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Resumo

O sono é um processo biolégico fundamental para manter a saude fisica e mental é
muito importante para o desenvolvimento normal do cérebro e desempenhaum papel
fundamental no processo de aprendizagem da capacidade e consolidacdo da
memaria. A privagdo do sono provoca altera¢des nos perfis hormonais que atuamno
controle do apetite e saciedade aumentando a ingestdo cal6rica que podem
contribuir para o desencadeamento da obesidade. A partir dessa consideragao
objetivou se esclarecer sobre o impacto da qualidade do sono na modulacdo do
comportamento alimentar. Estudo realizado como revisdo literaria nas bases de
dados scientific Eletronic Library Online (SciELO), National Library of Medicini
(Pubmed), Google Academico, Bibioteca Virtual de Saude (BVS), Associacdo
Brasileira para o Estudo da obesidade (ABESO) e Instituto Brasileiros de Geografia
e Estatistica (IBGE). Os critérios de inclusdo foram artigos publicados na integra
entre 2015 e 2021. Pesquisas realizadas mostraram de forma consistente que a
restricdo do sono aumenta a ingestédo cal6rica quando o individuo tem livre acesso
aos alimentos.

Palavras-chave: Sonoléncia. Privacdo do sono. Ciclos circadianos. Obesidade.
Hormonios. Nutrientes que inibem o sono.



Abstract

Sleep is a fundamental biological process to maintain physical and mental
health is very important for normal brain development and plays a key role in
the process of learning capacity and consolidating memory. Sleep deprivation
according to the literature causes changes in hormonal profiles that act in the
control of appetite and satiety, increasing caloric intake that may contribute to
the triggering of obesity. Based on this consideration, the objective was to
clarify the impact of sleep quality on the modulation of eating behavior.Study
conducted as a literary review in the scientific electronic library online
(SciELO), National Library of Medicini (Pubmed), Google Academico, Bibioteca
Virtual de Saude (VHL), Brazilian Association for the Study of Obesity (ABESO)
and Brazilian Institute of Geography and Statistics (IBGE). Inclusion criteria
were articles published in full between 2015 and 2021. Research has
consistently shown that sleep restriction increases caloric intake when the
individual has free access to food.

Keywords: Sleepiness. Sleep deprivation. Circadian cycles. Obesity. hormones.
nutrients that instill sleep
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1. INTRODUCAO

O sono é essencial ao ser humano, responsavel por promover salude e bem-
estar. E administrado pelos ritmos circadianos onde o ciclo sono-vigilia, é controlado
pelo ndcleo supraquiasmatico (NSQ) do hipotdlamo que € diretamente influenciado
pela luz do ambiente durante o dia e pela melatonina na auséncia de luz, também se
associa a ingestdo de alguns alimentos e a sensibilidade a insulina (PANDA, 2016;
STENVERS 2019; POTTER, 2016).

O sono atua na regulacdo do metabolismo enddécrino e manutencdo do
equilibrio corporal, dentre véarias probleméaticas de salde causadas por pertubacdes
frequentes no ciclo do sono destaca-se: Dificuldade de atencédo e concentracao,
fadiga, problemas de memodria, indisposicdo, alteracdo de humor, alteracfes
cognitivas, mudancas no comportamento alimentar e no perfil hormonal, bem como
estar correlacionado com o surgimento e/ou agravamento de doencas cronicas néao
transmissiveis como a Diabetes Mellitus tipo Il e Hipertenséo, e ao aumento do risco
de doencas cardiovasculares. (NEVES GSML et al, 2017).

Apesar do reconhecimento das comorbidades que a privacdo de sono pode
causar, estudos sobre o tema podem auxiliar no estabelecimento de estratégias para
um melhor desdobramento clinico terapéutico e fazer alerta de prevencdo. Desta
forma, esse estudo é de grande relevancia, por tratar-se de um fator causador de um
problema de saude publica. Diante do exposto, esse trabalho descreve as principais
estratégias nutricionais para a prevencdo da obesidade e identificar objetivos
especificos como a qualidade do sono pode interferir nas escolhas alimentares e

levar a um maior consumo calérico predispondo o individuo & o aumento de peso.

