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A qualidade do sono como aliada no tratamento da obesidade: uma revisdo da
literatura.

Sleep Quality as an Ally in the Treatment of Obesity: A Literature Review.

RESUMO

Objetivo: O objetivo do presente estudo é avaliar a potencial influéncia da qualidade
do sono no como aliada no tratamento da obesidade, afetando padrées alimentares e o
metabolismo, contribuindo para o desenvolvimento ou agravamento da obesidade.
Metodologia: Foi realizada uma revisdao bibliografica nas bases de dados eletronicos
abrangendo publicacdes entre 2018 a 2023 nas plataformas Scielo e PubMed com
idiomas em lingua Portuguesa e Inglesa com intuito de reunir e analisar resultados de
estudos relacionados ao tema. Resultados: Percebeu-se que as pesquisas anteriores
sobre associacdo entre obesidade, alimentacdo e duracdo do sono ainda sejam limitadas
em termos de dados disponiveis. A descoberta que o sono insuficiente pode predizer a
recuperacao de peso, é valiosa, pois pode ter implicagdes importantes na promogao da
salde e na prevencao da obesidade. Foram encontrados 12 artigos, com dois fatores
importantes relacionados, habitos alimentares e individuos que dormem menos.
Conclusao: Todos os resultados apontaram que uma ma sincroniza¢dao adequada do
sono e um estilo de vida desregrado desempenha um papel importante na saude e pode
ser um fator critico na relagao entre obesidade e ma qualidade do sono. A sincronizagao
entre habitos de sono e estilo de vida desempenha um papel crucial na prevencao e
tratamento ndo apenas da obesidade, mas também de disturbios do sono. A adog¢ado de
praticas saudaveis pode melhorar significativamente tanto a qualidade do sono quanto
a gestdo do peso.

Palavras-chave: Sono, duracdo do sono, Obesidade e qualidade do sono

ABSTRACT

Objective: The objective of the present study is to evaluate the potential influence of
sleep quality in the treatment of obesity. affecting eating patterns and metabolism, con-
tributing to the development or worsening of obesity.Methodology: A bibliographic re-
view was carried out in electronic databases covering publications between 2018 and
2023 on the Scielo and PubMed platforms in Portuguese and English with the aim of
gathering and analyzing results of studies related to the topic. Results: It was noticed
that previous research on the association between obesity, diet and sleep duration is still

limited in terms of available data. The finding that insufficient sleep can predict weight



regain is valuable as it could have important implications for health promotion and obe-
sity prevention. Conclusion: All results showed that poor sleep synchronization and a
disorderly lifestyle plays an important role in health and may be a critical factor in the
relationship between obesity and poor sleep quality. Synchronizing sleep habits and li-
festyle plays a crucial role iprveing and treating not only obesity but also sleep disorders.

Adopting healthy practices can significantly improve both sleep quality and weight ma-

nagement treatment of obesity and sleep disorders.

Keywords: sleep, sleep duration, obesity and sleep quality.

1 INTRODUCAO

A obesidade é considerada uma patologia cronica de etiologia multifatorial, pois
envolve fatores genéticos, culturais e comportamentais. Estima-se que desde o ano de
1975, a quantidade de pessoas com obesidade quase triplicou e continua aumentando
ao longo dos anos em todo o mundo’. De acordo com a Organiza¢do Mundial Da Saude
(OMS), a obesidade acomete cerca de 1 bilhdo de pessoas, das quais 650 milhdes sao
adultos, 340 milhdes sdo adolescentes e 39 milhdes sdo criangas?. No Brasil, o Ministério
da Saude estima que aproximadamente 60% dos adultos ja tém excesso de peso, o que
representa cerca de 96 milhdes de pessoas, segundo a Pesquisa Nacional de Saude
PNS/20203. Entre os anos de 2020 e 2021 mais de 4 milhdes de individuos adultos
atendidos na atencdo primaria a saude (APS) foram diagnosticados com obesidade,
sendo que 624 mil com obesidade grave (grau l1)* Estes dados colocam a obesidade
entre as doengas cronicas nao-transmissiveis mais prevalentes no Brasil e no mundo,
com propor¢des epidémicas em todos os sexos, idades e etnias.

