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RESUMO

Objetivo: analisar a relagdo entre o cronotipo e os habitos de atividade fisica e
alimentares de professores brasileiros.

Método: estudo analitico e transversal, realizado com coleta de dados online, através de
redes sociais, entre margco e setembro de 2023. A amostra foi de 132 professores
brasileiros, que responderam um questionario online com perguntas sobre dados
sociodemograficos, caracterizagdo profissional, versdo brasileira do Questionario de
Cronotipo de Munique e do questionario "Estilo de Vida Fantastico". As variaveis
categoricas foram analisadas por meio dos testes qui-quadrado de Pearson e razéo de
verossimilhanca. O estudo foi aprovado por Comité de Etica em Pesquisa, com parecer
5.897.045.

Resultados: foram mais frequentes os professores que atuavam em instituicdes publicas
de ensino (123; 93,2%), dando aulas no ensino superior (55; 41,7%), com vinculo
empregaticio unico (120; 90,9%), na modalidade presencial (127; 96,2%). O cronotipo
matutino foi predominante (103; 78,0%). A pratica de atividade fisica e os habitos
alimentares nao parecem ter sido influenciados pelo cronotipo dos professores.
Verificou-se que os participantes praticavam atividade fisica moderada de 1-2 vezes por
semana (42; 31,8%) e vigorosa menos de 1 vez por semana (44; 33,3%), comiam uma
dieta balanceada com relativa frequéncia (46; 34,8%) e nao comiam alimentos
considerados ndo saudaveis (48; 36,4%).

Conclusao: houve maior frequéncia de participantes que nao praticavam atividade fisica
na frequéncia recomendada, embora a alimentagdo tenha sido considerada saudavel.
Esses resultados nao estiveram associados ao cronotipo dos participantes, que eram
matutinos em sua maioria.
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INTRODUCAO

O reldgio biolégico, também conhecido como ciclo circadiano, € um ritmo dentro de
um periodo de 24 horas, que regula as fungbes corporais, modulando varios processos
fisiolégicos e comportamentais, estando relacionado a manutengdo da saude. Todos os
individuos tém uma preferéncia circadiana individual por um determinado momento do dia
para realizagao das suas atividades, no qual suas fungdes fisicas e cognitivas estdo mais
ativas, refletindo, assim, em um maior estado de alerta e disposi¢cdo. Essa antelagao se
refere ao cronotipo, que ocorre a partir de diversos fatores, entre eles esta o horario em
que a melatonina é produzida. Podemos classifica-lo como matutino, vespertino ou
intermediario. O cronotipo pode afetar diretamente a qualidade de sono, produtividade,
energia fisica e saude em geral, pois pode promover a dessincronizagado entre ritmos
bioldgicos e sociais (Alves et al., 2023; Benitez-Villa et al., 2022).

Os individuos matutinos sao aqueles que preferem dormir cedo e acordar cedo,
realizando suas tarefas pela manha. Os vespertinos tém mais clareza e disposi¢cao no
final do dia e a noite; tendem a dormir e acordar mais tarde. Os intermediarios s&o
misturas dos dois, pois se sentem confortaveis tanto pela manhd quanto pela noite.
Conseguem se adaptar bem em acordar cedo ou ficar acordados até tarde, ndo tendo
uma preferéncia clara por um periodo do dia (Lessa et al., 2020; Silva, 2019). O cronotipo
intermediario nem sempre € considerado como classificagdo. Dessa forma, nesta
pesquisa, apenas os cronotipos matutinos e vespertinos foram considerados.

Optou-se por estudar o cronotipo de professores, pois € uma das categorias
profissionais que a literatura cientifica tem apontado com comprometimento da duracao
do sono. Acabam dormindo mais tarde, devido as ocupacdes de trabalho e ao acumulo de
tarefas relacionadas. Alguns acordam mais cedo para o cumprimento dos horarios
impostos pelo trabalho, gerando irregularidades nos horarios de dormir e levantar, além
da duracao de sono entre os dias de trabalho e dias livres (Borges, 2016).

