposta
que variam de zero a quatro. O total da escala € a soma da pontuacdo destes 14 itens e 0s
escores podem variar de 0 (minimo) a 56 (méaximo), quanto mais proximo de 0, menor o

estresse percebido pelo participante (LUFT, 2007).

A associacdo entre o estresse, comportamento alimentar e a qualidade de vida foi
avaliada por meio da diviséo dos tercis da pontuacdo do PSS, onde os professores serdo
classificados em trés grupos: grupo menor estresse: 1° tercil da pontuacéo do PSS, grupo
intermediéario: 2° tercil da pontuagdo do PSS e grupo maior estresse: 3° tercil da pontuacao
do PSS. Apos isso, foi feita a avaliagdo qualitativa dos QFA’s por grupo de alimentos,
conforme pirdmide alimentar, e ainda a classificagcdo dos escores obtidos no WHOQOL-

bref, atraves da média dos dominios dos grupos.

Para a analise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Excel. Para
apresentacdo dos resultados foi utilizada a estatistica descritiva atraves de tabelas
apresentadas por valores de média desvio padréo, em valores absolutos e percentuais. As
andlises estatisticas foram realizadas através do teste de hipétese t de Student, com nivel

de significancia de 5% (p<0,05).

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi composta por 31 professores universitarios que se voluntariaram a
participar da pesquisa, onde 16 eram do sexo feminino (52%) e 15 do sexo masculino
(48%), de faixa etaria entre 25 e 55 anos, sendo a media de idade de 38,77 anos (desvio
padrdo de 7,82). Classificando os participantes em trés grupos de acordo com os tercis da
pontuacdo do PSS (Grupo menor estresse: 1° tercil - 14 a 19 pontos, grupo intermediério:
2° tercil - 20 a 26 pontos e grupo maior estresse: 3° tercil - 27 a 41 pontos) podem ser
observadas diferencas significativas para os parametros sociais avaliados entre eles
(Tabela 1).

12



Tabela 1 - Dados sociais em funcédo das variaveis do questionario aplicado numa amostra de
professores de uma IES particular, segundo os tercis da pontuacdo do PSS. Aracaju-SE,
2020.

Grupo menor Grupo Grupo maior
Variavel Categoria estresse intermediario estresse
(n=11) (n=10) (n=10)
N % N % N %
Feminino 3 36 7 70 6 60
Sexo )
Masculino 8 64 3 30 4 40
Solteiro 2 18 5 50 2 20
Estado civil Casado 8 73 4 40 6 60
Divorciado 1 9 1 10 2 20
Ensino superior 4 36 3 30 2 20
Grau de Pds-graduacao 1 9 0 0 2 20
escolaridade Mestrado 5 45 6 60 4 40
Doutorado 1 9 1 10 2 20

Fonte: Autores, 2020.

Quando analisados por sexo, as mulheres se apresentam em maioria no grupo de
maior estresse (n= 6, 60%), no grupo intermediario (n=7, 70%) e em minoria no grupo de
menor estresse (nN=3, 36%), com média de escore de 26,27 vs 21,75 do sexo masculino
(desvio padrdo de 6,50 e 7,11 respectivamente), onde valor-p = 0,042, podendo ressaltar
entdo que existe uma diferenca estatisticamente significativa entre os niveis de estresse

dos dois grupos considerando p <0,05 como valor de significancia (Figura 1).

13



Figura 1 — Comparativo entre os sexos da classificagdo dos escores obtidos pelos
professores através da aplicacdo da Escala de Estresse Percebido (PSS).
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Fonte: Autores, 2020.

Importante ressaltar também que, em funcéo da quantidade de turnos trabalhados
e do numero de turmas ministradas, as mulheres apresentaram-se com maior carga horéaria

que os homens (Tabela 2).

Tabela 2 — Distribuicdo da carga horaria de uma amostra de professores de uma IES
particular, por sexo. Aracaju-SE, 2020.

Variavel Masculino Feminino
N % N %
1 turno 5 83 1 17
Turnos de trabalho 2 turnos 7 54 6 46
3 turnos 4 33 8 67
Até 5 6 55 5 45
Quantidade de turmas De5al0 8 57 6 43
Mais de 10 2 33 4 67

Fonte: Autores, 2020.

De acordo com a andlise dos dados, é possivel observar que o estresse encontra-

se destacado neste estudo, apresentando niveis consideraveis nos grupos de maior e
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intermediario estresse, evidenciando o sexo feminino, que consequentemente possui uma
elevada carga horéria de trabalho, em relagdo ao sexo masculino. Rodrigues (2017) afirma
que estudos indicam a carga excessiva de trabalho como um fator de risco, que estimula

0 desenvolvimento do estresse profissional.