Além do estado de obesidade caracterizar um estado de doenca nos individuos,
esta condicao é um fator de risco para o desenvolvimento de outras doengas cronicas
ndo transmissiveis como: doenca cardiovascular cerebral, doenca arterial coronariana,
neoplasias, doencas respiratorias, diabetes, bem como os impactos psicolédgicos

negativos °°,



A partir disso, a literatura evidencia que abordagens multiprofissionais, incluindo
terapia nutricional, exercicios fisicos, tratamento psicoldgico, intervengdes
farmacolégicas e até cirdrgicas, sdo eficazes para o tratamento da obesidade’. Mas a
literatura destaca o papel essencial das mudangas comportamentais na alimentagao e
atividade fisica para o tratamento da obesidade. Dentre as mudancas alimentares, a
dietoterapia recomendada para atingir objetivos de perda de gordura consiste na
restricdo de calorias para criar um déficit calérico de 500 a 1000 kcal.?

Porém, para que tais mudangas ocorram varios outros fatores sdao importantes,
dentre eles a qualidade do sono tem ganhado destaque. Alguns estudos chegam a
afirmar que a duragdo do sono curta/inadequada e a qualidade do sono comprometida
s3o fatores contribuintes para a epidemia de obesidade’. Alguns fatores podem explicar
esta relacdo, como diminuicdo da atividade fisica apresentada por pessoas que
apresentam privacao do sono, a influéncia da mda qualidade do sono no apetite e na
saciedade, o que afeta o equilibrio energético, e modificacdes nas respostas hormonais®.

Assim, percebe-se que disturbios do sono estdo relacionados a obesidade nado
somente como uma complicacdo gerada pelo excesso de gordura, mas como um fator
que favorece o desenvolvimento da obesidade, pois a menor duragao e a pior qualidade
do sono implicam no desenvolvimento de alteracdes comportamentais, metabdlicas e
enddcrinas que favorecem o ganho de peso °.

A partir destes dados, pode-se inferir que a boa qualidade sono pode influenciar
positivamente no tratamento da obesidade, porém, apesar da relacdo entre qualidade
do sono e obesidade ser cada vez mais evidente, os mecanismos fisioldgicos, e o impacto
da qualidade do sono no tratamento da obesidade ndo é totalmente compreendido, e
até mesmo controverso. Assim, o objetivo do presente estudo é avaliar a potencial
influéncia da qualidade do sono no tratamento da obesidade, relacionando os efeitos

da qualidade do sono no estado nutricional, bem como nos habitos alimentares.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa por meio da pesquisa de estudos cientificos

em bases de dados confidveis, com o intuito de reunir e analisar resultados de estudos



relacionadas ao tema. A busca dos artigos foi realizada por meio das plataformas:
Scientific Eletronic Library Online (Scielo) e National Library of Medicine (Pubmed).

Para a elaboracdo do estudo foram desenvolvidas as seguintes etapas de
pesquisa: definicdo dos descritores, leitura, analise e sele¢do de artigos. A busca e
selecdo para os artigos ocorreu entre os meses de agosto e novembro de 2023, para isso
foram definidos os seguintes descritores para a busca dos artigos: Qualidade do sono,
manejo da obesidade, duracdo do sono, privacdo do sono.

