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RESUMO: O sono é um processo bioldgico essencial para a restauragdo do organismo
e o equilibrio metabdlico, e sua qualidade esta profundamente ligada a alimentacao.
A partir de uma perspectiva integrada, este capitulo discute como nutrientes e
compostos bioativos podem modular o ciclo sono-vigilia e favorecer um repouso
reparador. Sdo explorados o papel do triptofano, precursor da serotonina e
melatonina; a melatonina dietética, presente em frutas e oleaginosas; o magnésio,
com efeito relaxante e modulador do eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal; e as vitaminas
do complexo B, fundamentais para a sintese de neurotransmissores. Também sdo
abordados compostos como L-teanina, GABA e polifendis, cujas agdes antioxidantes
e ansioliticas contribuem para o relaxamento e a melhora da eficiéncia do sono. A
partir de evidéncias cientificas, o texto propde recomendacdes alimentares praticas
e culturalmente adaptaveis, valorizando alimentos regionais como instrumentos de
promocao da saude. Ao reconhecer a nutricdo como aliada na regulagdo do sono,
reforca-se a importancia de escolhas alimentares equilibradas como estratégia
nao farmacoldgica eficaz, capaz de integrar ciéncia, cultura alimentar e bem-estar
fisico e mental.

Palavras-chave: sono; nutrientes; triptofano; melatonina; magnésio; vitaminas do
complexo B; compostos bioativos.

INTRODUCAO

O sono constitui um estado fisioldgico essencial para a homeostase do organismo,
atuando de forma crucial na consolidacdo da meméria, regulagdo hormonal, reparo
celular e equilibrio emocional. A privacdo ou baixa qualidade do repouso encontra-
se associada a uma série de disturbios, como obesidade, diabetes tipo 2, doencas
cardiovasculares e transtornos psiquiatricos (Silva AJ.R. et al., 2024).
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Arelacdo entre sono e alimentacdo é bidirecional e complexa: padrdes alimentares
inadequados tendem a comprometer a arquitetura do sono, influenciando sua
duracéo, laténcia e profundidade. Por sua vez, altera¢des no sono repercutem no
comportamento alimentar, favorecendo escolhas menos saudaveis e maior ingestao
caldrica, sobretudo de alimentos ricos em gordura e agUcar (Bispo; Santos, 2021).

Diversos nutrientes e compostos bioativos tém sido estudados por sua capacidade
de modular o sono. Triptofano, melatonina dietética, magnésio, vitaminas do
complexo B, assim como compostos como L-teanina e GABA demonstram efeitos
positivos na regulagao do ciclo circadiano e na qualidade do sono (Jesus et al., 2024).

Este capitulo tem como objetivo analisar, sob uma perspectiva integrada,
0s principais nutrientes e compostos bioativos que influenciam o sono humano.
Serdo abordados seus mecanismos de acao, fontes alimentares, evidéncias clinicas
e implicacdes praticas para a atuacdo nutricional. A proposta é oferecer uma visdo
abrangente e atualizada sobre como a nutricdo pode ser uma ferramenta ndo
farmacoldgica eficaz na promocao de um sono saudavel.

TRIPTOFANO - O PRECURSOR DA SEROTONINA E MELATONINA

O triptofano é um aminoacido essencial que configura-se como elemento
central naregulagdo do sono por ser precursor direto da serotonina e da melatonina,
neurotransmissores envolvidos na inducdo e manutencao do ciclo vigilia-sono. Por
nao ser sintetizado pelo organismo, sua obtencdo depende exclusivamente da
alimentacao.

Alimentos ricos em triptofano incluem leite, ovos, banana, aveia, sementes
(como chia e linhaca), leguminosas e oleaginosas. A biodisponibilidade do triptofano
é potencializada pela ingestdo concomitante de carboidratos, especialmente os
de alto indice glicémico. Estes estimulam a secrecdo de insulina, que promove a
captacdo de aminodcidos de cadeia ramificada pelos musculos. Esse efeito reduz a
competicdo na barreira hematoencefalica, facilitando a entrada do triptofano no
sistema nervoso central (Marins et al., 2020).

No cérebro, o triptofano é convertido em 5-hidroxitriptofano (5-HTP) e, em
seguida, em serotonina, que sob estimulo da glandula pineal e na auséncia de luz
é transformada em melatonina, contribuindo para a inducdo do sono e a regulacdo
do ritmo circadiano (Viveiros; Barreiros; Ramos, 2023).