Segundo Silvério et al. (2010), em sua pesquisa, huma universidade de Santa
Catarina, os docentes consideram seu trabalho muito desgastante para a salde, seja pelo
contato direto com as pessoas e 0 estresse que advém dessa funcdo, como também pelas

demais conexdes e interacdes exigidas no contexto institucional.

Uma pesquisa realizada no Distrito Federal, em 2018, investigou 0s estressores
mais frequentes e o nivel de estresse em docentes universitarios da &rea de salide de uma
faculdade privada e obteve como resultado 88,4% dos docentes que trabalhavam os trés
turnos, matutino/ vespertino/ noturno tinham mais probabilidade de acarretar diversos
transtornos, deixando-os suscetiveis a situacdes de exaustao e estresse. Segundo estudos,
pessoas com nivel educacional mais elevado sdo mais predispostas a situacdes de estresse,

pois tem maior nivel de responsabilidade (SA, 2018).

No estudo de Amaral (2018) professores tém apresentado risco de sofrimento
psiquico e desenvolvimento de transtornos assim como a outros grupos de trabalhadores
da area de salde e seguranca. O estresse percebido esta amplamente correlacionado com
um aspecto inerente a natureza humana que € a realizacéo existencial, assim, quanto maior
0 indice de vazio existencial, maiores sdo os indices de estresse cotidiano. Os resultados
apresentaram prevaléncia de estresse consideravel, em torno de 59% dos participantes
com a presenca de sintomas fisicos e psicologicos. Grande parte dos participantes eram
mulheres, com idade média de 40 anos, casadas, com filhos, com uma base de 13 anos de

tempo de servigo e com elevada carga horéaria de trabalho (44 horas/semana).

O QFA analisou a frequéncia de consumo de 38 alimentos, que foram divididos
em 8 grupos, conforme a piramide alimentar (ANEXO D), sdo eles: grupo 1 - cerealis,
farinaceos e tubérculos; grupo 2 — legumes e verduras; grupo 3 - frutas; grupo 4 — leite e
derivados; grupo 5 — carnes e ovos; grupo 6 — feijdes e oleaginosas; grupo 7 — 6leos e
gorduras e grupo 8 — acucares e doces. Os resultados, divididos por sexo, sdo
demonstrados na Tabela 3, onde valor-p = 0,461, considerando p <0,05 como valor de

significancia.
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Tabela 3 — Consumo alimentar médio diario, em porcdes, de uma amostra de
professores de uma IES particular, divididos por sexo. Aracaju-SE, 2020.

Grupo de alimentos Feminino Masculino Porcoes *
recomendadas
Cereais, farinaceos e
2,01 2,15 6
tubérculos

Legumes e verduras 0,63 0,58 3
Frutas 0,66 0,62 3
Leite e derivados 0,94 0,92 3
Carnes e 0vos 1,78 1,75 1
Feijoes e oleaginosas 1,26 1,13 1
Oleos e gorduras 0,45 0,69 1
Aclcares e doces 1,50 1,38 1

*Segundo PHILIPPI, 2014.

Fonte: Autores, 2020.

Com base nas porcbes didrias de consumo recomendadas para cada grupo

alimentar, foi considerado como consumo adequado o consumo igual ou maior a 100%.

Em relacdo aos grupos de agucares e doces e 6leos e gorduras, 0 consumo adequado foi

considerado quando o individuo consumiu um namero igual ou inferior as porcoes

recomendadas, ou seja, menor que 100%. Podemos observar na Figura 2 o percentual de

consumo de cada grupo alimentar.

Figura 2 — Percentuais de inadequacdo do consumo alimentar dos professores

divididos por sexo.
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Fonte: Autores, 2020.
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Pode-se perceber inadequagbes de consumo semelhantes nos dois sexos,
destacando o grupo dos cereais, farinceos e tubérculos como o mais prejudicado. Sendo
assim, fica claro que ndo houve relacéo entre as médias do estresse percebido e o0 consumo

alimentar dos professores.

Analisando os alimentos separadamente, nota-se uma maior diferenca entre 0s
sexos nos valores médios de consumo das nozes, castanhas e amendoim, de 0,44 para as
mulheres e 0,33 para 0s homens, e do feijdo, com 0,54 de consumo no sexo masculino

contra 0,62 no feminino.

Observa-se ainda que o consumo de doces, chocolates, biscoitos, bolos/tortas e
sorvetes foi maior entre o grupo feminino, com média de 0,21 vs 0,17 do grupo masculino.
Ja o consumo de refrigerantes, sucos industrializados, margarina, 6leos e lanches e frituras

deu-se maior entre os homens, com média de 0,14 contra 0,06 das mulheres.