Os descritores foram utilizados em diferentes combinagbes e de forma
individual, os quais foram definidos com base nos Descritores em Ciéncias da Saude
(DeCS) e seus correspondentes na lingua inglesa no Medical Subject Headings (MeSH).
Para a selecdo dos estudos foram definidos os seguintes critérios de inclusdo: Artigos
cientificos clinicos publicados em periddicos internacionais nos ultimos 5 anos nos
idiomas portugués e inglés que avaliaram a relagcdo entre qualidade do sono e
obesidade, bem como os impactos de alteracdes no sono no manejo da obesidade.
Foram excluidos artigos de revisdo da literatura, dissertacBes, teses, estudos
experimentais em animais, e estudos que ndo avaliaram a relacdo entre qualidade do

sono e obesidade.



3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Em sintese, partindo dos critérios de inclusdo e exclusdo, foram selecionados para
analise 30 artigos dentre os quais foram escolhidos 11 para elaboracdo de acordo com
os critérios estabelecidos e objetivos da pesquisa (Figura 1). Dentre os artigos
selecionados, 08 artigos da lingua inglesa e 03 na lingua portuguesa, dos quais 08
estudos realizados no Brasil e 02 em outros paises. A maior parte dos estudos utilizaram
como instrumentos de pesquisa avaliacdes antropométricas e questionarios de

Pittsburgh (PSQl) (Quadro 1).

Figura 1 - Fluxograma descritivo das etapas dos artigos analisados.

Tendo como critério de exclusao artigos:

Identificou-se na base de dados Mais de 5 anos:

(1.370). —>

Estudos realizados em animais.

! ]

Literatura selecionada para Retirado pelo crivo includente e
averiguacao (30). excludente (250)
\L PubMed;

Scielo.

Inserido apds analise (12) /

O sono traduz a qualidade de vida, mas sua duracdo nas ultimas décadas tem
sofrido grandes prejuizos. ” A mé qualidade do sono estd associada a vida moderna que
com seus maus habitos de forma ndo saudaveis, o que traz problemas a saide humana,
e caso ndo haja tratamento, ha a possibilidade de desenvolver problemas de doencas
graves, como a obesidade®. A partir dos estudos selecionados (Quadro 1), observou-se

gue a qualidade do sono esta relacionada a obesidade devido varios fatores, que neste



estudo foram organizados em trés tépicos: Qualidade do sono e diagndstico nutricional
e Influéncias do sono no comportamento alimentar.

Por conseguinte, as pesquisas realizadas com humanos sauddveis e ndo
sauddveis com caracteristicas de IMC alterados determinaram a relagdo mediata da
qgualidade do sono em individuos com obesidade. Ndo apenas adstrita as doencas como
ansiedade, compulsdo alimentar ou aos habitos de vida e sedentarismo, a obesidade
tem relacdo direta com a mda qualidade de sono e desregulacdo metabdlica do
organismo humano. Por estas razdes, que a privacdao do sono tera a interferéncia em
diversas vias metabdlicas ocorrendo a diminuicdo dos niveis de leptina e aumento dos
niveis de grelina, por consequéncia aumentando a ingestado alimentar. Entdo é de suma
importancia que o sono esteja normalizado para que as fung¢des organicas e enddécrinas
funcionem de forma normal tendo assim um melhoramento a adesdao as dietas,
disposicdo a pratica de atividades fisicas, otimizacdo da metabolizacdo alimentar,
melhores habitos de vida e adequada reducdo de circunferéncias, com menos

predisposicdo a doencas cronicas.



Quadro 1 - visao geral de alguns estudos incluidos nesta revisao de literatura, acerca de associar o sono e a prevaléncia da obesidade.

Autor /Ano

Ruthes, et al, 2023

Nascimento, et al,
2020

Muscogiuri,
etal, 2020.

Bogh, et al, 2022.

Tipo de
Estudo

Estudo
transversal

Estudo
Transversal
gquantitativo

Estudo
Transversal

Estudo
experimental

Metodologia

Avaliagdo antropométrica,
questionario de qualidade de sono,
nivel de atividade fisica, avaliagcdo
nutricional e composig¢do corporal
por absortometria de raios X de
energia dupla [DXA].