Estudos clinicos demonstram que dietas ricas em triptofano, tanto por meio
de alimentos quanto por suplementacéao, relacionam-se com melhor qualidade do
sono, reducdo da laténcia e aumento da eficiéncia do sono. Uma revisao sistematica
baseada no método PRISMA identificou que a suplementagdo de triptofano promove
efeitos positivos em individuos com insonia e apneia do sono, além de contribuir
para a regulacdo do humor e dos ritmos circadianos (Lima; Silva, 2018).
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Outro estudo integrativo mostrou que a administracdo de triptofano em
diferentes faixas etarias, incluindo criancas, adultos e idosos, resultou em aumento
da sintese de serotonina e melatonina, com impacto positivo na cronobiologia do
ciclo vigilia-sono (Marins et al., 2020).

MELATONINA DIETETICA

A melatonina, cuja via de sintese a partir do triptofano foi previamente detalhada,
é um hormonio com produgdo aumentada durante a noite em resposta a auséncia
de luz. Sua principal funcdo é regular o ritmo circadiano, atuando na inducdo do
sono e na sincronizacdo dos ciclos bioldgicos. Adicionalmente a sintese enddgena,
a melatonina pode ser obtida de fontes exdgenas, por meio de suplementos ou da
alimentacao (melatonina dietética). Ambas as formas exdgenas atuam nos mesmos
receptores, mas a melatonina dietética apresenta menor risco de efeitos adversos e
pode serincorporada de modo natural a rotina alimentar, auxiliando na regulagao
do sono sem necessidade de intervencdo farmacoldgica (Nunes, 2023).

Diversos alimentos contém melatonina em concentra¢des varidveis. Frutas,
como cereja (especialmente a variedade Montmorency), uvas, tomate e banana sdo
fontes naturais. Oleaginosas, como nozes e améndoas também apresentam teores
significativos. A ingestdo de alimentos ricos em melatonina tem sido associada
a reducdo da laténcia do sono (tempo necessario para adormecer), aumento da
duracdo total do sono e melhora na qualidade subjetiva. Um estudo conduzido por
Silva A.F.P. et al. (2024) demonstrou que adultos que consumiram suco de cereja
por duas semanas apresentaram aumento significativo nos niveis de melatonina
noturna e melhora na eficiéncia do sono.

Outro aspecto relevante é o potencial da melatonina dietética em auxiliar
na regulagdo do ritmo circadiano em situa¢des de desalinhamento, como jet lag,
trabalho em turnos ou ins6nia crénica. A ingestdo noturna de alimentos ricos em
melatonina pode atuar como um sincronizador bioldgico leve, promovendo ajustes
no ciclo sono-vigilia (Jesus et al., 2024).

Revisdes integrativas recentes apontam que a melatonina dietética é uma
alternativa promissora para a promogao do sono, especialmente em populacoes
vulneraveis, como idosos e individuos com disturbios do ritmo circadiano. No entanto,
ainda sdo necessdrias mais pesquisas para padronizar doses alimentares e avaliar
a biodisponibilidade em diferentes matrizes alimentares (Jesus et al., 2024; Nunes,
2023).
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MAGNESIO E QUALIDADE DO SONO

Envolvido em mais de 300 rea¢des bioquimicas, o magnésio tem sua atuagdo no
sistema nervoso central como um dos pilares para a modulagdo do sono, notadamente
por seu efeito relaxante e ansiolitico.

No sistema nervoso central, o magnésio participa da ativacdo dos receptores
de GABA (4cido gama-aminobutirico), o principal neurotransmissor inibitério do
cérebro. O GABA atua como um modulador da excitabilidade neuronal, promovendo
um estado de calma e facilitando a transicdo para o sono. O magnésio potencializa
essa acdo ao aumentar a afinidade do GABA por seus receptores, o que contribui
para ainducdo do sono profundo e para a reducao de despertares noturnos (Abbasi
etal., 2012).

Outro mecanismo relevante pelo qual o magnésio influencia o sono é seu
papel no relaxamento muscular por meio de seu antagonismo ao célcio. Enquanto
o calcio promove a contracdo muscular ao entrar nas células, 0 magnésio regula
esse processo ao limitar a entrada excessiva de calcio, favorecendo o relaxamento
das fibras musculares. O equilibrio entre calcio e magnésio é essencial para evitar
tensodes fisicas, como inquietacdo corporal ou cdimbras noturnas, o que induz uma
sensacdo de relaxamento que contribui para a laténcia e a profundidade do sono
(Wienecke et al., 2016).