Entre os homens, foi identificado o maior consumo de visceras (figado, moela,
etc.) e peixe, dando uma média de 0,28 contra 0,19 das mulheres. Houve também uma
maior frequéncia de consumo de macarrdo, farinhas e pao, com média de 0,33 vs 0,24 do
grupo feminino, que sé foi maior em relacdo ao pao integral, com media de 0,19 contra

0,10 dos homens.

Ainda ¢é importante destacar que para a amostra total foi observada uma maior
frequéncia de consumo de alimentos ricos em agucar quando comparado com 0 consumo
de frutas e vegetais (1,34 £ 0,06 x 1,21 + 0,01, p = 0,048).

Os dados do presente estudo mostraram que os professores avaliados, no que diz
respeito ao consumo de carboidratos complexos (cereais, farinaceos e tubérculos,
legumes, verduras e frutas), apontaram um consumo muito abaixo da recomendacéo

diaria.

Segundo as Diretrizes da Sociedade Brasileira de Diabetes (2019-2020) o
carboidrato é o nutriente que exerce maior influéncia na variabilidade glicémica pds-
prandial, as evidéncias atuais sugerem que o tipo de carboidrato independente da
proporcdao tem grande relevancia, destacando que os complexos sdo 0s maiores
responsaveis por este mecanismo. Por ser uma importante fonte de substrato energético
cerebral e também para outros processos metabolicos, o carboidrato é considerado um

nutriente indispensavel para a vida humana.
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O baixo consumo de frutas e verduras, ainda, demonstra pouca variagdo na
alimentacédo dos docentes, diminuicdo de fibras e consequentemente, de nutrientes, como
vitaminas e minerais. Conforme o Guia Alimentar para a populagéo brasileira (BRASIL,
2014), os alimentos in natura ou minimamente processados, em grande variedade e
predominantemente de origem vegetal, sdo a base para uma alimentacéo nutricionalmente
balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar

socialmente e ambientalmente sustentavel.

E possivel observar que o consumo de leite e derivados também esta muito abaixo
da recomendacdo diaria. Martini et al. (2013), ao avaliarem uma amostra de adultos no
municipio de Sdo Paulo observaram haver significante reducdo na média de ingestdo de
calcio de acordo com o estagio de vida e aumento de acordo com o nivel educacional. A
menor meédia observada foi entre as mulheres adultas, semelhante a nosso estudo. O
consumo habitual desses alimentos é recomendado, principalmente, para que se atinja a
adequacdo diaria de ingestdo de célcio, um nutriente que, dentre outras funcdes, €
fundamental para a formac&o e a manutencao da estrutura 6ssea do organismo, garantindo,

assim, a integridade do esqueleto ao passar dos anos (MUNIZ et al., 2013).

Os alimentos ultraprocessados (0s agucares e doces, 0leos, gorduras e sodio)
também foram destaques neste estudo, indicando valores excessivos de consumo. Apesar
do grupo dos 6leos e gorduras apresentar sua média de consumo dentro das normalidades,
percebeu-se que a maioria dos homens ultrapassavam a recomendacdo diaria, conforme
a Figura 2. O consumo maior de doces foi destacado no sexo feminino, ja para o sexo
masculino destacaram-se o consumo dos industrializados, lanches e frituras. Esses
alimentos possuem um alto teor de nutrientes cujo consumo excessivo pode ser
prejudicial a salude, como: gorduras saturadas (presentes em oOleos e gorduras, em
particular nessas Gltimas), sddio (componente basico do sal de cozinha) e acucar livre
(presente no aclcar de mesa). O consumo excessivo de sodio e de gorduras saturadas
aumenta o risco de doencas do coracgdo, enquanto 0 consumo excessivo de agucar aumenta

o risco de carie dental, de obesidade e de varias outras doencas crénicas (BRASIL, 2014).

De acordo com a Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF) realizada no Brasil
entre 2017 e 2018, efetuando-se uma comparacdo dos resultados das ultimas trés
pesquisas, houve um aumento no percentual da disponibilidade domiciliar relativo a

alimentos processados e ultraprocessados, indicando que alimentos in natura ou
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minimamente processados vém perdendo espago para alimentos processados e,

sobretudo, para alimentos ultraprocessados (IBGE, 2019).

