


Alicerces e Adversidades das Ciências da 
Saúde no Brasil 5

Atena Editora 
2019

Benedito Rodrigues da Silva Neto
(Organizador)



2019 by Atena Editora 
Copyright © Atena Editora 

Copyright do Texto © 2019 Os Autores 
Copyright da Edição © 2019 Atena Editora 

Editora Chefe: Profª Drª Antonella Carvalho de Oliveira 
Diagramação: Natália Sandrini
Edição de Arte: Lorena Prestes 

Revisão: Os Autores 

Todo o conteúdo deste livro está licenciado sob uma Licença de Atribuição Creative 
Commons. Atribuição 4.0 Internacional (CC BY 4.0). 

O conteúdo dos artigos e seus dados em sua forma, correção e confiabilidade são de responsabilidade 
exclusiva dos autores. Permitido o download da obra e o compartilhamento desde que sejam atribuídos 
créditos aos autores, mas sem a possibilidade de alterá-la de nenhuma forma ou utilizá-la para fins comerciais. 

Conselho Editorial 
Ciências Humanas e Sociais Aplicadas 
Profª Drª Adriana Demite Stephani – Universidade Federal do Tocantins 
Prof. Dr. Álvaro Augusto de Borba Barreto – Universidade Federal de Pelotas 
Prof. Dr. Alexandre Jose Schumacher – Instituto Federal de Educação, Ciência e Tecnologia de Mato Grosso 
Prof. Dr. Antonio Carlos Frasson – Universidade Tecnológica Federal do Paraná 
Prof. Dr. Antonio Isidro-Filho – Universidade de Brasília 
Prof. Dr. Constantino Ribeiro de Oliveira Junior – Universidade Estadual de Ponta Grossa 
Profª Drª Cristina Gaio – Universidade de Lisboa 
Prof. Dr. Deyvison de Lima Oliveira – Universidade Federal de Rondônia 
Prof. Dr. Edvaldo Antunes de Faria – Universidade Estácio de Sá 
Prof. Dr. Eloi Martins Senhora – Universidade Federal de Roraima 
Prof. Dr. Fabiano Tadeu Grazioli – Universidade Regional Integrada do Alto Uruguai e das Missões 
Prof. Dr. Gilmei Fleck – Universidade Estadual do Oeste do Paraná 
Profª Drª Ivone Goulart Lopes – Istituto Internazionele delle Figlie de Maria Ausiliatrice 
Prof. Dr. Julio Candido de Meirelles Junior – Universidade Federal Fluminense 
Profª Drª Keyla Christina Almeida Portela – Instituto Federal de Educação, Ciência e Tecnologia de Mato Grosso 
Profª Drª Lina Maria Gonçalves – Universidade Federal do Tocantins 
Profª Drª Natiéli Piovesan – Instituto Federal do Rio Grande do Norte 
Prof. Dr. Marcelo Pereira da Silva – Universidade Federal do Maranhão 
Profª Drª Miranilde Oliveira Neves – Instituto de Educação, Ciência e Tecnologia do Pará 
Profª Drª Paola Andressa Scortegagna – Universidade Estadual de Ponta Grossa  
Profª Drª Rita de Cássia da Silva Oliveira – Universidade Estadual de Ponta Grossa 
Profª Drª Sandra Regina Gardacho Pietrobon – Universidade Estadual do Centro-Oeste 
Profª Drª Sheila Marta Carregosa Rocha – Universidade do Estado da Bahia 
Prof. Dr. Rui Maia Diamantino – Universidade Salvador 
Prof. Dr. Urandi João Rodrigues Junior – Universidade Federal do Oeste do Pará 
Profª Drª Vanessa Bordin Viera – Universidade Federal de Campina Grande 
Prof. Dr. Willian Douglas Guilherme – Universidade Federal do Tocantins 