Outro mecanismo relevante é a influéncia do magnésio sobre o eixo hipotdlamo-
hipdfise-adrenal (HHA), responsdavel pela resposta ao estresse. O magnésio atua na
modulacdo da liberacdo de cortisol, hormoénio que, quando elevado durante a noite,
estd vinculado a insonia, sono fragmentado e dificuldade de atingir os estagios mais
profundos do sono. Ao contribuir para o equilibrio desse eixo neuroenddcrino, o
magnésio ajuda a reduzir os niveis de estresse e ansiedade, criando um ambiente
fisioldgico mais propicio ao repouso reparador. Pesquisas sugerem que a deficiéncia
de magnésio se relaciona a maior reatividade ao estresse, aumento da liberacdo
de cortisol e risco elevado de distUrbios do sono e do humor (Boyle; Lawton; Dyall,
2017; De Baaij; Hoenderop; Bindels, 2015).

As principais fontes alimentares de magnésio incluem vegetais de folhas verdes,
como espinafre e couve; oleaginosas, como améndoas, castanhas e nozes; graos
integrais, como arroz integral e aveia; além de leguminosas, como feijao, lentilha e
grao-de-bico. Esses alimentos, quando consumidos regularmente dentro de uma dieta
equilibrada, contribuem significativamente para a manutencdo dos niveis adequados
de magnésio no organismo, com reflexos positivos na regulacdo neuromuscular e a
qualidade do sono. A biodisponibilidade do magnésio, no entanto, pode ser afetada
negativamente por fatores como o uso excessivo de alcool, dietas ricas em gordura
saturada e o consumo elevado de alimentos ultraprocessados, que geralmente sdo
pobres nesse mineral.
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Estudos conduzidos pela Associacdo Brasileira de Nutrologia (ABRAN)
demonstraram que adultos com maior ingestao dietética de magnésio apresentaram
beneficios significativos na qualidade do sono. Entre os principais achados estdo a
reducdo do tempo necessario para adormecer, menor ocorréncia de despertares
noturnos e maior sensacdo de descanso ao despertar, especialmente emindividuos
com insdnia leve a moderada (ABRAN, 2024).

Complementando esses dados, um estudo conduzido por Hausenblas et al.
(2024) concluiu que a suplementacdo de magnésio em adultos com problemas de
sono levou a melhorias significativas na qualidade do sono e no funcionamento
diurno. Os resultados indicam que o magnésio contribuiu para o aprofundamento
do sono, melhora do humor, reducdo da irritabilidade, diminuicdo da fadiga e
melhora da concentracdo.

VITAMINAS DO COMPLEXO B (B6, B12 E FOLATO)

As vitaminas do complexo B sdo micronutrientes hidrossoluveis essenciais para
o metabolismo energético, a funcdo neuroldgica e a sintese de neurotransmissores.
Entre elas, a vitamina B6 (piridoxina), a vitamina B12 (cobalamina) e o folato (vitamina
B9) desempenham papéis centrais na regulacdo do sono, pois atuam como cofatores
em reacdes bioquimicas que modulam a sintese de serotonina, dopamina, GABA
e melatonina.

A vitamina B6, especialmente na sua forma biologicamente ativa, o fosfato
de piridoxal (PLP), posiciona-se como cofator essencial na ativacdo de enzimas
envolvidas na producdo de neurotransmissores. No metabolismo serotoninérgico,
o PLP atua como cofator nas enzimas que catalisam a conversao do triptofano em
serotonina, precursor imediato da melatonina. Essa via é decisiva para a indugéo
e manutencdo do sono, pois a melatonina atua como um marcador temporal
gue organiza o ciclo circadiano (Kennedy, 2016). No sistema dopaminérgico, a
B6 participa da transformacdo da L-DOPA em dopamina, neurotransmissor cuja
modulagado adequada contribui para a estabilidade do sono REM e para a reducao
de despertares noturnos. Ja no sistema GABAérgico, a B6 € indispensdvel a atividade
da glutamato-descarboxilase, responsavel por converter glutamato em GABA,
principal neurotransmissor inibitério do sistema nervoso central. A insuficiéncia
desse mecanismo pode resultar em hiperexcitabilidade cortical, sono fragmentado
e dificuldade para atingir estagios profundos do sono (Machado et al., 2021).