Oliveira (2019), em seu estudo, afirma que o alto consumo de alimentos
ultraprocessados pode estar associado, entre outras questdes, a facilidade de consumo,
praticidade no transporte e no armazenamento, a alta palatabilidade, assim como também
ao facil acesso a compra destes produtos. Tais fatos sdo preocupantes, ja que 0 consumo
frequente e em grande quantidade de alimentos desse grupo alimentar favorece
diretamente o excesso de peso, 0 aumento dos triglicerideos e constitui um importante
fator de risco para o desenvolvimento de Doengas Cronicas N&o Transmissiveis (DCNT)
(BRASIL, 2014).

Os resultados da nossa pesquisa sdo consistentes com dados de um estudo
realizado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) em 2019, que
concluiram que o habito alimentar dos brasileiros, é caracterizado por uma dieta com alta
densidade energetica, isto €, baixa ingestdo de carboidratos complexos e fibras e alto

consumo de carboidratos simples (aclcares e refrigerantes) e gorduras.

A relacdo entre as caracteristicas quantitativas e qualitativas da dieta e a
ocorréncia de enfermidades crbnicas tem evidenciado uma associa¢do importante na
definicdo do estado de saude, em particular no que se refere as doencas cronicas da idade
adulta. Uma alimentacdo inadequada representa uma das maiores causas dessas
desordens, sendo que a ingestao de alimentos também regula o controle das concentracGes
de horménios catabolicos e anabolicos e a obesidade (WICHMANN; ROOS; KIST,
2007).

No aspecto relativo a avaliacdo da qualidade de vida, analisado pelo WHOQOL-
bref, o dominio mais prevalente foi relacdes sociais, seguido pelo dominio qualidade de
vida global e meio ambiente, todos percebidos no sexo masculino, que também obteve
destagque positivo quanto ao sexo feminino na média total do questionario (p=0,08). A
média da qualidade de vida geral dos professores, em cada um dos dominios, foi
considerada como regular, uma vez que os escores brutos de todos os dominios variaram
de 3 até 3,9, que, quando multiplicados por 4, resultaram nas médias apresentadas na
Tabela 4.
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Tabela 4 - Percepcao da qualidade de vida de uma amostra de professores de uma IES particular,
conforme pontuagao dos dominios do WHOQOL-bref, divididos por sexo. Aracaju-SE, 2020.

Masculino Feminino
Dominio Média DP Média DP Valor-p
Fisico 13,96 1,43 12,30 1,28 0,157
Psicoldgico 14,79 0,98 14,80 1,64 0,043*
Relages Sociais 16,75 2,33 15,29 2,89 0,050
Meio Ambiente 15,47 1,79 14,87 1,51 0,041*
Autoavaliagio da Qv 1563 2,85 13,07 4,27 0,045%
TOTAL 15,07 1,03 14,07 1,27 0,028*

*Diferenca estatisticamente significativa (p<0,05). Legenda: DP = Desvio Padrdo, QV = Qualidade de vida.

Fonte: Autores, 2020.

Semelhante aos resultados deste estudo, a pesquisa realizada por Gomes et al.
(2017) em relacéo a qualidade de vida/qualidade de vida no trabalho comparada entre os
sexos, evidenciou-se que 0s homens possuem uma melhor percepcao dos dominios fisico,
psicoldgico, da qualidade de vida geral, da esfera biologica/fisiologia e da qualidade de

vida no trabalho geral em relacdo as mulheres.

Em relacdo as questbes do WHOQOL-bref do sexo feminino, as opcdes
relacionadas a dor e desconforto (21,67 pontos), dependéncia de medicacdo ou de
tratamentos (21,67 pontos) e sono e repouso (41,57 pontos) estdo mais comprometidas
(Figura 3).
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Figura 3 — Medias dos escores das questbes (facetas) do WHOQOL-BREF dos

professores do sexo feminino.
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Fonte: Autores, 2020.

Ja 0 sexo masculino,

no WHOQOL-Bref, as opg¢bes mais comprometidas

diferiram somente em relacdo ao sono e repouso, que € substituida nesse grupo por

sentimentos negativos, com 32,81 pontos (Figura 4).

Figura 4 — Médias dos escores das questbes (facetas) do WHOQOL-BREF dos

professores do sexo masculino.
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Fonte: Autores, 2020.
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Quanto a opg¢do sono e repouso verificado na pesquisa em destaque no Sexo
feminino, o estudo de Amaro e Dumith (2018) associaram a sonoléncia diurna excessiva
com menor escore de qualidade de vida. Além disso, encontraram que uma entre trés
professoras apresentava sonoléncia diurna excessiva, relacionando esse fato ao ritmo de
vida acelerado a que esses profissionais sdo submetidos e as jornadas duplas, no qual
devem preparar e ministrar aulas, dar atencdo extra a seus alunos, preparar, aplicar e

corrigir provas, produzir artigos cientificos e ainda cuidar da casa e dos filhos.