Realizou-se uma coleta através de
guestionarios autoaplicaveis, foi
utilizado o indice de Qualidade do
Sono de Pittsburgh (PSQl). Foi

realizada avaliagdo antropométrica.

Foram estudados parametros
antropométricos, adesdo ao DM e
qualidade do sono.

Estudo randomizado com 195
adultos com obesidade
completaram uma dieta
hipocaldrica de 8 semanas e foram
aleatoriamente designados para
manutencgao da perda de peso por
um ano com ou sem exercicios
fisicos.

Tamanho da Amostra

A amostra consistiu em 15
individuos com uma idade média
de 45 + 11,10 anos,
circunferéncia do pescogo de
41,50 * 2,61 e circunferéncia
abdominal de 128,20 + 11,62.

270 Académicos

172 Adultos de meia-idade

Adultos de (18-65 anos de idade)
com obesidade IMC (32-43kg
\m).

Os critérios de exclusdo incluiram
quaisquer doengas cronicas
graves conhecidas,

Como diabetes tipo 1 e 2.

Objetivos

Verificar a associagdo entre
gordura abdominal e
cervical com a qualidade do
sono em mulheres obesas.

Avaliar a associagdo entre a
qualidade de sono e
prevaléncia de sobrepeso e
obesidade em académicos
de medicina de uma
universidade particular de
Sergipe.

Assim, nosso objetivo foi
investigar se a adesdo ao
DM estava associada a
qualidade do sono em uma
populagdo italiana de meia-
idade

A curta duragdo do sono ou
ma qualidade do sono foram
associadas a recuperagao de
peso apos perda de peso em
adultos com obesidade.

Resultados mais significativos

Ndo houve correlagao
estatisticamente significativa entre
as regides de interesse e 0
guestionario de qualidade do
sono. A regido de gordura
abdominal de interesse, no
entanto, foi o ponto que
apresentou melhor associagdo
com a qualidade do sono avaliada
pelo questionario de Pittsburgh.
Feita a comparagdo do 12306 2
ano, percebeu-se que os
académicos do ultimo ano
possuem pior qualidade do sono,
fator este que pode influenciar sua
composicdo corporal e predispor
as doencas metabdlicas como
obesidade

Pessoas que dormem bem tiveram
valores de indice de massa
corporal (IMC) e Circunferéncia da
Cintura (CC) significativamente
mais baixos em comparagao com
pessoas que dormem mal

Os participantes com curta
duragdo do sono na randomizagdo
tiveram menos reduc¢do no
percentual de gordura corporal em
comparagao com os participantes
durag¢do normal do sono.



Estudo

St-Onge, et al, 2020. .
experimental

Estudo
transversal,
descritivo

Fusco, et al, 2020

Estudo

Simdes, et al 2019 Transversal

Estudo

Elain, et al 2021
transversal

Estudo cruzado e controlado. A
ingestdo de alimentos foi
controlada enquanto as amostras
de sangue foram obtidas para
determinagdo dos hormonios
reguladores do apetite.

Questionario de Padrdo do Sono de
Pittsburgh. Adotaram-se o
coeficiente de correlagdo de
Pearson ou Spearman na analise
dos dados, de acordo com a
distribuicdo destes.

Aplicou-se questiondrio
semiestruturado para avaliar as
caracteristicas sociodemograficas,
os habitos de vida, as condicGes de
saude, o binge drinking e qualidade
e duragdo do sono, avaliadas pelo
indice de Qualidade de Sono de
Pittsburgh. Aplicou-se a regressao
de Poisson para identificagdo dos
fatores associados a qualidade do
sono ruim e a duragdo de sono
(curta e longa).

Recordatério de 24h (R24h)

A coleta de dados ocorreu entre
marg¢o e dezembro de 2014 e foi
realizada por meio de entrevista,
em questionario organizado por
blocos.

medidas antropométricas, medida
da massa corporal, medida da

Quatro homens e duas mulheres
de 20 a 49 anos de idade, com
indice de massa corporal entre
25 a 34,9kg\m, foram recrutados
para participar deste estudo.