Ciências Agrárias e Multidisciplinar 
Prof. Dr. Alan Mario Zuffo – Universidade Federal de Mato Grosso do Sul 
Prof. Dr. Alexandre Igor Azevedo Pereira – Instituto Federal Goiano 
Profª Drª Daiane Garabeli Trojan – Universidade Norte do Paraná 
Prof. Dr. Darllan Collins da Cunha e Silva – Universidade Estadual Paulista  
Profª Drª Diocléa Almeida Seabra Silva – Universidade Federal Rural da Amazônia 
Prof. Dr. Fábio Steiner – Universidade Estadual de Mato Grosso do Sul 
Profª Drª Girlene Santos de Souza – Universidade Federal do Recôncavo da Bahia 
Prof. Dr. Jorge González Aguilera – Universidade Federal de Mato Grosso do Sul 
Prof. Dr. Júlio César Ribeiro – Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro 
Profª Drª Raissa Rachel Salustriano da Silva Matos – Universidade Federal do Maranhão 
Prof. Dr. Ronilson Freitas de Souza – Universidade do Estado do Pará 
Prof. Dr. Valdemar Antonio Paffaro Junior – Universidade Federal de Alfenas 



 
Ciências Biológicas e da Saúde 
Prof. Dr. Benedito Rodrigues da Silva Neto – Universidade Federal de Goiás 
Prof. Dr. Edson da Silva – Universidade Federal dos Vales do Jequitinhonha e Mucuri 
Profª Drª Elane Schwinden Prudêncio – Universidade Federal de Santa Catarina 
Prof. Dr. Gianfábio Pimentel Franco – Universidade Federal de Santa Maria 
Prof. Dr. José Max Barbosa de Oliveira Junior – Universidade Federal do Oeste do Pará 
Profª Drª Magnólia de Araújo Campos – Universidade Federal de Campina Grande 
Profª Drª Natiéli Piovesan – Instituto Federacl do Rio Grande do Norte 
Profª Drª Vanessa Lima Gonçalves – Universidade Estadual de Ponta Grossa 
Profª Drª Vanessa Bordin Viera – Universidade Federal de Campina Grande 
 
Ciências Exatas e da Terra e Engenharias 
Prof. Dr. Adélio Alcino Sampaio Castro Machado – Universidade do Porto 
Prof. Dr. Alexandre  Leite dos Santos Silva – Universidade Federal do Piauí 
Profª Drª Carmen Lúcia Voigt – Universidade Norte do Paraná 
Prof. Dr. Eloi Rufato Junior – Universidade Tecnológica Federal do Paraná 
Prof. Dr. Fabrício Menezes Ramos – Instituto Federal do Pará 
Prof. Dr. Juliano Carlo Rufino de Freitas – Universidade Federal de Campina Grande 
Profª Drª Neiva Maria de Almeida – Universidade Federal da Paraíba 
Profª Drª Natiéli Piovesan – Instituto Federal do Rio Grande do Norte 
Prof. Dr. Takeshy Tachizawa – Faculdade de Campo Limpo Paulista 

 
 

Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP) 
(eDOC BRASIL, Belo Horizonte/MG) 

 
A398 Alicerces e adversidades das ciências da saúde no Brasil 5 [recurso 

eletrônico] / Organizador Benedito Rodrigues da Silva Neto. – 
Ponta Grossa, PR: Atena Editora, 2019. – (Alicerces e 
Adversidades das Ciências da Saúde no Brasil; v. 5) 

 
 Formato: PDF 

Requisitos de sistema: Adobe Acrobat Reader 
Modo de acesso: World Wide Web 
Inclui bibliografia 
ISBN 978-85-7247-674-4 
DOI 10.22533/at.ed. 744190210 

 
 1. Ciências da saúde – Pesquisa – Brasil. 2. Saúde – Brasil. 

I.Silva Neto, Benedito Rodrigues da. II. Série. 
CDD 362.1 

 
Elaborado por Maurício Amormino Júnior – CRB6/2422 

 
 
. 

 
 
 
 
 
 

 
 

Atena Editora 
Ponta Grossa – Paraná - Brasil 

www.atenaeditora.com.br 
contato@atenaeditora.com.br 



APRESENTAÇÃO

A coleção “Alicerces e Adversidades das Ciências da Saúde no Brasil 2” é 
uma obra composta de quatro volumes que tem como foco as bases e as interfaces 
multidisciplinares dos trabalhos desenvolvidos em diversos locais do país que 
compõe os diversos capítulos de cada volume. De forma categorizada os trabalhos, 
pesquisas, relatos de casos e revisões tentarão demonstrar ao leitor os princípios de 
cada área da saúde assim como suas peculiaridades.