A presente pesquisa se justifica com base no atual cenario politico, econdmico,
social e cultural. Os dados obtidos pelo IBGE indicam que cerca de 96 milhdes de
brasileiros encontram se com sobrepeso ou obesidade. Geralmente as causas
associadas sédo: alimentacdo inadequada, sedentarismo, depressdo, ansiedade,
predisposicdo genética, e distirbios hormonais, alguns estudos apontam que a
privacdo do sono altera o0 metabolismo predispondo o individuo a elevar o nivel do

seu IMC deve sendo necessario uma atencédo maior em relacdo a qualidade do sono
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observando o grau de sua relacdo, para ser feita uma modulacdo eficaz através da

nutricdo promovendo saude e consequentemente diminuindo esse indice altissimo.

Deste modo o presente estudo possui 0 objetivo de explicar a maneira pela
gual as perturbacdes no ciclo do sono predispde o aumento no consumo caldrico,
avaliar como a reducédo do tempo e qualidade do sono interfere na modulacédo do
comportamento alimentar, bem como enfatizar de que forma a modulag&o nutricional
e mudancas de habitos podem contribuir para a qualidade e duracdo do sono,

proporcionando uma melhor qualidade de vida.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 O Ciclo do Sono

O sono € um estado em gque a estimulacdo da consciéncia € reduzida, o
movimento muscular é diminuindo e o metabolismo é desacelerado. Sua funcéo é
restaurar a forca fisica e estabilizar a memdria. O reldgio biolégico, também
chamado ritmo circadiano é composto pelo relégio central localizado no sistema
nervoso central supraquiasmatico do hipotalamo e por uma série de reldgios
periféricos presentes em praticamente todos os tecidos do organismo englobando
tecido muscular, tecido adiposo, figado, péancreas e trato gastrointestinal.
(POGGIOGALLE et al, 2018.)

O reldgio central regula o metabolismo através de fatores enddgenos, séo eles:
projecdes sinapticas e atuacdo hormonal. Os relégios periféricos no que Ihe
concerne recebem estimulos do relégio central e integram estes estimulos aos
fatores externos, ambientais e comportamentais, dentre eles podemos citar: 0 sono,
a préatica de atividade fisica, a alimentacdo, e a luz, conforme a representacéo
esquematico descritos na figura 1. (POGGIOGALLE et al, 2018.)
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Figura 1- Representacdo esquematica da arquitetura do ciclo circadiano
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E de suma importancia evidenciar que quando ocorre um descompasso entre 0s
ritmos circadianos e os fatores ambientais e comportamentais, acontece um
desalinhamento circadiano entre os relogios central e periférico. Desse modo
algumas precaucbes podem ser estabelecidas de modo a proporcionar o
alinhamento circadiano. O consumo de alimentos mais caléricos durante o dia,
exposi¢cdo a luz durante o dia e dormir bem durante a noite podem viabilizar o
sincronismo entre os relogios bioldgicos, no entanto, a ingestdo de alimentos muito,
caloricos no periodo noturno, bem como se expuser a luz antes de dormir, ou
adormecer durante o dia, podem conduzir o desalinhamento dos reldgios central e
periférico e estimular uma disfuncdo metabdlica conforme o anexo da figura 2, onde
retrata as influéncias dos fatores externos acima citados, no alinhamento dos
relogios. (POGGIOGALLE et al, 2018.)



13

Figura 2 — Alinhamento circadiano entre os relégios central e periféricos
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Fonte: Poggiogalle et al, 2018

2.2 Restricdo do Sono e Perfis Hormonais

A restricdo de sono esta relacionada com o ganho de peso e risco aumentado
de obesidade. O mecanismo pelo qual a restricdo do sono predispde o ganho de
peso é atraves de alteracdes nos perfis hormonais que controlam os mecanismos de
apetite e saciedade. Ocorre um desequilibrio entre os hormonios: grelina, leptina e

polipeptideo pancreético. (BROUSSARD et al., 2016).

A grelina € um peptideo de 28 aminoacidos, € um hormonio orexigeno
sintetizado responsavel por ativar as vias homeostéticas relacionada a recompensa

levando ao aumento da ingestdo alimentar. A restricdo de sono pode desencadear



14

alteracdes nos niveis de grelina, ocasionando um aumento pos prandial, apds as
principais refeices. Quanto ao polipeptideo pancreatico ocorre uma diminuicdo em
seus niveis apos o0 jantar, promovendo aumento na ingestdo alimentar a
noite.(BROUSSARD et al., 2016).

