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RESUMO

Este trabalho de conclusdo de curso investigou a influéncia do sono na manutencdo do peso em
mulheres adultas, destacando a relagdo entre a duragdo e a qualidade do sono e o controle de peso.
A privacdo do sono tem sido associada a desequilibrios hormonais que favorecem o aumento do
apetite e o ganho de peso, o que reforga a relevancia do tema para a saide publica. Foi realizada
uma revisdo integrativa da literatura, abrangendo estudos publicados nos tultimos cinco anos,
utilizando a estratégia PICO para critérios de inclusdo e exclusdo. A busca foi realizada nas bases
PubMed e SciELO, considerando artigos observacionais, ensaios clinicos, revisdes sistematicas e
metanalises. Os resultados apontaram que a privacao do sono esta relacionada a niveis elevados de
grelina e cortisol e reduzidos de leptina, promovendo o aumento do apetite e o ganho de peso.
Intervengdes comportamentais para melhorar a qualidade do sono mostraram efeitos positivos na
regulacdo do apetite e no controle de peso. Conclui-se que a melhoria da qualidade e a duragdo do
sono sdao essenciais para a saude metabolica e para a prevencdo da obesidade em mulheres,
destacando a importancia de intervencdes voltadas a higiene do sono e ao tratamento de distarbios
relacionados ao sono para o manejo do peso corporal.

Palavras-chave: Sono; obesidade; manutencdo de peso; mulheres; regulacio hormonal;
metabolismo.

1 Introducéo

A obesidade, uma das maiores preocupacfes de saude publica contemporanea, afeta milhdes
de pessoas em todo o mundo, com implicacGes significativas para a saude fisica e mental. Fatores
como hébitos alimentares, sedentarismo e distdrbios do sono tém influéncia direta nesse cenario. A
duracdo e a qualidade do sono, por sua vez, tém sido amplamente reconhecidas como determinantes
criticos na regulacéo do peso corporal (Zhou et al., 2020). Estudos mostram que a curta duracéo do
sono esta ligada a alteracGes hormonais que favorecem o aumento do apetite e a ingestdo calorica
excessiva, contribuindo para o ganho de peso (Cappuccio et al., 2021; Miller et al., 2021). Esses
desequilibrios hormonais aumentam o risco de ganho de peso, mesmo em individuos que mantém
uma dieta equilibrada (Anic et al., 2010). Além disso, a falta de sono pode aumentar a resisténcia a
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insulina e promover o acumulo de gordura abdominal, fatores que contribuem para o
desenvolvimento de obesidade (Miller et al., 2021). No entanto, a privacdo ou perda de sono, um
problema multifatorial, estd associada a uma variedade de consequéncias prejudiciais a salde
(Chattu et al., 2019).

O sono é um componente essencial para a saude e o bem-estar geral, desempenhando um
papel crucial no funcionamento adequado dos sistemas fisico, mental e emocional. Tanto a
qualidade quanto a duracdo do sono sdo fundamentais para a regulacdo de processos fisioldgicos,
incluindo o metabolismo energético e a homeostase hormonal (Hirshkowitz et al., 2020; Yang et al.,
2022).

A prevaléncia de disturbios do sono na sociedade moderna é alarmante. Avaliacdes objetivas
da duracdo do sono mostram que entre 22% e 53% dos adultos, em diferentes paises, dormem
menos de seis horas por noite (Zhu et al., 2019, apud Bogh et al., 2022). Esse padrdo de curta
duracdo de sono esta associado a um risco aumentado de morte por diversas causas, incluindo
doencas cardiovasculares, hipertensdo, diabetes e obesidade (Bogh et al., 2022). Fatores sociais,
como o aumento do uso de televisdo e da internet, ttm impactado os padrdes de sono, levando a
uma privacao cronica em uma parcela substancial da populacdo (Cauter et al, 2008).

A privacdo de sono afeta de maneira significativa 0 metabolismo energético e a regulacao
hormonal, alterando horménios cruciais como a leptina, que regula a saciedade, e a grelina, que
estimula o apetite (Cedernaes et al., 2018). Esses desequilibrios metabdlicos e hormonais aumentam
0 risco de ganho de peso e sobrepeso, especialmente entre as mulheres, que podem ser mais
vulneraveis a essas alteracdes (Shechter e St-Onge, 2014). Portanto, investigar a influéncia do sono
na regulacdo do peso, especialmente em mulheres adultas, é fundamental para o desenvolvimento
de intervencoes eficazes que possam melhorar a saude publica e a qualidade de vida. Além disso,
considerando a prevaléncia de distdrbios do sono e suas repercussfes no metabolismo, torna-se
essencial entender como a melhoria do sono pode impactar positivamente a manutencdo do peso
(Zhou et al., 2020).