Como descrito, a dessincronizagdo entre ritmos biolégicos e sociais pode trazer
riscos. Por isso, estudar o estilo de vida das pessoas e saber a realidade na qual elas
estdo inseridas pode ajudar de forma significativa, os profissionais da saude, como os
enfermeiros, no cuidado a esse publico-alvo. Eles podem utilizar a educagao em saude,

buscando mecanismos para os cuidados necessarios a manutencdo da saude, com
estratégias eficazes para lidar com esse fator de desalinhamento (Brunelle, 2016).

Neste estudo, foi abordada a relagao do cronotipo com a pratica de atividade fisica

e a alimentacdo dos professores brasileiros. Os docentes, sejam eles de ensino



fundamental, médio ou superior, acabam dedicando horas do dia ao trabalho. Praticas
saudaveis podem acabar sendo deixadas de lado, pois, além dos momentos no local de
trabalho, ha dedicagao para preparagao de aulas e outros projetos. Essa quantidade de
tempo dedicada é influenciada pela carga de trabalho durante a semana, acumulo de
empregos, habitos de exposigao a luz de aparelhos eletrénicos. Essa situacdo é quase
inevitavel para algumas pessoas e pode acabar inibindo a secrecdo do horménio
melatonina. Isso gera atrasos do ciclo/sono/vigilia (CSV), interferindo negativamente na
saude (Crispim et al., 2007).

Os fatores de risco cardiovascular mais estudados na literatura cientifica e na
anamnese durante as consultas, quando se investiga o estilo de vida, s&o alimentagéo
inadequada e sedentarismo. Nessa légica, esses foram selecionados para investigacao
junto ao publico-alvo. Com relacao a alimentagao, devido as exigéncias de tempo e a falta
de acesso a opcgoes de refeicdes saudaveis durante o dia de trabalho, muitos professores
recorrem a refeigdes rapidas e prontas, que podem ser ricas em calorias vazias, gorduras
saturadas e acgucares adicionados (Silveira; Susin; Meucci, 2020). Isso pode resultar em
uma ingestdao desequilibrada de nutrientes e contribuir para 0 aumento do risco de
problemas de saude em longo prazo, como obesidade e doengas cardiovasculares. Com
isso, temos o sedentarismo, que, devido ao tempo dedicado as atividades de ensino,
diariamente, os professores relegam ao segundo plano um tempo para a pratica de
atividade fisica, o que contribui para um estilo de vida sedentario.

Entdo, para esta pesquisa, teve-se como questao norteadora: qual a influéncia do
cronotipo na pratica de atividade fisica e na alimentacdo de professores brasileiros?
Acredita-se que os horarios atipicos e desalinhamentos podem afetar diretamente o ciclo
comportamental, tornando o individuo sedentario e com um padrao alimentar inadequado,
afetando negativamente a qualidade de vida (Corréa et al., 2022). Este estudo teve como
objetivo analisar a relagdo entre o cronotipo e os habitos de atividade fisica e alimentares

de professores brasileiros.

METODO

Estudo analitico, transversal, realizado seguindo o checklist STROBE
(Strengthening the Reporting of Observational Studies in Epidemiology). A divulgacéo da
pesquisa, o recrutamento dos participantes e a coleta de dados ocorreram de maneira
online, utilizando redes sociais publicas, especificamente Instagram® e Facebook®. Para
isso, foi criada uma conta em ambas as plataformas, para promover a pesquisa e recrutar

participantes.



O tamanho da amostra foi determinado pelo calculo amostral para uma populagao
infinita, com féormula especifica para estudos transversais. Optou-se por uma propor¢ao
de 50%, uma vez que o tema do estudo n&do apresenta prevaléncia definida na literatura
cientifica existente. Foi considerada uma margem de erro de 6% e um nivel de confianga
de 95%. Assim, a amostra foi composta por 132 participantes. A populagdo do estudo
incluiu professores da educacédo basica (educagdo infantil, ensino fundamental e/ou
meédio), ensino superior e pés-graduagao, que trabalhavam em instituicdes de ensino no
Brasil. A selegcao da amostra foi feita com base em critérios de elegibilidade.