A leptina € um hormoénio anorexigeno que possui mecanismo de feedback que
sinaliza para 0s centros reguladores cerebrais promovendo a saciedade,
consequentemente regulando a ingestao alimentar. Ela € secretada principalmente a
partir do tecido adiposo branco podendo regular a glicose no sangue. O polipeptidio
pancreatico € um hormonio intestinal que desempenha a funcéo de regular o apetite.
(BROUSSARD et al, 2016; GALLON, 2019).

As perturbacbes no sono também altera a sintese de melatonina causando
insbénia e disturbios do sono, esse horménio € secretado na glandula pineal e tem
efeito direto em varios modos de secrecao substanciais como o cortisol e adrenalina
atuam sobre atividade-repouso e sono-vigilia sua sintese € derivada da converséo
do aminoacido triptofano em 5-hidroxitroptofano (5HTP) por enzimas triptofano
hidroxilase. Descarboxilado 5HTP descarboxilase em serotonina que é entdo
acetilada em N-acetil serotonina (NAS) mais tarde, em seguida, NAS é convertido
emmelatonina. (ROBERTO, P. et al 2019).

Como todos nés sabemos esse horménio estar diretamente envolvido na
regulacdo dos processos fisioldgicos, como o ritmo circadiano, regulacdo
imunologica e cardiovascular, atividade pré-oxidante e protecdo antioxidante e

estomacal além de ser eficazes agentes neuroprotetores e neuro-modulares.

2.3Privacao do Sono e Alteracdo no Perfil Alimentar

As vias hedbnicas emergentes fornecem um mecanismo potencial adicional por
meio do qual a privacdo de sono pode levar a mudangcas no comportamento
alimentar. St-Onge et al. observaram que individuos com restricdo de sono o cérebro
e 0s centros sensiveis aumentaram a atividade de recompensa por alimentos nao

saudaveis, podendo diminuir as atividades de avaliacdo do apetite durante o desejo
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por comida afetando as decisdes alimentares, essa recompensa aprimorada pode
mediar 0 aumento da ingestdo de energia total, alimentos e lanches altamente

palataveis e com alta densidade energética. (TAJIRI et al, 2020).

Individuos que possuem o habito de dormir mal (< 6 horas por noite) apresentam
dificuldades de manter uma alimentacdo balanceada quando comparados a
individuos que dormem bem (8 horas de sono por noite ou mais). O perfil dietético
dos individuos que manifestam pertuba¢des no ciclo do sono sofrem alteragdes na
composicdo alimentar do metabolismo dos macros nutrientes. Foi observada a
ingestao de dietas com alto teor de gordura e baixo teor de proteinas, bem como o

baixo consumo de frutas, vegetais, leguminosas, e fibras. (DASHTI et al., 2015).

O comportamento alimentar parece estar relacionada a duracdo do sono, com
bases em estudos transversais. Em uma grande investigacdo com mais de 30
mil japoneses, OHIDA et al. observaram que a perda de sono estava associada a
maiores hipoteses de comportamento alimentar irregular autorreferente (como nao
comer 3 vezes em determinados horarios), variedade alimentar desequilibrada e
tentativa de comer menos. Outro estudo com trabalhadores japoneses observou que
a privagdo de sono foi associada a horérios irregulares das refei¢des, lanches entre

as refeicbes e comer fora.

2.4Estratégias Nutricionais para a Qualidade do Sono

A qualidade do sono pode ser promovida modulando através da alimentacao.
Nota se que as estratégias nutricionais desempenham func¢des importantes na sua
regulacdo. E orientado evitar o consumo de Alimentos que contenham cafeina
como, por exemplo, café e alguns chas, pois a cafeina esta quimicamente
relacionada & adenosina. A cafeina liga-se a adenosina inibindo a sua funcéo,

ocorrendo a interrup¢ao no ciclo do sono (ZHAO et al. 2020).