Em complemento, a vitamina B12 e o folato exercem papel central no
metabolismo de um carbono, que leva a producdo de S-adenosilmetionina (SAMe),
molécula indispensavel para reacdes de metilagdo. Essas reagoes sao necessarias para
a etapa final da sintese de melatonina a partir da serotonina, para a regulacdo da
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degradacao de dopamina por enzimas como a catecol-O-metiltransferase (COMT)
e para a modulacdo epigenética de genes que controlam o reldgio bioldgico (Sousa
et al., 2022). A deficiéncia de B12 ou folato pode alterar a secrecdo e o ritmo da
melatonina, comprometer o equilibrio dopaminérgico e aumentar os niveis de
homocisteina, fator que agrava processos inflamatdrios e o estresse oxidativo
cerebral (Ferreira et al., 2020).

Essas vitaminas sao encontradas em diversos alimentos de origem animal e
vegetal. A vitamina B6 estd presente em carnes magras, banana, aveia, grdo-de-bico,
batata e sementes. A vitamina B12 é encontrada exclusivamente em alimentos de
origem animal, como figado, ovos, leite, queijos e carnes vermelhas. J4 o folato é
abundante em vegetais folhosos verde-escuros (espinafre, couve), leguminosas
(feijao, lentilha), abacate, laranja e cereais integrais.

Individuos com depressao ou transtorno afetivo sazonal frequentemente
apresentam disturbios do sono, e a suplementacao de B6, B12 e folato tem se
mostrado potencial para melhorar a qualidade do sono nesses casos. Ensaios clinicos
brasileiros sugerem que corrigir deficiéncias dessas vitaminas contribui para a
normalizacdo da sintese de neurotransmissores e pode potencializar a resposta a
terapias antidepressivas (Ferreira et al., 2020).

Em um estudo transversal com 204 idosos, Machado et al. (2021) observaram
que niveis séricos mais baixos de vitamina B6 se associaram a pior qualidade subjetiva
do sono, maior laténcia para adormecer e sono mais fragmentado. Em consonéancia,
Ferreira et al. (2020), em ensaio clinico com pacientes diagnosticados com depressao
maior, observaram que a suplementacdo combinada de B6, B12 e folato por 90 dias,
aliada ao tratamento antidepressivo padrdo, promoveu melhora significativa na
qualidade do sono, reducdo de despertares noturnos e potencializacdo da resposta
antidepressiva. Esses achados reforcam a importdncia de avaliar e corrigir deficiéncias
dessas vitaminas ndo apenas na populacdo geral, mas também em individuos com
disturbios do humor, como estratégia integrada para a promocao simultanea da
saude mental e do sono.

OUTROS COMPOSTOS BIOATIVOS

Além dos nutrientes classicos, diversos compostos bioativos presentes em
alimentos exercem influéncia significativa sobre a qualidade e a arquitetura do
sono. Entre eles, destacam-se a L-teanina, o acido gama-aminobutirico (GABA) e
os polifendis com propriedades antioxidantes.

A L-teanina é um aminoacido ndo proteico encontrado principalmente nas folhas
do cha verde (Camellia sinensis), capaz de atravessar a barreira hematoencefalica
e modular a atividade cerebral. Estudos demonstram que sua ingestdo aumenta a
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atividade das ondas alfa, associadas a um estado de relaxamento mental, mas sem
o efeito sedativo direto, o que favorece ainducdo do sono e a reducdo da ansiedade
pré-sono. Outra propriedade relevante da L-teanina é sua capacidade de modular a
liberacdo de neurotransmissores, como serotonina e dopamina, contribuindo para
a regulacéo do ciclo sono-vigilia (Santos et al., 2022).

O GABA, cujo papel inibitério e modulacdo pelo magnésio foram abordados,
também pode ser obtido por meio da dieta, especialmente a partir de alimentos
fermentados, como kimchi, misso e kefir. Aingestao de GABA exdgeno relaciona-se
diretamente a reducdo da laténcia do sono, complementando assim a acdo enddégena
desse neurotransmissor (Liwinski et al., 2023). Embora a biodisponibilidade oral do
GABA ainda seja tema de debate, evidéncias sugerem que seu consumo regular,
aliado a uma dieta equilibrada, pode exercer efeito sinérgico com outros nutrientes
indutores do sono.