O terceiro volume da obra conta com estudos que transitam entre os cursos 
de enfermagem, fonoaudiologia, biologia, medicina e biomedicina desenvolvidos em 
várias instituições de ensino e pesquisa do país. O leitor poderá encontrar temas 
multidisciplinares que vão desde Doença de Parkinson, Suicídio, Atenção Básica, 
Saúde das Minorias, Sífilis Congênita, Integralidade em saúde, Cuidados Paliativos, 
Saúde Materno-Infantil, Gestão em Saúde, Doença de Chagas, Envelhecimento, 
Promoção em saúde, até os temas específicos como Câncer de Mama, Aleitamento 
materno, Terapias Complementares, Autismo Infantil, Enfermagem em saúde 
comunitária, Tuberculose, Serviços Médicos de Emergência, Sofrimento Mental, 
Artralgia debilitante e Chikungunya.

A fundamentação, e o estabelecimento de conceitos e padrões básicos é muito 
importante na ciências da saúde uma vez que novos estudos e pesquisas tanto de 
revisão quanto experimentais sempre se baseiam em técnicas e fontes já publicadas. 
Assim, destacamos a relevância deste material com informações recentes sobre 
diversas temáticas da saúde. 

Portanto a obra “Alicerces e Adversidades das Ciências da Saúde no Brasil 2” 
oferece ao leitor teoria bem fundamentada aliada à resultados práticos obtidos pelos 
diversos grupos de pesquisa em saúde do país, que arduamente desenvolveram seus 
trabalhos aqui apresentados de maneira concisa e didática. A divulgação científica 
de qualidade, em tempos de fontes não confiáveis de informação, é extremamente 
importante. Por isso evidenciamos também a estrutura da Atena Editora capaz 
de oferecer uma plataforma consolidada e confiável para estes pesquisadores 
apresentarem e divulguem seus resultados. 

Desejamos à todos uma excelente leitura!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: A má qualidade do sono tem impacto negativo no ciclo circadiano, causando 
alterações no metabolismo da glicose, dos lipídios, nas respostas imunitárias, 
inflamatórias e nos níveis hormonais. Assim, distúrbios no sono podem dar origem a 
maus hábitos alimentares e problemas de saúde. Este estudo objetivou demonstrar 
como a má qualidade do sono pode influenciar nos hábitos alimentares dos indivíduos. 
Trata-se de um estudo de revisão integrativa da literatura, utilizando descritores 
específicos: Sono, Hábitos Alimentares e Insônia. As bases de dados foram LILACS, 
MEDLINE e BDENF. Utilizou-se artigos disponíveis na íntegra, nos idiomas inglês, 
português e espanhol, referentes aos anos de 2009 a 2018. Foram identificados 30 
artigos, dos quais 10 foram elegíveis. A sondagem literária, aponta que a má qualidade 
do sono altera a homeostasia natural do organismo. O metabolismo da glicose é 
fortemente alterado pelos distúrbios do sono, culminando na resistência à insulina. 
Além disso, há diminuição da leptina, elevação da grelina, aumento do nível de cortisol 
e de dopamina. Assim, o sono de má qualidade está diretamente relacionado com o 
desenvolvimento do sobrepeso, da obesidade e de doenças como diabetes tipo 2 e 
problemas cardiovasculares. Diante do abordado, percebem-se como os distúrbios de 
sono podem influenciar negativamente os padrões de hábitos alimentares, causando 
impactos negativos à saúde dos indivíduos e interferindo na qualidade de vida. 
PALAVRAS-CHAVE: sono, hábitos alimentares, insônia.