Achados na literatura determinam que alguns nutrientes desempenham
funcdes especificas na qualidade do sono. Alimentos ricos em triptofano, vitamina D,

e zinco sendo citados em algumas pesquisas e apresentaram efeitos terapéuticos
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positivos quanto aos beneficios na qualidade do sono. (GAO et al. 2018,
PERREIRA et al. (2020).

Quando os alimentos ricos em triptofano sdo ingeridos pela manha ou
suplementados com exposi¢cdo ao sol apds a ingestdo, hd uma melhora significativa
na qualidade do sono. A ingestdo de alimentos ricos em triptofano é indicada no
tratamento dos disturbios do sono, uma vez que apresentam efeitos terapéuticos por
meio da acdo da melatonina. O Triptofano € um aminoacido essencial que atua na
via metabolica da serotonina e melatonina. E convertido em serotonina e melatonina,
induzindo o relaxamento e causando o aumento da sonoléncia. (DELA PERLA et al.,

2015). LIMA, SILVA, 2018, POTTER 2016, PERREIRA 2020).

E necessario estar atento as deficiéncias de vitaminas e minerais niveis baixos
de zinco sérico estdo associados a ma qualidade do sono; no entanto, 0 mecanismo
de associacao permanece indefinido. (CHERESSE, 2017).

Uma revisdo sistematica conclui que a deficiéncia de vitamina D pode levar a
um alto risco de desenvolvimento de distirbios do sono, pois 0s receptores da
vitamina D atuam nas regifes do cérebro que regulam o ciclo do sono e exercem
efeitos imunomoduladores reduzindo a liberagdo de substancias inflamatorias. (GAO
et al. 2018).

3. METODOS

O Presente estudo trata se de uma revisdo narrativa da literatura, realizada
entre mar¢go a novembro de 2021. Para a elaboracdo do estudo foi realizadas
buscas nas bases de dados eletrdnicas referenciadas em saude, tais como National
Library of Medicine (PUBMED), Scientific Eletronic Library Online (SCIELO). Para
buscas foram utilizadas os descritores académicos: sono, obesidade, melatonina e
grelina fazendo uso do operador boleano “and” também foram consultados manuais
e livros.

No total foram incluidos 20 artigos e 5 compuseram a amostra final, foram

utilizados critérios de inclusédo para delimitar as buscas por: artigos cientificos
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publicados na integra, publicados nos idiomas inglés e portugués, com o ano de

publicacdo entre 2015 a 2021. Sendo excluidos artigos que apos a leitura de titulo e

resumo ndo se encaixavam com a teméatica proposta.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Quadro 1 - Sinopse dos artigos levantados nas bases de dados referenciadas em saulde,

relacionados aos impactos causados pela ma qualidade do sono na modulagdo do

comportamento alimentar.

Procedéncia Titulo do Artigo

Autores

Periodico (vol,

n°, pag, ano)

Consideragdes/Tematica

Elevated ghrelin Broussard, Josiane Obesity. Vol Examinou alteracdes nos
predicts food intake L, Kilkus, Jennifer 24, Pag 132 - niveis hormonais pertinentes
during experimental M, Delebecque, 138. 2016 a fome e a saciedade em

Pubmed sleep restriction. Fanny Abraham, pacientes adultos saudaveis
Varghese Day, diante da reducéo de tempo
Andrew Whitmore, de sono.
Harry R, Tasali,
Esra
Acute sleep curtailment | Tajiri, Eri Behavioral Analisou a relagdo entre a
increases sweet taste | Yoshimura, Eiichi Sciences. Vol. reducdo de tempo de sono e
preference, apetite and | Hatamoto, Yoichi 10. Pag 1- a preferéncia por alimentos
Pubmed food intake in healthy | Shiratsuchi, Hideki 11.2020 de sabor doce.

Young adults: A
randomized crossover

trial.

Tanaka, Shigeho
Shimoda, Seiya
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Influence of

Dietary Sources

Pereira, Nadia

Naufel, Maria

Journal of Food
Science. Vol 85.