Ja os polifendis e outros antioxidantes presentes em frutas, vegetais, chas e
cacau atuam na reducdo do estresse oxidativo e da inflamacdo sistémica, fatores
que, quando exacerbados, prejudicam a arquitetura do sono. Compostos, como a
quercetina, o resveratrol e as catequinas do cha verde demonstraram, em estudos
clinicos e experimentais, melhorar a eficiéncia do sono e aumentar a proporc¢ao de
sono profundo, possivelmente por protegerem estruturas cerebrais envolvidas na
regulacdo circadiana e na consolidagdo da memoria (Dias et al., 2022).

Assim, a incorporacdo de alimentos ricos em L-teanina, GABA e polifendis na
dieta pode representar uma estratégia nutricional complementar para a promogao
de um sono de melhor qualidade, especialmente quando combinada com padroes
alimentares equilibrados e habitos de vida saudaveis.

RECOMENDAGOES NUTRICIONAIS

Atraducdo dos achados bioquimicos e fisioldgicos em recomendagdes dietéticas
concretas é fundamental para a atuacdo clinica e em saude publica. Embora
parte dos nutrientes descritos neste capitulo possua valores de ingestdo didria
recomendada (IDR/DRI) bem estabelecidos, outros ainda carecem de consensos
oficiais, especialmente compostos bioativos, como L-teanina, GABA e polifendis. A
seguir, apresenta-se uma sintese das recomendacdes de ingestao, juntamente com
as principais fontes alimentares e as equivaléncias em medidas caseiras, com base
nas referéncias internacionais e nacionais mais recentes (Quadro 01).
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Quadro 01:

Recomendacgdes de ingestdo de nutrientes relacionados a modulacdo do sono

Ingestdo didria

waviente | 22 | seco | reomendada | Pinchal | Eaumeléndaem
(IDR/DRI)
~5 mg/kg/dia Leite, ovos, queijo, 1 copo de leite (.200
) Homens e : sementes, olea- ml) =210 mg;
Triptofano Adultos dentro dainges- | ~ - ; .
Mulheres - . ginosas, banana, | 1 ovo cozido ~ 77 mg;
tdo proteica total ;
aveia 1 banana prata =70 mg
Sem IDR defini- ) )
. . ._ | Cerejas, uvas, | 10cerejas Montmorency
Melatonina Homens e | da; consumo via , }
s Adultos ; ; tomates, nozes, ~até 130 ug;
dietética Mulheres | alimentos ricos N
. améndoas 30 g nozes = 0,0035 pg
em melatonina
. Vegetais ver- 200 g espinafre cozido
Adultos Homens [ 400-420 mg/dia de-escuros, (1 xicara) = 157 mg;
Magnésio 19-50 leguminosas, | 30 gaméndoas ~80mg;
anos Mulheres | 310-320 mg/dia o~leaginosas,‘ 1 concha feijao (100 g)
graos integrais ~44 mg
_ ' Adultos Homens 1,3-1,7 mg/dia Carnes mag_ras, 1 banana prata = 0,4
Vitamina B6 banana, grao- mg;
o 19-50 - , z )
(piridoxina) anos . -de-bico, batata, | 1 xicara grdo-de-bico
Mulheres 1,3-1,5mg/dia sementes cozido~ 1,1 mg
100 g figado bovino co-
. . Figado, carnes zido =70 ug;
Vitamina .B1 2 Adultos Homens e 2,4 ug/dia vermelhas, ovos, | 1 copo de leite (200 ml)
(cobalamina) Mulheres . ! "
leite e derivados ~0,9 ug;
1 ovo cozido ~ 0,6 ug
Vegetais verde- | 1 xicara lentilha cozida
Folato Homens e ) -escuros, legu- (200 g) ~ 358 ug;
(vitamina B9) Adultos Mulheres 400 pg/dia minosas, frutas | 200 g espinafre cozido
citricas ~ 263 ug
Né&o ha IDR
. Homens e Oflc.'.al; estudos Ché verde (Ca- 1 xicara cha verde
L-teanina Adultos utilizam 200- S X
Mulheres ; mellia sinensis) (200 ml) =~ 25-60 mg
400 mg/dia em
suplementacao
Nao ha IDR Alimentos fer-
GABA Adultos Homense | oficial; estudos mentados (mis- 100 g kmr_wdll ~ 50 mg;
Mulheres sugerem 50- AL S 100 g miss6 ~ 40 mg
. 56, kimchi, kefir)
300 mg/dia
Sem IDR formal; 30 g chocolate amargo
Homens e | consumo médio | Frutas verme- (70%)
Polifendis Adultos Mulheres recomendado: | lhas, uvas, cacau, | =250 mg flavonoides;
500-1.000 cha verde 200 ml chd verde
mg/dia ~ 125 mg catequinas