No estudo de Soares (2019), onde a maioria dos participantes eram homens, seu
resultado destacou que o trabalho nos finais de semana, falta de atividade fisica,
quantidade de atividades administrativas, producao cientifica, ensino de pds-graduacdo e
horas de ensino foram os principais fatores associados ao nivel de estresse dos

participantes, afetando assim a qualidade de vida desse grupo.

Podemos perceber também destaques positivos em ambos 0s sexos, como em
relacdo as facetas de mobilidade (98,33 no sexo feminino e 95,31 no masculino), da
autoestima, que foi a segunda maior média encontrada no sexo feminino (90 x 82,81 do
sexo masculino) e do transporte, com total de 90,63 para os homens contra 88,33 para as

mulheres

Dessa forma, pode-se afirmar que houve uma correlacdo inversa entre estresse e a
média geral de qualidade de vida (p=0,017), mostrando que docentes que apresentaram
maiores sintomas de estresse apresentaram significativamente menores meédias de
qualidade de vida quando comparados aos docentes com auséncia de sintomas de estresse
(Tabela 5).

Tabela 5 — Correlacéo estatistica entre estresse e média geral da qualidade de vida
do WHOQOL-Bref em uma amostra de professores de uma IES particular. Aracaju-
SE, 2020.

Grupo menor Grupo maior

Variaveis estresse estresse Va]or-p
(n=11) (n=10)
Escore médio 16,63 + 1,55 31,7+£3,79
0,017

Média da qualidade de

. 15,22 +1,10 13,88 £ 1,24
vida geral

Valores apresentados em média = Desvio padrdo. Considerando p<0,05 como valor de significancia.

Fonte: Autores, 2020.
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N&o houve correlagdo entre o consumo alimentar e a qualidade de vida. Porém,
Sanchez (2019) destaca que os docentes universitarios possuem aspectos ligados a satde
que interferem negativamente na sua qualidade de vida e qualidade de vida profissional,
a exemplo da pior qualidade do sono, do sedentarismo, poucas atividades de lazer, do uso
de medicamentos (automedicacdo) e do afastamento por doencas. Sendo capaz de
evidenciar, ainda, a relacdo indireta entre 0 comportamento alimentar e a qualidade de
vida, uma vez que os docentes apresentaram uma qualidade de vida melhor quando
mantinham uma alimentacdo equilibrada, a qual mantém um equilibrio orgénico, auxilia
0 sono, evita o0 aparecimento de doencas e 0 uso de medicamentos, ou seja, diminui

aspectos secundarios que podem interferir na qualidade de vida.

5 CONCLUSAO

O estudo identificou que os docentes apresentam niveis elevados de estresse
relacionados a sua condicdo de satde, com prevaléncia para o sexo feminino, que tambem
se destacou do sexo masculino em relacdo a carga excessiva de trabalho. O Questionario
de Frequéncia Alimentar (QFA) revelou que alimentacdo desses professores €
inadequada, indicando ingestdo excessiva de ultraprocessados e baixo consumo de
alimentos in natura semelhante nos dois grupos. Quanto a qualidade de vida geral dos
professores, esta foi apontada como regular, onde o sexo masculino obteve vantagens
tanto nos dominios de relac6es sociais, qualidade de vida global e meio ambiente como

também na média total do questionario.

Conclui-se entdo que o estresse exerceu grande influéncia na qualidade de vida
desses professores universitarios, visto que as situacfes emocionais e exaustdo
prejudicam sua salde fisica e mental. Sobre o comportamento alimentar inadequado, que
é favorecido pela praticidade no transporte, no armazenamento e na palatabilidade dos
alimentos ultraprocessados, ndo houve associacdo significativa com o estresse percebido
pelos docentes, uma vez que foram encontradas médias de consumo semelhantes em
ambos os sexos, logo, também ndo interferiu indiretamente na qualidade de vida desses

professores.

Sendo assim, visando a informacdo e a alimentagdo como formas de prevencdo,
compete ao nutricionista elaborar meios de intervencdo capazes de transmitir o

conhecimento adequado a esses professores. Portanto, € necessario expor as
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consequéncias resultantes do estresse na alimentacdo e, de fato, na qualidade de vida,
além também da relagdo indireta desta com o consumo alimentar, para que assim
possamos obter mudancas significativas nos habitos alimentares dos professores e uma

melhor qualidade de vida.