Avaliou os beneficios

dos alimentos ricos em

Pubmed of Melatonin on | Fernanda Pag. 5-13. 2020 melatonina na
Sleep Quality: A | Ribeiro, Eliane gualidade do sono,
Review Beraldi Tufik, através de ensaios
Sergio Hachul, clinicos randomizados
Helena e controlados por
placebo.
The Association | Gao Qi, Nutrients. Vol Investigou a
between Kou 10. P4g 1395. associagdo entre a
Pubmed Vitamin D Tingyan ,Zuang 2018 vitamina D e os
deficiency and | Bin, Ren disturbios do sono.
sleep disorders: | Yangyang, Foram comparados os
a systematic Dong Xue, niveis séricos de
review and Wang Qiuzhen vitamina D e
meta-analysis. constataram que 0s
individuos que
apresentaram niveis
baixos de vitamina D,
possuem risco elevado
de disturbios do sono.
Increased McNeil Jessica, | Obesity. Vol 25. | Avaliou as variagfes
energy intake St-Onge Marie - Pag 989-992. entre o consumo
Pubmed after sleep Pierre 2017 energético apés a

restriction in
men and
women: a
universal

conclusion?

restricdo de sono
versus a duracao de
sono habitual,
considerando as
caracteristicas
individuais dos
participantes e as
circunstancias das
guais os participantes
foram expostos

durante o estudo.

Fonte: Quadro elaborado pelas préprias autoras (2021).
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O sono desenvolve inumeras funcdes fisiolégicas no organismo, portanto é de
suma importancia investigar as causas que podem interferir na sua qualidade. O
primeiro estudo trata-se de uma revisdo sistematica e meta-analise, onde GAO ET
AL, (2018), investigou a relacdo entre os baixos niveis séricos de vitamina D e o
risco. Foi constatado que os individuos que possuiam deficiéncia de vitamina D
(vVDD), apresentavam fator de risco para um sono de ma qualidade. Investigando os
subgrupos constataram que o0s niveis de vitamina D <20 ng/ml pode aumentar
consideravelmente os riscos de distirbios do sono. Embora os resultados sejam
concludentes, o autor sugere que mais ensaios clinicos randomizados devem ser

realizados, de modo a esclarecer tal relacao.

BROUSSARD et al. (2016) em estudo cruzado randomizado, foi avaliado
alteracdes dos niveis hormonais relacionados a fome e a saciedade, apds a
restricdo de sono. O estudo avaliou 0s niveis séricos de grelina, leptina e
polipeptideo pancreatico. O estudo foi realizado com dezenove homens jovens
(média de 24,5 anos), saudaveis e eutroficos (IMC entre 19,0 e 24,9 kg), que
apresentavam habitos de sono similares, com média de 7,5 a 8,5 horas de sono por
noite. Os participantes foram avaliados sob condi¢cdes normais de sono durante
Quatro noites consecutivas de 8,5 horas na cama e posteriormente quatro noites
consecutivas de restricdo, com apenas 4,5 horas de sono, com intervalo de quatro
semanas. Apods a 4.° noite de cada condicdo de sono, foi ofertado aos participantes
(refeicbes) ad libitium (expressdo latina que significa & vontade), e a ingestédo
caldrica foi medida. O estudo estabelece que a restricdo de sono promove um
aumento nos niveis pos- prandiais de grelina, que atua na ativacdo das vias
homeostéticas relacionada & recompensa e viabiliza o aumento da ingestédo
alimentar, estimulando o consumo de alimentos mais palataveis como os doces e
alimentos com alta densidade caldrica. Foi identificado uma diminuicdo significativa
nos niveis de polipeptideos pancreaticos apdés o0 jantar, que pode induzir
expressivamente o consumo alimentar, quanto a leptina ndo houve alteracbes

significativas em seus niveis.

A restricdo de sono altera a homeostase do organismo, e pode interferir nas
escolhas alimentares. Tajiri et al. (2020), em estudo cruzado randomizado investigou