Fonte: WHO/FAO (2007), IOM (1997), Williams et al. (2020),
Hepsomali et al. (2020) e Chiva-Blanch e Badimon (2017).
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ORIENTACOES PRATICAS E DIETETICAS

A promocao de um sono de qualidade por meio da alimentacédo envolve
tanto a escolha de nutrientes especificos quanto a adocdo de padroes alimentares
equilibrados. Estratégias dietéticas naturais incluem priorizar alimentos ricos em
triptofano, magnésio, vitaminas do complexo B e compostos bioativos, como Lteanina
e polifendis, distribuindo-os ao longo do dia de modo a estimular a sintese de
serotonina e melatonina no periodo noturno.

Como modelo representativo, o padrao alimentar mediterraneo. Dietas dessa
base, ricas em frutas, vegetais, oleaginosas, leguminosas, peixes e azeite de oliva,
associam-se a melhor eficiéncia do sono e a menor prevaléncia de insénia. Esse
efeito benéfico é atribuido a acdo combinada e sinérgica de antioxidantes, acidos
graxos poli-insaturados e micronutrientes reguladores do ciclo circadiano (Martins,
2025). Portanto, a adogdo desse padrao é recomendada como parte da estratégia
para promover um sono de qualidade.

De forma pratica, para favorecer um sono de qualidade, recomenda-se manter
uma alimentacdo equilibrada ao longo do dia, priorizando o consumo de alimentos
ricos em triptofano, como leite, ovos, queijos, sementes e oleaginosas; magnésio,
presente em vegetais verde-escuros, leguminosas e castanhas; vitaminas do complexo
B, encontradas em carnes magras, peixes, leguminosas e vegetais folhosos; e
compostos bioativos, como L-teanina (cha verde), polifendis (frutas vermelhas,
uvas, cacau, chas) e fontes dietéticas de GABA (kefir, missd e outros fermentados).

O jantar deve ser leve, realizado ao menos duas horas antes de dormir, contendo
carboidratos complexos combinados a proteinas magras, o que facilita o transporte
de triptofano ao cérebro e a consequente producao de serotonina e melatonina.

Para otimizar os resultados, recomenda-se, ainda, evitar o excesso de cafeina
e alcool nas horas que antecedem o repouso, bem como manter regularidade nos
horarios de refei¢cdes e sono. Quando integrada a habitos consistentes de higiene do
sono, essa abordagem nutricional multifatorial contribui para a melhora sustentdvel
da qualidade do descanso, promovendo a saude fisica e mental.

EXEMPLOS DE REFEICOES PROMOTORAS DO SONO

Conhecer os mecanismos fisioldgicos e as fontes alimentares dos nutrientes
moduladores do sono - é fundamental visualizar como eles podem ser aplicados de
forma prética no dia a dia. A alimentacdo regional nordestina oferece uma ampla
variedade de preparagdes que podem contribuir para a promocdo de um sono
reparador. A seguir, descrevem-se exemplos de refeicdes utilizando ingredientes
tipicos, acompanhadas de suas justificativas nutricionais, ressaltando os nutrientes
envolvidos e seus efeitos na regulacdo do sono.
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Cuscuz de milho com queijo coalho e leite

O cuscuz de milho é fonte de carboidratos complexos, que favorecem o transporte
do triptofano ao sistema nervoso central. O queijo coalho e o leite, por sua vez, séo
ricos em triptofano e calcio, fundamentais para a sintese de serotonina e melatonina,
horménios envolvidos na inducdo e manutencdo do sono. Essa combinacdo fornece
energia equilibrada e contribui para a regulacéo do ciclo circadiano.

Banana-da-terra assada com mel de abelha

A banana-da-terra contém triptofano, magnésio e potassio, nutrientes que
auxiliam no relaxamento muscular e na modulacdo de neurotransmissores associados
ao sono. O mel de abelha oferece energia rapida e, simultaneamente, estimula
uma leve liberagdo de insulina, facilitando a entrada do triptofano no cérebro e
estimulando a sintese de serotonina. Essa preparacao simples alia sabor, acessibilidade
e efeito funcional.