Diante da crescente relevancia dessa tematica na literatura cientifica, este trabalho teve
como objetivo revisar e analisar a literatura cientifica para entender como a duracdo e a qualidade
do sono influenciam a manutencdo de peso em mulheres adultas. Para atingir esse objetivo, buscou-
se identificar estudos que investigassem a associag@o entre a duragdo do sono e o peso corporal em
mulheres, além de avaliar a relacdo entre a qualidade do sono e a manutenc¢do de peso. Também foi
explorado como os mecanismos bioldgicos que ligam o sono ao metabolismo e ao controle de peso
contribuem para essa relacdo. Essa revisdo busca sintetizar as evidéncias mais recentes sobre a
relagdo entre o sono e o controle de peso em mulheres adultas, uma &rea ainda pouco explorada,
mas de grande impacto na saude publica e na pratica clinica.

2 Metodologia

Este estudo adotou a forma de uma revisdo integrativa da literatura, cujo objetivo foi
compilar e analisar as evidéncias disponiveis sobre a influéncia do sono na manutencao de peso em
mulheres adultas. A revisdo buscou compreender como a duracdo e a qualidade do sono impactaram
0 emagrecimento, o controle de peso e a regulacdo do metabolismo nessa populacao.



Para orientar a pesquisa, seguiu-se a estratégia PICO, em que a populacdo de interesse
incluiu mulheres adultas com 18 anos ou mais. A intervencao investigada envolveu tanto a duragédo
quanto a qualidade do sono. A comparacao considerou diferentes duracgdes e qualidades de sono, ou
mesmo a auséncia de disturbios do sono. O desfecho avaliado foi 0 emagrecimento, controle de
peso e regulacdo metabodlica. Essa estrutura garantiu que a busca estivesse focada em estudos
relevantes para a questdo de pesquisa.

Os critérios de inclusdo abrangeram estudos que investigaram a relagdo entre a duracédo e a
qualidade do sono com o controle de peso em mulheres, incluindo desenhos como estudos
observacionais, ensaios clinicos, revises sistematicas e metanalises. Foram considerados artigos
publicados nos ultimos cinco anos, em inglés, portugués ou espanhol. Estudos que abordassem
intervencOes voltadas para a melhoria do sono, como higiene do sono e tratamentos para disturbios
do sono, também foram incluidos, desde que estivessem relacionados a perda de peso. Por outro
lado, foram excluidos estudos que tratavam exclusivamente de homens, criancas ou adolescentes,
bem como relatos de caso, comentarios, cartas ao editor ou opinides sem dados empiricos. Além
disso, excluiram-se estudos que focavam em condic¢des clinicas ndo relacionadas ao sono ou
controle de peso, como doencas respiratorias e neuroldgicas, bem como aqueles voltados a
populagGes com condi¢Ges hormonais especificas, como mulheres gravidas, p6s-menopausicas ou
em tratamento para distirbios enddcrinos, quando estas condi¢des ndo estavam diretamente ligadas
ao sono e controle de peso. Por fim, foram descartados estudos que abordavam distdrbios graves ou
raros do sono (como narcolepsia ou paralisia do sono) sem relagdo com o controle de peso ou
metabolismo.

A busca por artigos foi realizada nas bases de dados PubMed e SciELO, priorizando
publicacdes dos Ultimos cinco anos. A estratégia de busca utilizou uma combinacdo de palavras-
chave relevantes, como "sono", "qualidade do sono", "duracdo do sono", "privacdo do sono",
"fragmentacdo do sono", "ritmo circadiano”, "restri¢cdo crénica do sono", "perda de peso”, "controle
de peso”, "peso corporal”, "obesidade", "ingestdo calorica”, "gasto energético”, "mulheres”,

"feminino”, "metabolismo”, "regulacdo hormonal”, "leptina"”, "grelina"”, "sensibilidade a insulina",

"regulacdo do apetite”, "ensaio controlado randomizado”, "ensaio clinico”, "estudo observacional”,
"estudo de coorte”, "revisdo sistematica” e "meta-analise”. O processo de busca foi conduzido de
forma rigorosa e estruturada, seguindo os critérios de inclusdo e exclusdo estabelecidos e alinhado a
estratégia PICO, garantindo a selecdo dos estudos mais pertinentes ao tema. Apos a sele¢do inicial,
0s estudos passaram por uma triagem criteriosa, com a leitura de seus titulos e resumos, seguida

pela analise completa dos textos que atenderam aos critérios de incluséo.