Os critérios de inclusdo adotados foram: ser professor(a) em atividade em uma
instituicdo de ensino no Brasil ha, no minimo, seis meses, e utilizar redes sociais,
permitindo assim a possibilidade de recrutamento. Foram excluidos os individuos cujos
instrumentos de coleta de dados apresentassem ao menos uma pergunta sem resposta
nas sec¢des de cronotipo ou estilo de vida. Esse critério de exclusao foi necessario devido
a impossibilidade de obter resultados precisos dessas variaveis, que dependem do
somatodrio das respostas. A auséncia de resposta a qualquer uma das perguntas impede a
correta analise da variavel. Também foram excluidos os participantes que, nas questoes
da secdo de cronotipo, forneceram respostas que nao correspondiam exatamente ao que
foi solicitado.

A coleta de dados foi realizada de margo a setembro de 2023, por meio de um
questionario eletrénico produzido a partir do Google Forms. Deu-se pela internet, para
permitir a participagdo de pessoas de qualquer unidade federativa do Brasil. O
questionario foi dividido em quatro partes, as quais s&o instrumentos independentes,
reunidos em um sO para facilitar o preenchimento dos respondentes. Sao eles: 1)
perguntas fechadas para coletar dados sociodemograficos, com intuito de construir uma
caracterizagdo da amostra estudada (género, idade, escolaridade, renda, estrutura
familiar, estado civil, regido brasileira de residéncia); 2) perguntas fechadas para
caracterizagao profissional (instituicdo - publica, privada ou filantrépica; nivel de ensino da
atuagao profissional predominante - educacéao infantil, ensino fundamental, ensino médio,
ensino superior, pés-graduacao; quantidade de vinculos como professor; horas semanais
dedicadas ao ensino; modalidade de ensino predominante - presencial ou EaD; tempo de
atuagao profissional no ensino); 3) versao brasileira do Questionario de Cronotipo de
Munique (MCTQ) (Roenneberg; Justice; Merrow, 2003); 4) versdo brasileira do
questionario "estilo de vida fantastico" (EVF) (Afez; Reis; Petroski, 2008).

O MCTQ ¢é um instrumento que avalia o sono em dias de trabalho/aulas e dias

livres (Levandovski; Sasso; Hidalgo, 2013). Permite obter o cronotipo, inicio do sono, e



duragao do sono. O cronotipo no MCTQ é dado em horas, variando de 0 a 12 horas. Os
valores menores representam a matutinidade, enquanto os maiores representam a
vespertinidade (Roenneberg et al., 2012).

O questionario EVF tem por objetivo mensurar os principais elementos que
caracterizam o estilo de vida adequado para a saude. A versao brasileira do instrumento
foi validada por Afez, Reis e Petroski (2008). Os mesmos autores explicam que a origem
da palavra "fantastico" vem do acrénimo FANTASTIC, que representa as letras dos nomes
dos nove dominios (na lingua inglesa), em que estao distribuidas as 25 questdes.
Entretanto, para este estudo foram utilizadas apenas as respostas dos dominios 2
(atividade fisica) e 3 (nutricdo). No dominio de atividade fisica, os itens analisados foram:
pratica de atividades vigorosas por pelo menos 30 minutos diarios e realizacdo de
atividades moderadas. As respostas foram registradas em escalas do tipo likert, variando
de "menos de uma vez por semana" até "5 ou mais vezes por semana". No dominio de
nutricdo, foram considerados trés itens: ado¢ao de uma dieta balanceada; frequéncia do
consumo excessivo de acgucar, sal, gordura animal, e alimentos ultraprocessados; e
diferenca entre o peso atual do individuo e o peso que ele considera saudavel. O
respondente precisava marcar uma opg¢ao dentro de cinco possibilidades, que variam
desde eventos raros até ocorréncias frequentes.