“HUNGER OF SLEEP”: THE INFLUENCE OF THE BAD QUALITY SLEEP IN 

EATING HABITS

ABSTRACT: The bad sleep quality has a negative impact on the circadian cycle, causing 
changes in the metabolism of glucose, lipids, immune responses, inflorescences 
and hormone levels. Thus, sleep disorders can lead to bad eating habits and health 
problems. This study aimed to demonstrate how poor sleep quality can influence the 
eating habits of individuals. It is an integrative review of the literature, using specific 
descriptors: Sleep, Eating Habits and Insomnia. The database selected ware LILACS, 
MEDLINE and BDENF. We used articles available in full, in the Portuguese, English 
and Spanish, publication year from 2009 to 2018. Were identified 30 articles, of which 
10 were eligible. The literary survey indicates that poor sleep quality changes the 
body’s natural homeostasis. Glucose metabolism is strongly altered by sleep disorders, 
culminating in insulin resistance. Moreover, there is a decrease in leptin, elevation of 
ghrelin, increase of cortisol and dopamine levels. Thus, poor quality sleep is directly 
related to the development of overweight, obesity and diseases such as type 2 diabetes 
and cardiovascular problems. To conclude, it can be seen how sleep disorders can 
negatively influence patterns of eating habits, causing negative impacts on the health 
of individuals. 
KEYWORDS: Sleep, eating habits, insomnia.
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1 | 	INTRODUÇÃO

O sono, caracterizado pela suspensão temporária da atividade perceptiva, 
sensitiva e motora voluntária, faz parte das necessidades básicas do ser humano, 
assim como comer e beber, tendo uma função restauradora para o organismo e 
o cérebro. Estudos relacionam o sono à função imunológica, indicando que sua 
privação pode comprometer essa função (AGUIAR; DUSSAN-SARRIA; SOUZA, 
2019).

O processo de desencadeamento do sono é regulado pelo ritmo circadiano, 
o qual é influenciado por condições endógenas, sociais e ambientais. Padrões 
adequados de sono são de extrema relevância para uma boa qualidade de vida, 
pois auxiliam na consolidação da memória, na termorregulação, na restauração 
da energia e restabelecem o metabolismo energético cerebral (SMOLAREK et al., 
2018).

De acordo com a Organização Mundial de Saúde (OMS), cerca de 40% da 
população mundial não dorme como gostaria e apresenta alguns dos mais de 
80 distúrbios e síndromes do sono listados pela Classificação Internacional dos 
Distúrbios do Sono (CIDS). Além disso, os transtornos do sono representam um 
fator de expressivo impacto na vida de uma pessoa, causando prejuízos a curto ou 
longo prazo nas atividades diárias, adversidades sociais, somáticas, psicológicas ou 
cognitivas (AGUIAR; DUSSAN-SARRIA; SOUZA, 2019).

Dentre os distúrbios de sono destaca-se a insônia, esta é caracterizada pela 
dificuldade em iniciar ou manter um sono contínuo durante a noite, comprometendo 
o desempenho das atividades diárias (PEREIRA; CEOLIM, 2011). Sua recorrência 
parece estar associada com um risco aumentado para o desenvolvimento de 
síndromes metabólicas, hipertensão, alterações cardiovasculares, diabetes, além de 
sobrepeso e obesidade (ARAÚJO et al., 2015). As hipóteses utilizadas para explicar 
o surgimento de tais doenças são principalmente, as alterações do consumo e gasto 
energético (CHENG et al., 2016).

A curta duração do sono afeta negativamente a regulação hormonal da ingestão 
de alimentos, nessa situação, hormônios como a grelina e leptina tendem a estarem 
desregulados, níveis elevados de grelina (hormônio da fome) e reduzidos de leptina 
(hormônio da saciedade), quando isso ocorre os indivíduos tendem a comer de 
maneira desenfreada, dando origem a maus hábitos alimentares (Figura 01). Além 
disso, a privação de sono, pode provocar modificações no metabolismo lipídico e 
glicídico, assim como, aumentar a ingestão de energia e reduzir o gasto energético, 
e estimular a atividade do sistema nervoso simpático (KAHLHÖFER et al., 2016).
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Adipócitos

LEPTINA
Níveis 
baixos

Curta 
duração do 

sono 

Figura 01. Possível mecanismo de ação da curta duração do sono afetando negativamente a 
regulação hormonal, ingestão de alimentos e processo de acúmulo de adipócitos. 

Fone: Ilustração. Autoria própria.

Embora algumas evidências tenham sido postuladas, ainda se faz necessário 
a realização de mais estudos que associem a ocorrência de distúrbios de sono e a 
forma como estes podem contribuir para o consumo de uma alimentação inadequada, 
principalmente devido à grande quantidade de indivíduos acometidos por esses 
transtornos e o crescente número de casos atualmente. Diante disso, este estudo 
objetivou demonstrar como a má qualidade do sono pode influenciar nos hábitos 
alimentares dos indivíduos.