Apos a selecdo, os dados relevantes foram extraidos. Os principais pontos considerados
incluiram a populacdo estudada, as intervencGes aplicadas, os desfechos medidos e 0s resultados
obtidos em relacdo a influéncia do sono na regulacdo de peso. Esses dados foram organizados em
planilhas para facilitar a analise e a comparagéo entre os estudos. A anlise foi realizada de forma
qualitativa, agrupando os dados de acordo com o0s objetivos do estudo, permitindo uma sintese
critica das evidéncias. Por fim, essa abordagem destacou os principais achados sobre como a
duragédo e a qualidade do sono influenciaram o controle de peso e o metabolismo em mulheres
adultas.



3 Resultados e Discussao

Inicialmente, foram identificadas 276 publicacdes nas bases de dados selecionadas. Apds a
triagem de titulos e resumos, a maioria dos estudos foi excluida por ndo atender aos critérios de
inclusdo ou por se enquadrar nos critérios de exclusdo estabelecidos. Dos 13 artigos avaliados na
integra, seis foram descartados, resultando na selecdo final de sete estudos relevantes para esta
revisao.

Os artigos incluidos foram classificados, conforme Apéndice A, destacando as
caracteristicas principais, como: populagdo estudada, intervencdes aplicadas, desfechos avaliados e
principais resultados.

A analise dos estudos selecionados revelou uma associacao significativa entre a duracdo e a
qualidade do sono com a manutencdo do peso e a regulacdo metabdlica em mulheres adultas,
indicando que uma maior duracdo e melhor qualidade do sono estéo relacionadas a um menor risco
de ganho de peso. Essa associacdo € atribuida a fatores como a regulacdo hormonal favoravel,
incluindo o aumento da leptina, que promove a saciedade, e a reducdo da grelina, que estimula o
apetite, alem de melhorias no metabolismo energético.

A leptina e a grelina sdo hormonios fundamentais na modulacdo do apetite. A leptina,
produzida pelos adipdcitos, envia sinais de saciedade ao cérebro, enquanto a grelina, secretada pelo
estdbmago, estimula a fome. Estudos mostram que a privacdo de sono e a ma qualidade do sono
reduzem 0s niveis de leptina e aumentam o0s niveis de grelina, resultando em maior apetite e
ingestdo calorica, contribuindo para o ganho de peso (Zheng et al., 2022; Castaneda et al., 2021).
Portanto, o sono adequado € elemento indispensavel para a manutencdo do equilibrio hormonal e
prevencdo da obesidade (Kim et al., 2023; Li et al., 2021).

Creasy et al. (2022) observaram que a melhora na eficiéncia do sono durante uma
intervencdo comportamental de 18 meses esteve associada a uma maior perda de peso, com reducgéo
média de 7,7 kg apds seis meses. O estudo sugere que a melhoria na duracdo e qualidade do sono
pode favorecer a regulacéo do apetite e promover a perda de peso. No entanto, a auséncia de coletas
hormonais detalhadas limitou o entendimento dos mecanismos exatos, como o papel da leptina e a
grelina. Por outro lado, estudos como os de McHill et al. (2022) e St-Onge et al. (2019), que
realizaram analises hormonais, mostraram que a privacdo do sono eleva os niveis de grelina e reduz
os de leptina, contribuindo para o aumento do apetite e da ingestdo caldrica. Esses achados
destacam a necessidade de incluir coletas hormonais em futuras pesquisas para aprofundar o
entendimento da relagdo entre sono, apetite e controle de peso.

A meta-analise de Lange et al. (2024), que incluiu mais de 130 mil participantes, reforgou a
importancia do sono para a manutencao de peso. A curta duragdo do sono, definido como menos de
seis horas por noite, foi associada a um risco aumentado de obesidade em cerca de 40% das
mulheres, corroborando com a ideia de que a privacdo do sono é um fator de risco significativo para
0 aumento de peso. Esse efeito ¢ atribuido a desregulacdo hormonal, que eleva o apetite e a ingestéo
caldrica (Cappuccio et al., 2021).

A privagdo ou mé qualidade do sono desregula hormonios como leptina, grelina e cortisol,
resultando em maior apetite e ingestdo calorica. Esse desequilibrio hormonal também esta associado
a resisténcia a insulina e ao acumulo de gordura visceral, fatores que contribuem diretamente para o
desenvolvimento da obesidade e complicagdes metabdlicas. Melhorar a qualidade do sono pode
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atenuar esses efeitos adversos e reduzir o risco de obesidade e seus desfechos metabolicos negativos
(Zheng et al., 2022; Kim et al., 2023; Li et al., 2021).