Os dados de preenchimento do instrumento online foram disponibilizados, pelo
Google, em uma planilha no Microsoft Office Excel, gerada em associagcdo ao arquivo do
Google Forms. Essa planilha foi importada pelo pacote estatistico IBM SPSS Statistics
versao 25 para Mac, para proceder a analise descritiva e inferencial. De todas as
variaveis categoéricas originarias das perguntas do instrumento de coleta de dados foram
calculadas frequéncias absolutas e relativas. Para buscar associacao entre as variaveis
do MCTQ e do questionario EVF, foram aplicados os testes quiquadrado de Pearson e
razdo de verossimilhanca. Para os testes aplicados, foi considerado como nivel de
associagao estatistica significativa valores de p menores que 0,05.

O projeto de pesquisa foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade da Integragdo Internacional da Lusofonia Afro-Brasileira (CAAE:
64770922.2.0000.5576; numero do parecer: 5.897.045). Todas as etapas do estudo
respeitaram os aspectos éticos da pesquisa, atendendo as exigéncias que se encontram
estabelecidas na Resolugdo N° 466/2012 do Conselho Nacional de Saude. Para que a
coleta de dados fosse realizada, os participantes leram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), que foi apresentado a pessoa apds o texto online de convite para a

pesquisa e antes do instrumento de coleta de dados.



RESULTADOS

Participaram do estudo 132 professores. Todas as regides do Brasil foram

contempladas na amostra, entretanto, quase metade era de nordestinos (53; 40,2%).

Quanto as caracteristicas sociodemograficas (Tabela 1), predominaram as pessoas com
idade entre 24 e 44 anos (60; 45,5%), do sexo feminino (73; 55,3%), sem filhos (47;

35,6%), vivendo com companheiro(a) (98; 74,2%) e com renda mensal de sete ou mais

salarios minimos (89; 67,4%).

O cronotipo matutino foi predominante (103; 78,0%). Os professores com pelo

menos um filho tinham cronotipo matutino (75; 72,8%) e os que n&o tinham filhos tinham
cronotipo vespertino (19; 65,5%) (p=0,006) (Tabela 1).

Tabela 1 - Caracteristicas sociodemograficas, segundo o cronotipo, dos participantes da
pesquisa. Brasil, 2023. (n=132)

Variaveis Matutino (n=103) Vespertino (n=29) Total (n=132) p-valor
f (%) f (%) f (%)

Faixa etaria 0,611*
24 - 44 anos 47 (45,6) 13 (44,8) 60 (45,5)

45 - 59 anos 45 (43,7) 11 (37,9) 56 (42,4)

60 - 74 anos 11 (10,7) 5(17,2) 16 (12,1)

Sexo 0,661*
Feminino 58 (56,3) 15 (51,7) 73 (55,3)

Masculino 45 (43,7) 14 (48,3) 59 (44,7)

Quantidade de filhos 0,006"
Nenhum 28 (27,2) 19 (65,5) 47 (35,6)

1 filho 32 (31,1) 4 (13,8) 36 (27,3)

2 filhos 33 (32,0) 5(17,2) 38 (28,8)

3 filhos 9(8,7) 1(3,4) 10 (7,6)

4 ou mais filhos 1(1,0) - 1(0,8)

Situacao conjugal 0,224*
Sem companheiro(a) 24 (23,3) 10 (34,5) 34 (25,8)

Com companheiro(a) 79 (76,7) 19 (65,5) 98 (74,2)

Regiao de residéncia 0,6121
Norte 11 (10,7) 3(10,3) 14 (10,6)

Nordeste 42 (40,8) 11 (37,9) 53 (40,2)

Centro-Oeste 11(10,7) 1(3,4) 12 (9,1)

Sudeste 24 (23,3) 10 (34,5) 34 (25,8)



Sul 15 (14,6) 4 (13,8) 19 (14,4)

Renda mensal 0,797*
Até 1 SM 2(1,9) - 2(1,5)

2a3SM 10 (9,7) 3(10,3) 13 (9,8)

4a6SM 22 (21,4) 6 (20,7) 28 (21,2)

7 ou mais SM 69 (67,0) 20 (69,0) 89 (67,4)

* Refere-se ao quiquadrado de Pearson; TRefere-se a razdo de verossimilhancga; SM: salario minimo (R$ 1.320,00).