Evidenciamos ainda que, a universidade possui um papel fundamental na
qualidade de vida dos seus docentes. E, para que as instituicdes alcancem niveis elevados
de qualidade e produtividade no que oferecem, precisam obrigatoriamente de pessoas
motivadas, sendo entdo vidvel a ado¢do de estratégias que visem a promocao da QV dos

funcionarios.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

(TCLE)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Eu, , abaixo
assinado, autorizo a Universidade Tiradentes por intermédio do (a)s aluno(a)s, Ingred Fabiana
Souza Rodrigues, Maria Thamirys Vieira Santos e Sabrina Reis Matias, devidamente
assistid(o)as pela seu (ua) orientador(a) Dr. Hugo José Xavier Santos, a desenvolver a pesquisa
abaixo descrita:
1-Titulo da pesquisa: Relagao entre estresse e comportamento alimentar em professores
universitarios.
2-Objetivos Primarios: Correlacionar o estresse e o comportamento alimentar de professores
universitarios e sua influéncia na qualidade de vida;
3-Descrigcao de procedimentos: Aplicagao de questionarios.
4-Justificativa para a realizagcdo da pesquisa: Expor as consequéncias do estresse na
alimentagao dos professores universitarios e suas influéncias da qualidade de vida destes, para
que possamos obter mudangas significativas nos seus habitos alimentares com a finalidade de
adquirir melhores resultados e maior qualidade de vida.
5-Desconfortos e riscos esperados: constrangimento durante as respostas dos questionarios.
Para atenuar, o pesquisado tem o direito de nao quer responder as perguntas. Fui devidamente
informado dos riscos acima descritos e de qualquer risco ndo descrito, ndo previsivel, porém que
possa ocorrer em decorréncia da pesquisa sera de inteira responsabilidade dos pesquisadores.
6-Beneficios esperados: Melhoria da qualidade de vida de professores universitarios.
7-Informagdes: Os participantes tém a garantia que receberao respostas a qualquer pergunta e
esclarecimento de qualquer dlvida quanto aos assuntos relacionados a pesquisa. Também os
pesquisadores supracitados assumem o compromisso de proporcionar informagdes atualizadas
obtidas durante a realizagao do estudo.
8-Retirada do consentimento: O voluntario tem a liberdade de retirar seu consentimento a
qualguer momento e deixar de participar do estudo, nao acarretando nenhum dano ao voluntario.
9-Aspecto Legal: Elaborado de acordo com as diretrizes e normas regulamentadas de pesquisa
envolvendo seres humanos atende a Resolugdo n? 466, de 12 de dezembro de 2012, do
Conselho Nacional de Saude do Ministério de Saude - Brasilia — DF.
10-Confiabilidade: Os voluntarios terao direito a privacidade. A identidade (nomes e sobrenomes)
do participante nao sera divulgada. Porém os voluntarios assinardo o termo de consentimento
para que os resultados obtidos possam ser apresentados em congressos e publicagoes.
11-Quanto a indenizagédo: Nao ha danos previsiveis decorrentes da pesquisa, mesmo assim fica
prevista indenizagao, caso se faga necessario.
12-Os participantes receberdo uma cépia deste Termo assinada por todos os envolvidos
(participantes e pesquisadores).
13-Dados do pesquisador responsavel:

Nome: Prof Dr. Hugo José Xavier Santos

Endereco profissional/telefone/e-mail: nutricao@unit.br

ATENCAO: A participagdo em qualquer tipo de pesquisa € voluntaria. Em casos de duvida
quanto aos seus direitos, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Tiradentes.

CEP/Unit - DPE

Av. Murilo Dantas, 300 bloco F — Farolandia — CEP 49032-490, Aracaju-SE.

Telefone: (79) 32182206 — e-mail: cep@unit.br.

Aracaju, de de 2020.

ASSINATURA DO VOLUNTARIO

ASSINATURA DO PESQUISADOR RESPONSAVEL

Fonte: CEP - Universidade Tiradentes, 2020.
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ANEXO A - WHOQOL-bref

Instrucoes

Este questionario ¢ sobre como vocé se sente a respeito de sua qualidade de vida. saude e
outras areas de sua vida. Por favor, responda a todas as questoes . Se vocé ndo tem
certeza sobre que resposta dar em uma questdo. por favor. escolha entre as altemativas a
que lhe parece mais apropriada. Esta. muitas vezes. podera ser sua primeira escolha.

Por favor. tenha em mente seus valores. aspiracdes. prazeres € preocupacdes. Nos
estamos perguntando o que vocé acha de sua vida, tomando como referéncia as  duas
ultimas semanas. Por exemplo. pensando nas ultimas duas semanas. uma questdo

poderia ser:

nada | muito meédio | muito | completamente
pouco

Vocé recebe dos outros o apoio de que 1 2 3 4 5
necessita?