Outros estudos exploraram os efeitos de padrdes de sono irregulares e a privagdo de sono em
comportamentos alimentares. Lauren et al. (2020) investigaram trabalhadores noturnos e
observaram que a menor duracao do sono e a reducéo da atividade fisica durante o turno da noite
contribuiram para um maior risco de obesidade. Esses achados destacam a importancia da
regularidade e qualidade do sono na manutencdo do peso, especialmente em populacdes com
horarios de trabalho irregulares. De forma complementar, McHill et al. (2022) demonstraram que a
interrupcdo cronica do ritmo circadiano e a restricdo do sono, aumentam os niveis de grelina e
reduzem os de leptina, hormdnios que estimulam o apetite e promovem a saciedade,
respectivamente. Esses resultados reforcam que a privacdo de sono pode estar associada ao aumento
de apetite e ganho de peso, além de impactar negativamente o metabolismo energético. O ritmo
circadiano regula o metabolismo energético, influenciando o gasto basal e a oxidac¢do de gorduras.
Desregulacbes nesse ritmo, como as causadas por turnos de trabalho irregulares, prejudicam a
eficiéncia metabolica e favorecem o ganho de peso. Por outro lado, a sincronizacdo dos horéarios de
alimentacdo ao ritmo circadiano pode melhorar a saide metabolica e reduzir o risco de obesidade
(Basolo et al., 2021; Krakoff et al., 2023).

O papel dos horéarios de alimentagdo e sua interacdo com o sono foi evidenciado no estudo
de St-Onge et al. (2019). O estudo concluiu que tanto o tempo de sono quanto os horarios das
refeicbes influenciam diretamente a regulacdo do peso. A combinacdo, de sono adequado e uma
dieta controlada resultou em maior eficiéncia metabdlica e controle de peso, com dados hormonais
apontando para a interdependéncia entre sono e os horarios das refeicdes, especialmente na
regulacdo dos hormdnios grelina, leptina e GLP-1. O GLP-1, ou peptideo semelhante ao glucagon
tipo 1, desempenha um papel fundamental na regulacdo da saciedade e na ingestdo calorica, pois
reduz o apetite e retarda o esvaziamento gastrico. Sua secrecdo é modulada pelo ritmo circadiano, o
que sugere que a qualidade do sono pode afetar diretamente a sua liberacdo. Alteragdes no sono,
como distarbios ou privacdo, podem desregular a secrecdo de GLP-1, contribuindo para o aumento
da ingestdo alimentar e elevando do risco de obesidade (Liu et al., 2022; Liu et al., 2022).

De forma complementar, Yang et al. (2019) demonstraram que a privacdo de sono afeta
diretamente o comportamento alimentar em mulheres, aumentando a fome e os desejos alimentares,
0 que favorece o consumo excessivo de alimentos. Esses achados sugerem que a reducdo do sono
pode desregular o apetite e contribuir para o ganho de peso, especialmente nas mulheres.

Em relacdo ao impacto do sono na composicgéo corporal, Acevedo et al. (2020) exploraram a
relacdo entre a duracdo do sono e o indice de massa corporal (IMC), observando uma correlacéo
significativa. O estudo sugere que, além da quantidade de sono, a qualidade e fatores metabolicos e
comportamentais desempenham um papel importante na manutencéo de peso corporal. Além disso,
a conexdo entre estresse, sono e metabolismo, destacada por Miller e Spencer (2020), reforca a
importancia de intervencdes voltadas para a melhoria da qualidade do sono e para a gestdo do
estresse na promocao da saude metabolica e hormonal das mulheres.

A privagdo de sono esta associada ao aumento de distirbios emocionais, como ansiedade e
depressdo, que afetam que afetam negativamente a saude mental e o bem-estar das mulheres
(Dewald-Kaufmann et al., 2019; Bowers et al., 2022). A relacdo entre saide mental e sono é
bidirecional, em que disturbios emocionais prejudicam a qualidade do sono e a ma qualidade do
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sono agrava 0Ss problemas emocionais. Problemas como depressdo e ansiedade estdo
frequentemente ligados a um sono de ma qualidade, criando um ciclo vicioso que agrava tanto a
salde mental quanto a qualidade do sono (Liu et al., 2022; Ruiter et al., 2023). Nesse contexto,
intervengbes como terapia cognitivo-comportamental tém mostrado beneficios no tratamento
simultaneo dessas condigoes.