2 | 	METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo revisão integrativa da literatura, com o propósito 
de analisar as pesquisas existentes sobre a influencia da má qualidade de sono nos 
hábitos alimentares e estado nutricional. Este tipo de estudo é importante pois a partir 
da produção de um conteúdo por meio da revisão integrativa surgem a delimitação 
do assunto em questão e a procura de novas linhas de investigação proporcionando 
também a identificação de teorias e hipóteses (BENTO, 2012).

A pesquisa bibliográfica é uma das melhores formas de iniciar um estudo, 
procurando semelhanças e diferenças entre os artigos levantados nos documentos 
de referência. A compilação de informações em meios eletrônicos é um importante 
avanço para os pesquisadores, democratizando o acesso e permitindo atualização 
frequente (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010). 

A revisão integrativa da literatura na nutrição, aperfeiçoa a formação do 
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conhecimento baseado em estudos fundamentados para que os profissionais da 
área forneçam assistência de maneira adequada. Esse método permite traçar 
estratégias e conhecer a evolução dos estudos ao longo do tempo confirmando 
possíveis evidências do tema estudado (BOTELHO; CUNHA; MACEDO, 2011).

Essa revisão de literatura foi realizada entre maio de 2019 a julho de 2019, 
utilizando a plataforma online Biblioteca Virtual em Saúde e descritores específicos: 
Sono, Hábitos Alimentares e Insônia. As bases de dados foram LILACS, MEDLINE 
e BDENF. Os critérios de inclusão foram: artigos disponíveis na íntegra num recorte 
temporal de 2009 a 2018, nos idiomas inglês, português e espanhol.

Após o cruzamento dos descritores, foram encontrados 30 artigos, conforme 
os critérios de inclusão, tendo à princípio a leitura dos títulos e resumos de todos 
os artigos com base nos critérios já expostos. A partir disso, houve a seleção de 10 
artigos que foram lidos na íntegra, com o objetivo de utilizar publicações coerentes 
e relevantes à temática escolhida.

Vale destacar que os princípios éticos foram garantidos, respeitando-se os 
direitos autorais dos autores, mediante citação de cada um deles.

3 | 	RESULTADOS

Dos 30 artigos selecionados incialmente, foram incluídos para a análise da 
revisão integrativa, apenas 10 publicações, conforme descrito abaixo (Quadro 01).

PESQUISA DOS ARTIGOS: Plataforma Online Biblioteca Virtual em Saúde – BVS
Descritores 30 Artigos

Critérios de inclusão 10 Artigos
Bases de Dados

LILACS 04 Artigos
MEDLINE 04 Artigos
BDENF 02 Artigos

Quadro 01: Caracterização da Metodologia quanto a seleção de publicações para a temática 
analisada na obra. Picos, Piauí, 2019.

Fonte: Próprios autores.

A análise literária derivou na produção de um quadro (Quadro 02) para melhor 
compreensão das informações, atentando-se para o título, autor, ano, país de 
publicação, metodologia de estudo e principais resultados dos artigos analisados.
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Nº TÍTULO AUTORES; 
ANO; PAÍS MÉTODO RESULTADOS

1

A associação 
entre a curta 
duração do sono e 
o ganho de peso 
é dependente do 
comportamento 
alimentar 
desinibido em 
adultos

Chaput, et 
al.; 2011; 
Brasil

Estudo 
longitudinal

Indivíduos com duração de sono curta e 
comportamento alimentar de alta desinibição 
são mais propensos a ganharem peso e 
aumentarem a circunferência abdominal ao 
longo do tempo; Contudo, dormentes de 
curta duração, com um baixo percentual de 
comportamento alimentar de desinibição, não 
tinham maior probabilidade de aumentar seus 
indicadores de adiposidade do que os com 
sono de duração média.

2

Avaliação da 
Qualidade 
do Sono de 
Estudantes
Universitários de 
Fortaleza-Ce

Araújo, et al.; 
2013; Brasil.

Estudo 
transversal

Grande parte do público (54%) tinha uma 
qualidade subjetiva do sono ruim, latência 
e eficiência do sono inferior a 15 minutos. A 
duração do sono da amostra foi de 6,3 horas 
diárias. A análise dos dados evidenciou que 
uma parcela substancial dos investigados 
(95,3%) possui má qualidade do sono.