A amostra foi constituida por 130
individuos. A amostra geral e os
adultos jovens apresentaram
correlagdo positiva entre os
escores de ansiedade e os de
compulsdo alimentar com idades
entre 20 e 59 anos, que
apresentavam indice de massa
corporal maior ou igual a 25
kg/m?.

Realizado com 775 individuos de
ambos os sexos, em um
municipio da regido Centro-
Oeste do Brasil.

A amostra foi composta por
1.384 adolescentes que
apresentavam dados completos
de duragdo do sono, consumo
alimentar, antropometria e
dados sociodemograficos e cujo
relato de ingestdo energética
total diaria era 2500 kcal e <6000

Determinar se o hordrio de
sono e das refeigses,
independente da duragdo
do sono influenciava a
ingestdo alimentar.

Analisar a relagdo da
ansiedade com a compulsdo
alimentar e a qualidade do
sono em adultos com
sobrepeso ou obesidade.

Avaliar a qualidade e tempo
de sono entre usudrios da
rede publica de saude e
fatores associados.

O objetivo deste artigo é
analisar a relagao entre
duragdo insuficiente do
sono, sobrepeso/obesidade
e o consumo de alimentos
ultraprocessados em
adolescentes de 10 a 14
anos.

Houve uma interagdo significativa
entre o sono e refeicdo na
ingestdo de energia(P<0,035) e
tendéncias na ingestdo de gordura
e sédio (p<0,10).

A amostra geral e os adultos
jovens apresentaram correlagdo
positiva entre os escores de
ansiedade e os de compulsdo
alimentar (p=0,0011) e qualidade
do sono (p=0,0081). Adultos com
45 anos ou mais apresentaram
relagdo inversa da idade com a
ansiedade (p=0,0003).

Na analise multipla, os fatores
associados a qualidade de sono
ruim foram sexo feminino. A
prevaléncia para curta duragdo de
sono foi de 9,3% (1C95% 7,4-11,1)
e a de longa duragdo de sono foi
24,9% (1C95% 21,8-28,4)

Dos adolescentes participantes do
estudo, 46,5% dos que estudavam
pela manha e 15,9% dos que
estudavam no turno da tarde
apresentaram curta duragdo do
sono. Quando estratificados por
sexo, os valores de curta duragao
do sono correspondem a 28,5% e



Corréa, et al,2021.

Estudo de
corte
transversal,
em amostra
composta.

estatura, para a caracterizagdo da
amostra foi realizada estatistica
descritiva, estratificada pelo
numero de horas de sono dividido
em categorias, para o calculo da
associagdo entre as variaveis
categoricas foi realizado o Teste
Qui-Quadrado (x2).

Questionario com foco nas horas
de sono durante a semana e finais

de semana. O estado nutricional foi

avaliado com base no indice de
massa corporal e os participantes
foram classificados de acordo com
idade e sexo. A andlise estatistica
foi realizada no software Stata 13,
utilizando o comando survey. A
regressao de Poisson foi utilizada
para determinar a associagao do
excesso de peso com as categorias
de duragdo do sono.

kcal. A idade dos participantes
foi entre 10 e 14 anos, sendo
54% do sexo feminino (748
adolescentes).

Amostra composta por 65.837
escolares, de 12 a 17 anos,
participantes do Estudo de Riscos
Cardiovasculares em
Adolescentes (ERICA).

Investigar a associagdo entre
aduracdo dosonoeo
excesso de peso em
adolescentes brasileiros.

30,7% para sexo feminino e
masculino, respectivamente. Nao
houve associagdo significativa para
os adolescentes com idade 212
anos em nenhum dos modelos
apresentados. Com relacdo ao
consumo de lanches por
adolescentes com idade maior ou
igual a 12 anos, apenas mostrou-se
significativa a associa¢do quando
acrescentada a varidvel atividade
fisica (B=-35,77; 1C=-70,56 - -0,97).
N&o houve associacgdo significativa
para as bebidas agucaradas e
biscoitos.