4 Concluséao

Este estudo realizou uma revisdo integrativa da literatura para investigar a influéncia do
sono na manutencdo do peso em mulheres adultas. A analise de artigos publicados nos ultimos
cinco anos permitiu identificar que a duracdo e a qualidade do sono desempenham um papel
significativo na regulacéo do peso corporal e no metabolismo energético.

Os resultados indicam que a privacdo de sono esta associada a desequilibrios hormonais,
como niveis elevados de grelina e cortisol e niveis reduzidos de leptina, que promovem o aumento
do apetite e a ingestdo calorica. Esses efeitos hormonais contribuem para o ganho de peso e
dificultam a manutencdo de um peso saudavel, mesmo em individuos que seguem uma dieta
equilibrada e praticam atividade fisica regular.

IntervengBes comportamentais que incluiram melhorias na eficiéncia do sono mostram
resultados positivos, como maior perda de peso, enquanto analises mais amplas reforcam a
associacdo entre curta duracdo do sono e aumento do risco de obesidade. Esses achados destacam a
importancia de priorizar o sono adequado como parte das estratégias de prevencdo da obesidade em
mulheres.

Portanto, melhorar a qualidade e a duracdo do sono deve ser considerado uma estratégia
essencial para a salde metabdlica e a prevencdo da obesidade em mulheres adultas. Intervencdes
focadas na higiene do sono e no tratamento de distarbios do sono podem ser eficazes na promocao
de um peso saudavel e na melhoria geral da salde. Este estudo destaca a necessidade de maior
conscientizacdo e intervencdo no campo da saude do sono como uma abordagem complementar na
gestdo do peso e na promocao do bem-estar.
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APENDICE A - Caracteristicas e principais resultados dos estudos incluidos na revisio.

sem obesidade

alimentares, recompensa alimentar e escolha de
por¢des em mulheres sem obesidade.

Autores Degfsepuré%do Participantes Duracéo Descrigdo da intervencéo Resultado(s) primario(s) declarado(s)
Creasy et al. ECR n = 156; 18 meses Intervencdo com dieta restritiva (1200-1800 Perda de peso média de 7,7 kg (6 meses); sono de
(2022). sobrepeso e kcal/dia) + 300 min/semana de atividade fisica, | baixa qualidade associado a menor perda de peso.

obesidade avaliando a influéncia da qualidade e quantidade de
sono na adesao as recomendacdes e na perda de
peso.
Lange et al.|Revisdo sistemética n=132.472; la7,5anos| Avaliar a associagdo entre curta duracdo do sono e | Sono curto associado a obesidade em ambos 0s
(2024) com meta-andlise 40% mulheres obesidade, comparando homens e mulheres. sexos, sem diferencas significativas entre eles
Lauren et al.| Observacional de n =24, 2a3dias | Estudo observacional acompanhou sono, ingestéo Trabalhadores noturnos apresentaram menor
(2020) campo trabalhadores alimentar e atividade fisica de trabalhadores diurnos | duragéo de sono e janelas de alimentagdo mais
diurnos e noturnos e noturnos, usando acelerometria de pulso e longas
recordatério alimentar de 24 horas durante periodos
consecutivos de trabalho.
McHill et al. Experimental n=17 32 dias Controle: sono regular (1:2 sono/vigilia) Sono interrompido aumentou grelina e reduziu
(2022) controlado adultos jovens Intervencdo: restri¢do do sono (1:3 sono/vigilia) + leptina, associando-se a maior fome e apetite
eutrdficos e dessincronizacao do relégio biolégico
sobrepeso
St-Onge et al. ECR n==6 5 dias Participantes expostos a duas condi¢des de sono Variagdo no sono e nas refei¢des influenciou a
(2019) cruzado 2x2 sobrepeso (normal e tardio) e dois padres de refeigdes grelina e GLP-1, impactando a ingestdo
(normais e tardias), com monitoramento da ingestéo energeética.
alimentar e coleta de sangue para avaliacdo
hormonal.
Yang et al ECR n=24 1 noite Examinou os efeitos de uma noite de sono reduzido Reducdo do sono aumentou fome, desejos e
(2019) cruzado mulheres (reduzida) | (33% menor do que o habitual) sobre fome, desejos selecdo de porgBes maiores.

(2022)

Acevedo et al.

Observacional
transversal

n==62

1 entrevista

Avaliacdo nutricional e de composicao corporal
para explorar a relacdo entre qualidade do sono e
estado corporal.

em correlagdo significativa entre horas de sono e
IMC.

Legenda: ECR (ensaio clinico randomizado).
Fonte: elaborado pela autora, 2024.