3

Cortisol 
and ghrelin 
concentrations 
following a cold 
pressor stress 
test in overweight 
individuals with 
and without night 
eating

Geliebter; 
Carnell; 
Gluck; 2013; 
United States 
of America.

Estudo 
descritivo 
transversal e 
quantitativo

Indivíduos com excesso de peso 
apresentaram aumento do cortisol, da grelina, 
do estresse e da fome após um estressor 
laboratorial, havendo algumas evidências de 
maiores aumentos no cortisol no estresse 
subjetivo no NE.

4

Indicadores 
de Saúde 
Associados com 
a Má Qualidade 
do Sono de 
Universitários

Araújo, et al.; 
2014; Brasil.

Estudo 
transversal

A má qualidade do sono se mostrou 
significativamente presente nos universitários 
fumantes em relação aos não fumantes. 
A presença da má qualidade de sono em 
tabagista e etilista se mostra quase que 
idêntica.

5
O Impacto da 
Qualidade do 
Sono na Formação 
Médica

Ribeiro; 
Silva; 
Oliveira; 
2014; Brasil.

Estudo 
transversal, 
quantitativo, 
descritivo do 
tipo inquérito.

Grande parte dos estudantes (62%) possui 
qualidade ruim de sono, referindo a dor como 
como um dos principais fatores que interferem 
no sono. Associado a isso, refere-se uma 
piora no estado geral durante o dia, como 
sonolência excessiva diurna.

6

Probable insomnia 
is associated with 
future total energy 
intake and diet 
quality in men

Cheng, et al.; 
2016; United 
States of 
America.

Estudo Coorte

Homens com insônia provável tiveram um 
consumo médio maior de calorias, que 
indicavam maior consumo de gordura trans 
e sódio e menor consumo de vegetais. 
A dificuldade para manter o sono foram 
significativamente associados a maior 
consumo de energia.

7

Relação entre 
qualidade do 
sono avaliada 
por actigrafia e 
massa gorda 
em estudantes 
universitários

Kahlhöfer, 
et al.; 2016; 
Alemanha.

Estudo 
transversal

A eficiência do sono foi maior nos dias livres 
quando comparados aos dias de trabalho; e 
menor, quando associada com maior massa 
gorda. A má efciência do sono foi associada 
com menor atividade física.
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8

Presença 
simultânea de 
excesso de peso 
e horas de sono 
insuficientes em 
adolescentes: 
prevalência e 
fatores correlatos

Lima, et al.; 
2017; Brasil.

Estudo 
transversal

A prevalência simultânea de excesso de peso 
e horas de sono por dia insuficientes foi de 
17,5%. Orientações no ambiente escolar 
relacionado a essa condição, devem se fazer 
presentes quando as recomendações sobre 
atividade física e comportamento sedentário 
forem dadas aos estudantes.

9

Avaliação da 
Qualidade do 
Sono e Fatores 
Associados 
em Pacientes 
Diabéticos Tipo 2

Rossi, et al.; 
2017; Brasil.

Estudo 
descritivo 
transversal e 
quantitativo

Verificou-se que a maioria (80%) possuía 
diagnóstico de hipertensão arterial, (60%) 
eram obesos e usavam insulina, além de 
referirem má qualidade do sono. Assim, o 
diagnóstico de diabetes mellitus por cerca de 
10 anos esteve associado à má qualidade 
do sono. Os resultados demonstraram alto 
percentual de pacientes diabéticos com má 
qualidade do sono.

10

Fatores de Risco 
para as Doenças 
Cardiovasculares 
e Qualidade do 
Sono

Silva, et al.; 
2018; Brasil

Estudo 
quantitativo, 
transversal, 
exploratório e 
descritivo.

Ao objeto de estudo, a obesidade possuiu 
prevalência em ambos os sexos. O público 
docente foi classificado como sedentário, 
irregularmente ativo, possuindo uma má 
qualidade de sono. O consumo frequente de 
álcool foi relatado somente por homens, no 
entanto, estes relataram melhor qualidade 
de sono e se mostraram mais ativos, embora 
apresentem maior risco para as Doenças 
Cardiovasculares do que as mulheres. Estas 
apresentaram associação positiva entre o 
nível de atividade física e o peso, e entre a 
qualidade do sono e a idade, e associação 
negativa entre o índice de massa corporal e à 
pressão arterial diastólica.