Mais da metade dos professores atuava no magistério de 11 a 29 anos (75; 56,8%).
Foram mais frequentes aqueles que tinham horario regular de trabalho semanal (114;
86,4%), com carga horaria de 21 a 40h (87; 65,9%), em instituicbes publicas de ensino
(123; 93,2%), dando aulas exclusivamente no ensino superior (55; 41,7%), com vinculo
empregaticio unico (120; 90,9%), na modalidade presencial (127; 96,2%). Os professores
de instituicbes publicas de ensino tinham, em sua maioria, cronotipo matutino (97; 94,2%)
(p=0,041) (Tabela 2).

Tabela 2 - Caracteristicas laborais, segundo o cronotipo, dos participantes da pesquisa.
Brasil, 2023. (n=132)

Variaveis Matutino (n=103) Vespertino (n=29) Total (n=132) p-valor
f (%) f (%) f (%)

Tempo de atuagéo profissional 0,958t
Até 1 ano 2(1,9) 1(3.4) 3(2,3)

2 -5 anos 10 (9,7) 4 (13,8) 14 (10,6)

6 - 10 anos 20 (19,4) 5(17,2) 25 (18,9)

11 - 29 anos 59 (57,3) 16 (55,2) 75 (56,8)

30 - 55 anos 12 (11,7) 3(10,3) 15 (11,4)

Horario regular de trabalho semanal 0,062*
Sim 92 (89,3) 22 (75,9) 114 (86,4)

Nzo 11 (10,7) 7 (24,1) 18 (13,6)

Horas semanais de trabalho 0,0991
Até 20h 20 (19,4) 10 (34,5) 30 (22,7)

21 - 40h 72 (69,9) 15 (51,7) 87 (65,9)

41 - 60h 11(10,7) 3(10,3) 14 (10,6)

61 - 80h - 1(3.4) 1(0.,8)

Instituicdo de ensino 0,041t
Publica 97 (94,2) 26 (89,7) 123 (93,2)

Privada 6 (5.,8) 1(3.4) 7 (5,3)

Filantrépica - 2(6,9) 2(1,5)



Nivel de ensino 0,6021

Educacéo infantil 1(1,0) - 1(0,8)

Ensino fundamental 9 (8,7) 2 (6,9) 11 (8,3)

Ensino médio 9(8,7) 2(6,9) 11 (8,3)

Ensino técnico 3(2.9) - 3(2.3)

Ensino superior 40 (38,8) 15 (51,7) 55 (41,7)

Ensino superior e 38 (36,9) 10 (34,5) 48 (36,4)

pos-graduagcdo ao mesmo

tempo

Pds-graduagao 3(2,9) - 3 (2,3)

Quantidade de vinculos 0,563f
1 93 (90,3) 27 (93,1) 120 (90,9)

2 6 (5,8) 2(6,9) 8 (6,1)

3 1(1,0) - 1(0,8)

4 3(2,9) - 3(2,3)

Modalidade de ensino 0,913f
Presencial 99 (96,1) 28 (96,6) 127 (96,2)

Ensino a Distancia (EaD) 4(3,9) 1(34) 5(3.,8)

* Refere-se ao quiquadrado de Pearson; 'Refere-se a razdo de verossimilhanca.

Em relacéo a pratica de atividade fisica, ndo houve associacao entre essa variavel
e o cronotipo dos professores. Um ter¢co da amostra praticava atividades moderadas de
1-2 vezes por semana (42; 31,8%) e atividades vigorosas menos de 1 vez por semana
(44; 33,3%). Analisando a pratica de acordo com o cronotipo, encontrou-se que no grupo
de professores com cronotipo matutino, 31,1% relataram praticar atividades fisicas
moderadas, como jardinagem, caminhada ou trabalho de casa, 1-2 vezes por semana
(Tabela 3).