as alteracdes no perfil alimentar, causadas pela restricdo aguda de sono. Foi
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observado um acréscimo consideravel no consumo energético apds a restricao de
sono, predispondo o individuo ao consumo de alimentos com alto teor caldrico,
estimulando a ingestdo de alimentos de sabor doce, e 0 aumento nos niveis de
grelina. Participaram do estudo 24 individuos, (13 mulheres e 11 homens),
saudaveis, com faixa etaria >25 anos e IMC <25 kg/m?, com o perfil de sono habitual
superior a 5 horas por noite. O ensaio foi realizado no periodo de 6 dias
consecutivos, durante 3 noites os participantes eram submetidos a restricdo de sono
e 3 noites de sono habituais. Posteriormente foram coletados amostras de sangue
(apbs o 4.° dia), dados antropométricos e a avaliagao psicoldgica subjetiva, onde foi
avaliada (a fome, o apetite, 0 desejo por alimentos doces, o desejo por alimentos
gordurosos, o nivel de fadiga e sonoléncia) e o grau de PSQI (O indice de qualidade
de sono de Pittsburgh, é um questionario que avalia a qualidade sono). Quanto ao
teste de preferéncia de sabor doce, foram ofertados aos participantes (solucdes)
com diferentes concentracdes de sacarose, onde foi avaliado o grau de satisfacao
dos participantes. Concluiram que durante a restricdo aguda do sono houve um
aumento consideravel nos niveis de grelina, o consumo de carboidratos foi elevado,
e a preferéncia por alimentos de sabor doce foi elevada, quando comparados aos

dias de sono controle.

A restricdo de sono predispde o0 aumento do consumo alimentar, essa
afirmacao pode ser interpretada em um estudo conduzido por MCNEIL et al (2017),
onde foi avaliado o nivel de respostas interindividuais na ingestdo de energia (El),
durante a restricdo de sono imposta em contraste com o protocolo de duracdo
habitual. O estudo investigou as caracteristicas pessoais dos participantes como:
idade, sexo, etnia e IMC, e as caracteristicas do estudo como: local e a ordem de
protocolo. Foram selecionados 43 participantes com idade entre 18 e 45 anos, com
IMC de 23 kg/m?, saudaveis, ndo fumantes, relataram nao realizar trabalhos
noturnos, e ter habitos de sono de 7 a 9 horas por noite. Em concluséo o estudo
demonstrou elevadas varia¢gfes interindividuais na ingestdo energética em resposta
a restricdo de sono imposta, porém afirmam que nem todos os participantes foram

afetados negativamente durante a restricdo de sono.

Os impactos causados pela ma qualidade do sono se crénico, podem contribuir
para o desenvolvimento da obesidade e de doencgas crdnicas relacionadas, desse
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modo faz se necessario enfatizar sobre & melhora do sono junto a estratégias de
promocdo a saude e a alimentacdo pode favorecer de maneira significativa.
PERREIRA et al. (2020), reuniu 8 ensaios clinicos randomizados, duplo cego
controlados por placebo, que relacionavam o consumo dietético de melatonina e o
sono, de modo a avaliar a eficacia do consumo de alimentos ricos em melatonina e
melhora do sono. Nos estudos foram utilizados o leite ou cerejas acidas (ginjas)
como fontes de melatonina. Concluiram que o consumo adequado desses

alimentos, promovem melhorias significativas na qualidade do sono.

5. CONSIDERACOES FINAIS

A privacdo do sono gera uma ma qualidade do mesmo, pondo em risco a
homeostase provocando desequilibrios a salude do ser humano gerando
complicagbes como doencas cardiovasculares, diabetes e obesidade. Estudos
relataram que a privacdo do sono altera o metabolismo gera um aumento da
ingestao calérica, modifica os niveis hormonais e aumenta a palatividade, levando o
individuo a optar por alimentos doces e gordurosos, e como consequéncia
aumentando o seu IMC. Entretanto existem estratégias nutricionais que ajudam a

promover um sono reparador de modo a modular esse comportamento alimentar.

O nutricionista tem papel fundamental, sua atuacdo consiste na prevencao,
recuperacao e promocao da saude visto que a qualidade do sono desempenha um
papel vital na promocao da saude, portanto o profissional que apresenta interesse
em conhecer os hébitos de sono do paciente consegue impor uma intervencéo
nutricional eficaz, pois 0 mesmo consegue ofertar ao individuo uma alimentacdo
adequada afim de proporcionar um sono de qualidade. Ao regular o sono consegue-
se aumentar os niveis de melatonina e deste modo, reduzir o risco de aumento
ponderal e melhorar a glicemia, além de reduzir o estresse oxidativo. Um sono de
gualidade promove a homeostase do relégio biolégico e ciclo circadiano,

promovendo assim qualidade de vida.
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