Quadro 02: Caracterização dos artigos quanto ao título, autor/ano/país de publicação, método e 
resultados. Picos, 2019.

Fonte: próprios autores.

4 | 	DISCUSSÃO

O sono é considerado um estágio fisiológico que ocorre de maneira cíclica em 
processos de repouso e atividade, atuando no equilíbrio do sistema nervoso central 
e de outras funções cruciais ao desenvolvimento fisiológico. Entende-se que dormir 
tem uma função biológica importante na termorregulação, no estabelecimento da 
memória, na regularização das funções endócrinas, na normalização e restauração 
da energia e na reparação do metabolismo energético cerebral. Devido a toda 
essa importância, desequilíbrios no sono podem causar alterações significativas no 
funcionamento físico, cognitivo, ocupacional e social do indivíduo, além de reduzir 
consideravelmente a qualidade de vida (RIBEIRO; SILVA; OLIVEIRA, 2014).

Dessa maneira, a má qualidade do sono pode alterar o ritmo circadiano e a 
homeostasia do organismo, pois o sono possui função de restauração dos níveis 
hormonais e inibição da liberação de cortisol, o qual é secretado de maneira a 
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obedecer ao ciclo circadiano. Uma vez esse ritmo alterado, ocorre a desregulação 
na liberação de cortisol, o qual passa a ser secretado de maneira excessiva e 
descontrolada (CHENG et al., 2016).

Assim, o excesso de cortisol pode resultar em aumento de peso, problemas 
ósseos, hipertensão arterial e depressão do sistema imunológico, deixando o corpo 
mais propenso a desenvolver doenças. Ademais, modificações na homeostasia 
corporal irão causar distúrbios no sistema endócrino, como a alteração dos hormônios 
ligados ao apetite, os quais são representados pela grelina e leptina (GELIEBTER; 
CARNELL; GLUCK, 2013).

A leptina é produzida principalmente pelo tecido adiposo e está associada 
ao processo de saciedade, que age inibindo a ingestão alimentar e aumentando o 
gasto energético do indivíduo, enquanto a grelina está associada à fome, induzido o 
aumento do consumo de alimentos. Estudos mostraram que pacientes submetidos 
à restrição de sono apresentaram aumento dos níveis de grelina e diminuição 
dos níveis de leptina. Provocando o aumento do apetite, que pode induzir a uma 
elevação na frequência alimentar e a maior quantidade de ingestão de alimentos, 
deixando esses indivíduos mais propensos a desenvolverem sobrepeso e obesidade 
(ARAÚJO et al., 2013).

 A má qualidade do sono pode provocar também elevação na produção de 
dopamina, levando os indivíduos a sentirem preferência pelo consumo de alimentos 
gordurosos e ricos em açúcar, o que leva pessoas a optarem por comidas mais 
calóricas e prejudiciais, como doces e alimentos industrializados. Dessa forma, 
indivíduos com distúrbios de sono, como a insônia, por exemplo, além de já terem 
seus hormônios ligados ao apetite alterados, o que foi demonstrado no (Gráfico 01), 
ainda estarão propensos a se alimentarem em horários inapropriados, a exemplo da 
noite ou da madrugada. O que dificulta ainda mais a metabolização do alimento no 
organismo e contribui para o processo de inibição do sono noturno (CHAPUT et al., 
2011).
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Gráfico 01: Demonstração de possíveis modificações hormonais em pacientes com alterações 
nos padrões de sono.
Fonte: Autoria própria.



Alicerces e Adversidades das Ciências da Saúde no Brasil 5 Capítulo 21 200

Ademais, alterações nos padrões de sono são considerados fatores de 
risco para o desenvolvimento da resistência à insulina e diabetes mellitus tipo 2, 
relacionado aos níveis de glicose circulantes como demonstrado no (Gráfico 02). 
Pois, leva ao aumento da demanda de insulina e sua maior produção pelas células 
B – pancreáticas, por um mecanismo fisiológico compensatório. Dessa forma, 
se a resistência à insulina for prolongada as células B perdem gradativamente a 
capacidade de produzir insulina para atender a demanda corporal, resultando 
na elevação dos níveis circulantes de glicose, o que leva ao desenvolvimento da 
diabetes tipo2 (ROSSI et al., 2017).
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Gráfico 02: Demonstração de possível alteração dos níveis circulantes de glicose em pacientes 
que sofrem com alterações nos padrões de sono.