Isso revela baixa frequéncia de atividades moderadas, contrastando com o que é
recomendado na literatura para uma boa manutencdo da saude, que seria 5 ou mais
vezes por semana (Barroso et al., 2020). Esse ultimo padrao, considerado ideal, apareceu
como o segundo mais frequente, com 26 participantes (25,2%). No grupo de cronotipo
vespertino, o resultado foi semelhante: 34,5% também relataram praticar atividades
moderadas apenas 1-2 vezes por semana (Tabela 3).

Na pratica de atividades vigorosas, como corrida, ciclismo ou outros exercicios
intensos, 35,0% dos participantes com cronotipo matutino realizavam essas atividades por
pelo menos 30 minutos, porém com uma frequéncia de menos de uma vez por semana.

Por outro lado, entre os professores com cronotipo vespertino, a frequéncia foi um pouco



maior: 37,9% (11 participantes) relataram realizar atividades vigorosas de 1 a 2 vezes por

semana (Tabela 3).

Tabela 3 - Pratica de atividade fisica e habitos alimentares, segundo o cronotipo, dos

participantes da pesquisa. Brasil, 2023. (n=132)

Variaveis Matutino (n=103) Vespertino (n=29) Total (n=132)
f (%) (%) f (%) p-valor
Sou moderadamente ativo (jardinagem, caminhada, trabalho de casa) 0,669
Menos de 1 vez por semana 15 (14,6) 4(13,8) 19 (14,4)
1-2 vezes por semana 32 (31,1) 10 (34,5) 42 (31,8)
3 vezes por semana 18 (17,5) 8 (27,6) 26 (19,7)
4 vezes por semana 12 (11,7) 2(6,9) 14 (10,6)
5 ou mais vezes por semana 26 (25,2) 5(17,2) 31 (23,5)
StOl)J vigorosamente ativo pelo menos durante 30 minutos por dia (corrida, bicicleta, 0,627t
etc
Menos de 1 vez por semana 36 (35,0) 8 (27,6) 44 (33,3)
1-2 vezes por semana 28 (27,2) 11 (37,9) 39 (29,5)
3 vezes por semana 17 (16,5) 5(17,2) 22 (16,7)
4 vezes por semana 5(4,9) 3(10,3) 8 (6,1)
5 ou mais vezes por semana 17 (16,5) 2 (6,9) 19 (14,4)
Eu estou no intervalo de ____ quilos do meu peso considerado saudavel 0,550t
2 kg 40 (38,8) 11(37,9) 51 (38,6)
4 kg 17 (16,5) 2(6,9) 19 (14,4)
6 kg 11(10,7) 5(17,2) 16 (12,1)
8 kg 10 (9,7) 2(6.9) 12 (9,1)
Mais de 8 kg 25 (24,3) 9 (31,0 34 (25,8)
Eu como uma dieta balanceada 0,8261
Quase sempre 25 (24,3) 10 (34,5) 35 (26,5)
Com relativa frequéncia 38 (36,9) 8 (27,6) 46 (34,8)
Algumas vezes 26 (25,2) 7(24,1) 33 (25,0)
Raramente 8(7,8) 2(6,9) 10 (7,6)
Quase nunca 6 (5.8) 2(6,9) 8 (6,1)

Eu frequentemente como em excesso: 1) agucar, 2) sal, 3) gordura animal, 4) bobagens 0,6271
e salgadinhos

Nenhum dos itens 36 (35,0) 12 (41,4) 48 (36,4)
Um item mencionado 26 (25,2) 7(24.1) 33 (25,0)
Dois itens mencionados 23 (22,3) 8 (27,6) 31 (23,5)
Trés itens mencionados 11(10,7) 1(3,4) 12 (9,1)

Os quatro itens 7(6,8) 1(3,4) 8 (6,1)




* Refere-se ao quiquadrado de Pearson; 'Refere-se a razdo de verossimilhanga.

No que diz respeito a alimentagdo, assim como ocorreu com a pratica de atividade
fisica, ndo houve associagcao entre essa variavel e o cronotipo dos professores.
Entretanto, cerca de um terco dos participantes informou comer uma dieta balanceada
(46; 34,8%) e nao comer alimentos considerados nao saudaveis (48; 36,4%). No grupo de
professores de cronotipo matutino, 36,9% referiu seguir uma dieta balanceada com
relativa frequéncia. Entre os professores de cronotipo vespertino, 34,5% respondeu que
quase sempre mantém uma alimentacao equilibrada (Tabela 3).