Arroz, feijdo-de-corda, carne de sol ou peixe regional (como tilapia)
e couve refogada

O classico “arroz com feijdo” oferece proteinas vegetais, ferro, fibras e vitaminas
do complexo B, importantes para a producdo de neurotransmissores. A carne de sol
ou o peixe sdo fontes de proteinas de alto valor biolégico, vitamina B12 e triptofano.
A couve acrescenta magnésio, calcio e folato, nutrientes que contribuem para o
equilibrio do sistema nervoso. Essa composicao, além de culturalmente valorizada,
é um exemplo de refeicdo completa e funcional para o sono.

Tapioca com ovo mexido e vitamina de abacate

A tapioca fornece carboidratos de facil digestao, que auxiliam o triptofano a
atravessar a barreira hematoencefalica. O ovo € rico em triptofano e vitamina B6,
cofator essencial para a sintese de serotonina. O abacate, preparado em forma de
vitamina, acrescenta magnésio, folato e gorduras monoinsaturadas, que atuam
na modulacdo de neurotransmissores e na reducdo da inflamacdo cerebral. Esse
casamento proporciona a saciedade, o equilibrio energético e o relaxamento pré-sono.

Sopa de macaxeira (aipim) com frango desfiado e legumes (abdbora,
cenoura e tomate)

A macaxeira é uma importante fonte de carboidratos de baixo indice glicémico,
que mantém niveis estaveis de energia e facilitam o transporte do triptofano para o
cérebro. O frango é uma proteina magra rica em triptofano, enquanto os legumes
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adicionam fibras, antioxidantes e vitaminas, como a vitamina A e o 4cido félico, que
protegem a funcado neuroldgica. O consumo dessa sopa a noite auxilia na digestao
leve, induz o relaxamento e contribui para a qualidade do sono.

Mingau de aveia com leite e castanha de caju triturada

A aveia é fonte de triptofano, magnésio e fibras soltveis, que regulam o
metabolismo energético e reduzem a excitacdo neural. O |eite contribui com calcio
e triptofano, enquanto a castanha de caju fornece magnésio, zinco e gorduras
insaturadas, reforcando o efeito relaxante. Esse preparo tradicional une praticidade,
sabor e densidade nutricional, atuando de forma sinérgica na inducdo de um sono
reparador.

CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo deste capitulo, discutiu-se o papel de diversos nutrientes e compostos
bioativos na modulacdo do sono. Foram revisados o triptofano, precursor da
serotonina e melatonina; a melatonina dietética, presente em frutas e oleaginosas; o
magnésio, com sua acdo no sistema nervoso central; e as vitaminas B6, B12 e folato,
fundamentais para a sintese de neurotransmissores. Integram ainda esse conjunto
compostos, a L-teanina, o GABA dietético e os polifendis, cujas acdes antioxidantes
e moduladoras concorrem para um sono mais eficiente e reparador.

Evidenciou-se que a agdo desses nutrientes é interdependente, formando uma
rede complexa que integra metabolismo energético, atividade de neurotransmissores
e modulacdo de hormdnios envolvidos no ciclo sono-vigilia. Essa inter-relacdo reforca
a necessidade de uma abordagem nutricional individualizada, considerando nédo
apenas a ingestdo isolada de determinados nutrientes, mas o padrao alimentar
global, o contexto clinico e o estilo de vida de cada individuo. Fatores como idade,
presenca de comorbidades, uso de medicamentos e condi¢cdes emocionais influenciam
tanto as necessidades nutricionais quanto a resposta as intervencdes dietéticas.

Dessa forma, a nutricdo configura-se como uma ferramenta promissora e de
base para a promocdo de um sono saudavel, aliada a outros habitos de vida. A
crescente compreensao desses mecanismos nutri-sono oferece um caminho seguro
e acessivel de intervencdo nao farmacolégica. Contudo, novos estudos sdo essenciais
para aprofundar o conhecimento sobre as intera¢des nutricionais, padronizar
recomendacdes e validar estratégias personalizadas para diferentes populagoes.
O avanco nessa direcdo possibilitard a consolidacdo de diretrizes nutricionais mais
precisas, fortalecendo o papel da alimentacdo como aliada fundamental na busca
por um repouso de qualidade e pela salde integral.
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