Vocé deve circular o nimero que melhor corresponde ao quanto vocé recebe dos outros o
apoio de que necessita nestas ultimas duas semanas. Portanto. vocé deve circular o
numero 4 se vocé recebeu "muito” apoio como abaixo.

nada | muito médio | muito | completamente
pouco

()
w
S
w

Vocé recebe dos outros o apoio de que 1
necessita?

Vocé deve circular o niimero 1 se vocé ndo recebeu "nada" de apoio.

(continua)
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Por favor, leia cada questio, veja o que vocé acha e circule no mumero e lhe parece a melhor resposta.
muito um nem ruim boa muito
m nem boa boa
1 Como vocé avaliana sua qualidade de 1 2 3 4 5
vida?
muito insatisfeito nem satisfeito satisfeito muito
insatisfeito nem insatisfeito satisfeit
o
2 Quao satisfeito(a) vocé esta 1 2 3 4 5
com a sua saude?
As questdes seguintes s3o sobre o quanto vocé tem sentido algumas coisas nas ultimas duas semanas.
nada muito mais ou bastant extremamente
pouco menos e
3 Em que medida vocé acha que sua dor 1 2 3 5
(fisica) impede vocé de fazer o que vocé
precisa?
4 O quanto vocé precisa de algum 1 Z 3 5
tratamento médico para levar sua vida
i35ia?
5 O quanto vocé aproveita a vida? 1 2 3 5
6 | Em que medida vocé acha que a sua vida 1 2 3 5
tem sentido?
7 O quanto vocé consegue se concentrar? 1 2 3 5
8 Quao seguro(a) voceé se sente em sua vida 1 2 3 5
iaria?
9 Quio saudavel € o seu ambiente fisico 1 2 3 5
(clima, barulho. polui¢do. atrativos)?
As questdes seguintes perguntam sobre quao completamente vocé tem sentido ou € capaz de fazer
certas coisas nestas ultimas duas semanas.
nada | muito meédio muito | completamente
pouco
10 | Vocé tem energia suficiente para seu dia-a-dia? 1 2 3 5
11 | Vocé é capaz de aceitar sua aparéncia fisica? 1 2 3 5
12 | Vocé tem dinheiro suficiente para satisfazer suas 1 2 3 5
necessidades?
13 | Quado disponiveis para vocé estdo as 1 > 3 5
informagdes que precisa no seu dia-a-dia?
14 | Em que medida vocé tem oportunidades de 1 2 3 5
atividade de lazer?
(continua)
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As questdes seguintes perguntam sobre quio bem ou satisfeito vocé se sentiu a respeito de varios

aspectos de sua vida nas ultimas duas semanas.
muito nim nem ruim bom muito
num nem bom bom
15 | Quio bem vocé ¢ capaz de se locomover? 1 2 3 K 5
e insagsferto Dem sazisfeno sansfesto T
msansfeino Dem msansfeto sansfemo
16 | Quado satisfeito(a) vocé esta com o seu 1 2 3 4 5
sono?
17 | Quado satisfeito(a) vocé esta com sua 1 2 3 4 5
capacidade de d penhar as atividad
do seu dia-a-dia?
18 | Quado satisfeito(a) vocé esta com sua 1 2 3 4 5
capacidade para o trabalho?
19 | Quado satisfeito(a) vocé esta consigo 1 2 3 + 5
mesmo?
20 | Quado satisfeito(a) vocé esta com suas 1 2 3 B 5
relagdes pessoais (amigos, parentes,
conhecidos, colegas)?
21 | Quao satisfeito(a) vocé esta com sua vida 1 2 3 4 5
sexual?
22 | Quado satisfeito(a) vocé esta com o apoio 1 2 3 4 5
que vocé recebe de seus amigos?
23 | Quado satisfeito(a) vocé esta com as 1 2 3 B 5
condi¢des do local onde mora?
24 | Quaio satisfeito(a) vocé esta com o seu 1 2 3 - 5
acesso aos servigos de saude?
25 | Quado satisfeito(a) vocé esta com o seu ; . 2 3 - 5
meio de transporte?
As questdes seguintes referem-se a  com que freqiiéncia vocé sentiu ou experimentou certas coisas nas
ultimas duas semanas.
oxca danrs Seqentemente o snpe
P
26 | Com que fregiiéncia voce tem 1 2 3 4 5
sentimentos negativos tais como mau
humor, desespero. ansiedade.
depressio?
Alguém Ihe ajudou a preencher este questionanio?
Quanto tempo vocé levou para preencher este q BONSORGD:o e e
Vocé tem algum ¢ ario sobre o q ionario?

OBRIGADO PELA SUA COLABORACAO

Fonte: Adaptado de THE WHOQOL GROUP, 1996.