Ao analisar a variavel relacionada ao consumo de alimentos n&o saudaveis,
constatou-se que os professores de ambos os cronotipos revelaram, com maior
frequéncia, ndo consumir nenhum dos itens mencionados no questionario, como

alimentos ultraprocessados ou ricos em agucares (Tabela 3).

DISCUSSAO

A maioria da amostra com cronotipo matutino coaduna com achados de outras
pesquisas sobre a tematica. Esse resultado era esperado porque € comum, na maioria
dos mamiferos, a atividade durante o dia e a necessidade de dormir durante a noite
(Laborde; Pizzuti; Pesce, 2023; Dumas et al., 2022). Entretanto, o que se espera
apresentar aqui é que o comportamento de sono-vigilia nas sociedades humanas
modernas pode ter mudado e isso pode ter sido influenciado, entre outras questdes, pela
atividade ocupacional.

Embora o contexto, nesta pesquisa, seja de trabalho na docéncia, outras questdes
podem ser adicionadas a influéncia laboral, como a quantidade de filhos, que se trata de
um aspecto pessoal, mas que pode requerer alteragdo do estilo de vida das pessoas e,
portanto, ser indutor do ajuste de padrdées de sono, pela necessidade de se manter
acordado em determinados momentos do dia para dar conta das atividades necessarias.
Cabe lembrar que outras questdes, que nado foram investigadas nesta pesquisa, podem
influenciar o cronotipo dos professores (e dos seres humanos em geral), como a
superexposicao a luz artificial a noite, com uso de televisdo, smartphones e tecnologias
semelhantes, estilos de vida irregulares, incluindo trabalho em turnos, novos habitos
alimentares e uso crescente de cafeina e outros estimulantes (Chauhan et al., 2023).

Analisou-se, também, que grande parte da amostra foi composta por professores
que atuavam em universidades (lecionando no ensino superior e/ou na pds-graduacao).

Estudos tém encontrado o cronotipo vespertino mais frequente nesse segmento, pelas



horas noturnas que dedicam a preparacao de aulas e revisao de materiais produzidos em
projetos/textos. Isso pode ser evidenciado pela frequente ingestdo de cafeina para se
manterem acordados, o que também pode afetar os processos de sono e vigilia (Narvaez;
Tobar, 2023).

Apesar disso, os habitos de pratica de atividade fisica e de alimentacdo se
mostraram independentes no cronotipo. Isso porque ambos 0s grupos apresentaram
baixa frequéncia de atividades moderadas. Por se tratar de um estudo transversal, ndo se
pode afirmar que a causa desse resultado é da esfera laboral, embora se reconheca que
a carga de trabalho, o nivel de estresse e a falta de tempo possam ser mais
determinantes para tal do que o turno em que lecionam. Pesquisas em saude ocupacional
indicam que professores muitas vezes enfrentam desafios na conciliagao entre o trabalho
e o autocuidado, o que pode dificultar a pratica de atividades fisicas regulares,
independentemente do horario de trabalho (Leite, 2016).

Obteve-se, entretanto, um resultado diferente em relacdo a atividade fisica
vigorosa. Embora com frequéncia baixa independente do cronotipo, os professores de
cronotipo vespertino a realizavam com maior frequéncia (1-2 vezes por semana) do que
0os com cronotipo matutino (menos de 1 vez por semana). Esses resultados permitem
inferir que os professores com cronotipo vespertino parecem realizar atividades intensas
com mais regularidade. Podem, também, ter sido influenciados por caracteristicas
sociodemograficas da amostra, como a predominante auséncia de filhos no grupo de
professores com cronotipo vespertino. A maior disponibilidade de tempo para autocuidado
pode ter favorecido a pratica de atividades vigorosas com uma frequéncia maior nesse
grupo.