Houve declinio na duragdo do sono
com o avango da idade. As
prevaléncias de curta e longa
duragdo do sono entre os
adolescentes foram,
respectivamente, de 17,9 e 3,6%,
enquanto o excesso de peso foi
diagnosticado em 25,5% da
amostra. Adolescentes que
relataram ter sono curto
apresentaram 10% mais excesso
de peso, enquanto os que
referiram dormir mais de 11 horas
apresentaram aproximadamente
12% menos excesso de peso.



Hur, et al, 2021.

Keun, et al, 2018

Estudo
transversal

Estudo

Transversal

Foi utilizado como instrumento de
pesquisa o questionario de
Pittsburg e o indice alimentar
recomendado (RFS)

Foi usado o questionario de
Pittsburgh (PSQI) como principal
ferramenta de pesquisa.

Teve uma amostra inicial de 737
homens e 428 mulheres (n:
1.165) com idade entre 19 e 64
anos.

A amostra teve um total de
175.970 homens e mulheres,
com idades entre 18 e 91 anos.

Investigar se a qualidade da
dieta modifica a associagdo
entre estado de sono e
obesidade em adultos
coreanos.

Investigar a associagdo entre
as categorias duragao,
qualidade e indice de massa
corporal (IMC) do sono.

A obesidade esta associada a taxas
mais elevadas de sono insuficiente
e ma qualidade do sono nas
mulheres, mas ndo nos homens.
ApOs ajuste para covariaveis, as
mulheres com ma qualidade do
sono apresentaram maior risco de
obesidade do que

mulheres com boa qualidade de
sono. Tendo como descobertas
uma associagdo significativa entre
sono

qgualidade e obesidade, e esta
associa¢do tem sido
potencialmente modificada pela
qualidade da dieta em mulheres.

Em particular, a proporgao de
pessoas que dormem muito tempo
foi muito baixa nos homens (0,4%).
As proporgdes de sobrepeso,
obesidade e obesidade grave
foram maiores em pessoas com
sono curto do que em pessoas
com sono longo, e apenas 7% das
pessoas com sono curto estavam
baixo do peso.



3.1 Correlagdes entre a qualidade do sono e diagndstico nutricional

Uma pesquisa avaliou a associagdo entre a duragao do sono e o0 excesso de peso em
adolescentes brasileiros, por meio da andlise do “Estudo de Riscos Cardiovasculares em
Adolescentes (ERICA)”, conduzido nos anos de 2013 a 2014, cuja amostra foi composta por
adolescentes na faixa etaria dos 12 aos 17 anos que frequentavam escolas publicas e privadas em
municipios brasileiros com mais de 100 mil habitantes. observou-se que os adolescentes que
referiram dormir menos de 7 horas tém cerca de 10% mais excesso de peso do que os adolescentes
de sono adequado; entretanto, os adolescentes que relataram dormir mais de 11 horas
apresentaram cerca de 12% menos excesso de peso, se comparados com os que tém sono

adequado.®

Outro estudo investigou associacoes entre curta duracdo do sono ou ma qualidade do sono
e na manutencao da perda de peso apds uma dieta. Apds a perda de peso induzida por dieta, os
participantes com uma curta duracdo do sono tiveram um aumento significativo no peso corporal e
uma redu¢dao menos acentuada no percentual de gordura corporal durante a fase de manutencao
de peso de 1 ano, em comparacdo com os participantes que mantiveram uma duracdo normal do
sono. Estes dados sugerem que a qualidade e a quantidade do sono desempenham um papel
importante na regulacdo do peso e podem influenciar o sucesso a longo prazo na manutencdo de