ANEXO B - QUESTIONARIO DE FREQUENCIA ALIMENTAR (QFA)

Alimentos

1a2x
por
semana

3adx
por
semana

5a7x
por
semana

Raramente /
Nunca

Arroz

Arroz integral

Azeite de oliva

Batatas (inglesa, doce)

Biscoito

Biscoito recheado

Bolos/tortas

Carnes (boi, frango, porco)

Castanhas, nozes, amendoim, etc.

Chocolates/achocolatados

Doces (balas, chiclete, doce de leite, geleias,
etc.)

Embutidos (presunto, mortadela, salame,
linguica, etc.)

Enlatados (ervilha, milho, azeitona, etc.)

Farinhas (milho, mandioca, arroz, aveia, etc.)

Feijao

Frutas (suco in natura, banana, maga, laranja,
pera, etc.)

| logurte

Lanches e frituras (coxinha, pasteis, pizza,
sanduiche, cheetos, etc.)

Legumes e verduras (alface, repolho, couve,
cenoura, etc.)

Leite

Macarrao

Manteiga

Margarina

Molhos (maionese, ketchup, mostarda, etc.)

Oleos vegetais (soja, canola, girassol, etc.)

Ovos

Pao

Péao integral

Pipoca

Queijo

Raizes (inhame, macaxeira)

Refrigerante

Requeijao

Sorvetes

Suco de caixa

Suco de pacote

Tapioca

Visceras (figado, moela, etc.)

Fonte: Adaptado de RIBEIRO et al., 2006.
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ANEXO C - ESCALA DE ESTRESSE PERCEBIDO (PSS)

As questdes na escala abaixo perguntam sobre seus sentimentos e pensamentos durante o dltimo

més. Em cada caso, serd pedido para vocé indicar o quao frequentemente vocé tem se sentido

de uma determinada maneira. Embora algumas das perguntas sejam similares, hd diferencas

entre elas e vocé deve analisar cada uma como uma pergunta separada. A melhor abordagem ¢é

responder a cada pergunta razoavelmente rapido. Isto €, ndo tente contar o nimero de vezes que

vocé se sentiu de uma maneira particular, mas indique a alternativa que lhe pareca como uma

estimativa razodvel. Para cada pergunta, escolha as seguintes alternativas:

0 = nunca

1 = quase nunca
2 =as vezes

3 = quase sempre

4 = sempre

Neste (ltimo més, com que freqiencia...

1 | Vocé tem ficado triste por causa de algo que aconteceu inesperadamente? 0 2134
2 | Vocé tem se sentido incapaz de controlar as coisas importantes em sua vida? 0 2 13| 4
3 | Vocé tem se sentido nervoso e “estressado”? 0 2 13| 4
4 | Vocé tem tratado com sucesso dos problemas dificeis da vida? 0 23| 4
5 | Vocé tem sentido que estd lidando bem as mudancas importantes que estdo ocorrendo em | 0 23| 4
sua vida?
6 | Vocé tem se sentido confiante na sua habilidade de resolver problemas pessoais? 0 213 |4
7 | Vocé tem sentido que as coisas estao acontecendo de acordo com a sua vontade? 213 |4
8 | Vocé tem achado que ndo conseguiria lidar com todas as coisas que vocé tem que fazer? 0 2 13| 4
9 | Vocé tem conseguido controlar as irritaches em sua vida? 0 2134
10 | Vocé tem sentido que as coisas estao sob o seu controle? 0 2131 4
11 | Vocé tem ficado irritado porque as coisas que acontecem estao fora do seu controle? 0 2 (3] 4
12 | Vocé tem se encontrado pensando sobre as coisas que deve fazer? 0 213 | 4
13 | Vocé tem conseguido controlar a maneira como gasla seu tempo? 0 213] 4
14 | Vocé tem sentido que as dificuldades se acumulam a ponto de vocé acreditar que nao pode | 0 21314

superd-las?

Fonte: LUFT et al., 2007.
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ANEXO D - PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Lequme

6 porgdes J:\ ﬁ

Guia para escolha dos alimentos
Dieta de 2000kcal

=
” -

§ )
o ~d 1 porgio
1 porgdo

e, Que
3 porqbes ‘

|

1 porgdo

vleagin

1 porgdo

u >
s e Verduras . B, ...

3 porgdes :
rrutas

3 porgdes

O C Natsealmente
presente ou
it

See YRl
.
.

b’“’/r

Pratique atividade fisica, no minimo 30 minutos didrios
Faga 6 refeigdes no dia (café da manha, almogo e jantar, com lanches intermediarios)

Fonte: PHILIPPI, 2014.
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