Publicacao sobre saude e qualidade de vida de professores destaca que o estresse
ocupacional e a falta de tempo s&o obstaculos comuns para a pratica de atividades fisica
regular. Como resultado, muitos professores acabam priorizando atividades de lazer
menos extenuantes ou ndo conseguem manter uma rotina consistente de exercicios
intensos, independentemente do horario em que trabalham (Souza; Silva; Bitencourt,
2024).

A andlise sobre a alimentacdo, apds investigacdo sobre a atividade fisica,
explica-se pela reconhecida influéncia do sono na modulagdo do ganho de peso, nos
sinais neuroendocrinos e, consequentemente, na regulagdo homeostatica da glicose e da
insulina (Laborde; Pizzuti; Pesce, 2023). Mesmo assim, nesta pesquisa, nao se encontrou

associagao entre o ganho ponderal e o cronotipo.



Consumo de dieta saudavel (balanceada) foi a resposta predominante entre os
professores respondentes, contrastando-se com os resultados pouco saudaveis de
avaliacdo da pratica de atividade fisica. A nao influéncia do cronotipo pode refletir
desafios comuns enfrentados pelos professores, independentemente do horario de
trabalho (Souza; Silva; Bitencourt, 2024).

Na literatura sobre saude ocupacional, observa-se que professores, devido a rotina
intensa e a carga de trabalho, muitas vezes, enfrentam dificuldades para manter uma
dieta equilibrada. Fatores como o tempo disponivel para preparo de alimentos e o nivel de
cansaco apods o expediente podem limitar a escolha de opgdes saudaveis, levando a uma
alimentagao mais pratica, mas pouco nutritiva (Souza; Silva; Bitencourt, 2024).

Os resultados obtidos indicam que a maioria dos professores, independentemente
do cronotipo, ndo consomem em excesso itens alimentares ndo saudaveis, como agucar,
sal, gordura animal e alimentos classificados como "bobagem". Entre os professores de
cronotipo vespertino, observou-se uma resposta semelhante ao grupo matutino, embora
com uma percentagem ligeiramente superior: 41,4% relataram abster-se de todos os itens
mencionados no questionario. Esse achado sugere que, tanto no grupo matutino quanto
no vespertino, ha uma tendéncia significativa para evitar alimentos prejudiciais a saude,
indicando um cuidado com a alimentacao (Alves et al., 2023).

Os resultados deste estudo foram discutidos considerando suas limitagcboes. A
principal encontrada foi a amostra ter sido composta quase que exclusivamente por
professores de instituigdes publicas e que lecionavam no ensino superior e/ou na
pos-graduacgao. Essas caracteristicas podem ter influenciado alguns resultados, os quais
podem nao ter demonstrado diferencgas significativas entre os cronotipos por se tratar de
uma amostra homogénea em relagao a atividade laboral (cenario e publico-alvo). Mesmo
assim, é preciso considerar que as analises também foram realizadas considerando
resultados totais de cada variavel, contribuindo para revelar habitos relacionados ao estilo

de vida dos professores.

CONCLUSAO

No presente estudo, houve maior frequéncia de participantes que nio praticavam
atividade fisica na frequéncia recomendada, embora a alimentagdo tenha sido
considerada saudavel. Esses resultados nao estiveram associados ao cronotipo dos
participantes, que eram matutinos em sua maioria. Esses achados sugerem que, embora
o cronotipo possa determinar preferéncias comportamentais em outros contextos, sua

influéncia direta sobre os habitos investigados foi limitada neste estudo.



Este estudo contribui para futuras investigagcdes ao fornecer resultados importantes

sobre estilo de vida de professores. Pesquisas com estratificacdo da amostra em

segmentos proporcionais, de acordo com o nivel educacional ao qual lecionam, podem

elucidar alguns resultados encontrados. Novas pesquisas podem explorar outros fatores,

como carga de trabalho, estresse e barreiras pessoais, que possivelmente afetam os

habitos de vida dessa populagdo. Além disso, os resultados podem orientar agdes

voltadas a promog¢ao da saude ocupacional, com énfase em praticas que ultrapassem as

limitacbes impostas pelos ritmos circadianos individuais.
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