uma perda de peso.**

Porém a correlagao entre qualidade do sono e obesidade ndo é unanime entre os estudos.
Um estudo avaliou a associa¢do entre qualidade de sono e estado nutricional de académicos de
medicina em diferentes etapas do curso em uma universidade particular de Sergipe. O estudo foi
realizado a partir da aplicacdo do indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh (IQSP), além da
avaliacdo de massa corporal (IMC). Constatou-se que que 51(18,9%) académicos apresentaram boa
gualidade de sono, 179 (66,3%) relataram ter qualidade de sono ruim e 40 (14,8%) disturbio de
sono. N3o foi encontrada relacdo direta entre a qualidade de sono e o IMC, uma vez que a maioria
dos académicos que apresentam alteracdo do sono (qualidade de sono ruim ou disturbio do sono)

encontra-se com peso ideal .2



O estudo demonstrou que a curta duracdo do sono estava mais intimamente ligada as
categorias de obesidade em relagdo ao IMC. Além disso, a ma qualidade do sono também
apresentou associacdo significativa com a obesidade, que foi mais proeminente nas mulheres do
gue nos homens. As observagbes forneceram evidéncias epidemioldgicas que identificam a

influéncia do estado do sono nas condi¢des cardiometabdlicas, incluindo a obesidade.?°

Outro estudo verificou a associacdo entre gordura abdominal e cervical com a qualidade do
sono em mulheres com obesidade. A amostra consistiu em 15 individuos com uma idade média de
45 + 11,10 anos, circunferéncia do pescoco de 41,50 + 2,61 e circunferéncia abdominal de 128,20 +
11,62. Os resultados ndo evidenciaram correlacdo entre o acimulo de gordura abdominal e cervical
e o questionario de qualidade do sonol’. A partir destes dados ainda conflitantes, estudos
investigaram se a influéncia da qualidade do sono na obesidade, observado em alguns casos, teriam
relacdo com habitos de vida, como pratica de atividade fisica, adesdo e manutencdo de uma

alimentacao equilibrada.

3.2 Influéncias do sono no comportamento alimentar

Um fator importante no tratamento da obesidade é o comportamento alimentar. A maior
ingestdo de alimentos ultraprocessados em detrimento da ingestdo de alimentos in natura, estdo
associados ao desenvolvimento da obesidade, como também um desafio para o seu tratamento.
Nesta perspectiva, um estudo se propds a analisar a relagdao entre duracgao insuficiente do sono,
sobrepeso/obesidade e o consumo de alimentos ultraprocessados em adolescentes de 10 a 14 anos,
por meio da com avaliacdo de 1.384 adolescentes de escolas publicas de Jodo Pessoa-PB. Os
resultados indicaram associacdo significativa entre a curta duracdo do sono e o excesso de peso
somente para adolescentes <12 anos. Quanto a relacdo entre a duracdo do sono e o consumo de
alimentos ultraprocessados, quanto maior a duracdo do sono, menor o consumo de lanches pelos
adolescentes menores de 12 anos, com associa¢do positiva para 212 anos. Tais resultados sugerem
gue o sono insuficiente estd relacionado ao maior consumo de ultraprocessados e

consequentemente com maiores indices de obesidade (Santos, E. V. O. D., Almeida, A. T. C. D., &
Ferreira, F. E. L. D. L. (2021). Durag&o do sono, excesso de peso e consumo de alimentos ultraprocessados

em adolescentes. Ciéncia & Saude Coletiva, 26, 6129-6139).



Porém, outro estudo avaliou a relacdo da ansiedade com a compulsdo alimentar e a
qualidade do sono em adultos com sobrepeso ou obesidade. Observou-se que a prevaléncia de
niveis minimamente moderados de ansiedade-estado em adultos com sobrepeso ou obesidade foi
de 96%. Comparando a ansiedade com o padrao do sono e com a compulsdo alimentar, encontrou-
se correlacdo positiva na amostra geral (Fusco et al., 2020). Neste caso, outros fatores associados a
ma qualidade do sono, como o transtorno de ansiedade, foram essenciais para suas implicacdes nos

habitos alimentares e no estado nutricional dos individuos.