Fonte: Autoria própria.

Vale destacar que a quantidade e qualidade do sono estão interligadas a fatores 
sociais de maneira simbiótica, onde ambos se afetam positiva ou negativamente. Tal 
que, eventos de alterações nesse processo, podem por ventura gerar uma deficiência 
mais progressiva, ou seja, esses problemas evoluem para agravos e doenças, como 
por exemplo, a redução na duração do sono acompanhar a má alimentação, gerando 
o sobrepeso e distúrbios associados, progredindo para a obesidade (ARAÚJO et al., 
2014).

Dados científicos apontam que esses casos não se adequam apenas como 
problemas orgânicos, como hiperfagia, intolerância alimentar, perda da massa 
magra. Mas também estão associados a problemas de queixa social, como não 
aceitação da própria imagem, baixa autoestima e desmotivação. Ressalta-se que 
as associações dos fatores pessoais com os sociais podem reduzir a quantidade 
e qualidade do sono. Isto é, alterações nos horários de sono/vigília, implicam no 
sobrepeso e obesidade através de mecanismos biológicos que influenciam no 
apetite e saciedade. Assim pode-se dizer que, os distúrbios alimentares são gerados 
a partir das alterações no sono, as quais implicam em excesso de peso e obesidade, 
mostrando-se como consequência da falta de sincronia de ritmos e bons hábitos. 
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(LIMA et al., 2017; Kahlhöfer et al., 2016).
Além disso, destaca-se que a ausência do sono pode suceder consideráveis 

alterações dos mecanismos de regulação da função cardiovascular facilitando o 
desenvolvimento de doenças cardiovasculares como a disfunção endotelial venosa, 
o aumento da atividade do sistema nervoso simpático, a elevação dos níveis 
pressóricos, com redução do sinal periférico de saciedade, o que leva à elevação da 
temperatura corporal, à cefaleia e à alteração do metabolismo lipídico, entre outros 
(SILVA et al, 2018). 

De acordo com Silva et al (2018), estudos mostram que uma má qualidade do sono 
se apresenta como fator de risco para a exacerbação das doenças cardiovasculares 
também podendo ser um considerável marcador da saúde cardiovascular. Havendo a 
confirmação da associação entre a má qualidade e a duração do sono com vários de 
fatores de risco e estes, por si, podem favorecer o desenvolvimento de doença arterial 
coronariana (DAC) e Hipertensão Arterial Sistêmica. Dessa maneira, indivíduos que 
possuem alterações nos padrões de sono ou distúrbios do sono durante tempo 
prolongado, podem apresentar uma maior propensão a desenvolverem problemas 
cardíacos, que quando combinados com os maus hábitos alimentares podem trazer 
fortes prejuízos à saúde.

CONCLUSÃO

Diante do exposto, foi demonstrado que quando se tem a desregulação dos 
horários necessários para um sono saudável, são desencadeados problemas 
hormonais que regulam os hábitos alimentares. Além disso, a abordagem feita 
indicou que as alterações fisiológicas ocasionadas pelo desequilíbrio do sono 
podem causar reações indesejáveis ao corpo, como doenças cardiovasculares, 
sobrepeso, obesidade, diabetes, resistência à insulina, dentre outros. Portanto, faz-
se necessária a busca de padrões de sono regulares para que haja a manutenção 
das funções fisiológicas do corpo e a prevenção de diversas doenças. Ademais, é 
notória a importância da pesquisa em demonstrar as possíveis consequências e 
malefícios oriundos de uma má qualidade de sono, contribuindo na análise de quais 
problemas de saúde podem estar associados à má qualidade do sono e para a 
descoberta de quais métodos preventivos e tratamentos devem ser usados. Dessa 
forma, a pesquisa em questão permite transmitir fatos para que questionamentos 
acerca do tema sejam esclarecidos não só aos profissionais de saúde, mas também 
à população em geral. 
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