Acredita-se que o padrao de dieta mediterranea possui caracteristicas interessantes para a
diminuicdo do acumulo de gordura corporal. A partir disso, um estudo avaliou a relacdo da adesao
a Dieta Mediterranea com a qualidade do sono. O estudo contou com a participacdo de 172 adultos
entre 18 e 75 anos de idade. De forma geral, 50,6% dos individuos dormiam bem (indice de
Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQl) < 5), enquanto 49,4% dormiam mal (PSQI > 5). Os individuos
considerados ‘bons dormidores’, quando comparados aos ‘maus dormidores’, apresentaram adesao
significativamente maior a dieta mediterranea, avaliada pelo escore PREDIMED (Prevencion con
Dieta Mediterrdnea), menor indice de massa corporal (IMC) e circunferéncia da cintura (CC). Vale
ressaltar que neste estudo os individuos foram inscritos em uma campanha de prevencao da
obesidade denominada OPERA (Obesidade, Programas de Nutricdo, Educacdo, Pesquisa e Avaliacdo
do melhor tratamento), ou seja, nem todos apresentavam obesidade, apesar da maioria dos

individuos inscritos estarem em estado de obesidade. 13

Outro estudo realizado com 737 homens e 428 mulheres que se propds investigar se a
gualidade da dieta modificava a associagdo entre o estado do sono e a obesidade, tendo como
instrumento de pesquisa o questionario de Pittsburgh e o indice alimentar recomendado, verificou
gue a alta qualidade na dieta pode ser benéfico para o tratamento da obesidade em mulheres.
Demonstrando que as mulheres que apresentavam quadro de obesidade eram mais propensa a ter

uma ma qualidade do sono, comparada as mulheres com peso ideal.’



4 CONCLUSAO

Com base nos estudos analisados, pode-se concluir que existe uma correlacdo entre a
qualidade do sono e o diagndstico nutricional, especialmente no que diz respeito a obesidade.
Embora alguns estudos tenham mostrado uma associacao positiva entre a curta duracdo do sono e
0 excesso de peso, outros nao encontraram essa relagdo direta. No entanto, a qualidade do sono
parece desempenhar um papel importante na regulacdo do peso corporal e na manutencdo de uma
perda de peso a longo prazo. Além disso, foi observado que a duragdo insuficiente do sono estd
relacionada a um maior consumo de alimentos ultraprocessados, o que pode contribuir para o
desenvolvimento da obesidade e com este aumento do tecido adiposo visceral o sono-vigilia sera
prejudicado, uma vez que este aumento é responsavel pela secrecdo de citocinas. Além disso, a
adesdo a habitos alimentares mais saudaveis, caracterizada por alimentos sauddveis e frescos, ou
seja alimentos que ajudem na regulacao do sono, uma boa sugestao é a escolha por alimentos que
tenham proteinas ricas em triptofano por ser um precursor do hormoénio neurossecretor
melatonina. A ingestao alimentar de maneira correta, trara uma melhor qualidade do sono e um
menor indice de massa corporal.

E importante ressaltar que outros fatores, como transtornos de ansiedade, também podem
influenciar a qualidade do sono e os habitos alimentares, afetando o estado nutricional das pessoas.
Portanto, é necessario considerar uma abordagem multidisciplinar que leve em conta ndo apenas a
gualidade do sono, mas também outros aspectos relacionados a salde mental e aos habitos de vida,
como a pratica de atividade fisica, uma alimentacdo equilibrada e a diminuicdo do uso de telas a
noite principalmente préximo ao horario de dormir. O desenvolvimento de mais pesquisas para
compreender melhor as complexas interacdes entre o sono, o comportamento alimentar e o estado
nutricional, se faz necessaria, pois a partir deste aprofundamento investigativo serd possivel

desenvolver estratégias eficazes de prevencdo e tratamento da obesidade.
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