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APRESENTACAO

A colecédo “Alicerces e Adversidades das Ciéncias da Saude 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 pais que
compde os diversos capitulos de cada volume. De forma categorizada os trabalhos,
pesquisas, relatos de casos e revisdes tentardo demonstrar ao leitor os principios de
cada area da saude 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
varias instituicbes de ensino e pesquisa do pais. O leitor podera encontrar temas
multidisciplinares que véo desde Doenca de Parkinson, Suicidio, Atencao Basica,
Saude das Minorias, Sifilis Congénita, Integralidade em saude, Cuidados Paliativos,
Saude Materno-Infantil, Gestdo em Saude, Doenca de Chagas, Envelhecimento,
Promocgao em saude, até os temas especificos como Cancer de Mama, Aleitamento
materno, Terapias Complementares, Autismo Infantil, Enfermagem em saude
comunitaria, Tuberculose, Servicos Médicos de Emergéncia, Sofrimento Mental,
Artralgia debilitante e Chikungunya.

A fundamentacéo, e o estabelecimento de conceitos e padrbes basicos é muito
importante na ciéncias da saude uma vez que novos estudos e pesquisas tanto de
revisdo quanto experimentais sempre se baseiam em técnicas e fontes ja publicadas.
Assim, destacamos a relevancia deste material com informacdes recentes sobre
diversas tematicas da saude.

Portanto a obra “Alicerces e Adversidades das Ciéncias da Saude no Brasil 2”
oferece ao leitor teoria bem fundamentada aliada a resultados praticos obtidos pelos
diversos grupos de pesquisa em saude do pais, que arduamente desenvolveram seus
trabalhos aqui apresentados de maneira concisa e didatica. A divulgacéo cientifica
de qualidade, em tempos de fontes ndo confidveis de informacéao, &€ extremamente
importante. Por isso evidenciamos também a estrutura da Atena Editora capaz
de oferecer uma plataforma consolidada e confiavel para estes pesquisadores
apresentarem e divulguem seus resultados.

Desejamos a todos uma excelente leitura!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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CAPITULO 21
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RESUMO: Amé qualidade do sono tem impacto negativo no ciclo circadiano, causando
alteracbes no metabolismo da glicose, dos lipidios, nas respostas imunitarias,
inflamatorias e nos niveis hormonais. Assim, distarbios no sono podem dar origem a
maus habitos alimentares e problemas de saude. Este estudo objetivou demonstrar
como a ma qualidade do sono pode influenciar nos habitos alimentares dos individuos.
Trata-se de um estudo de reviséo integrativa da literatura, utilizando descritores
especificos: Sono, Habitos Alimentares e Insdnia. As bases de dados foram LILACS,
MEDLINE e BDENF. Utilizou-se artigos disponiveis na integra, nos idiomas inglés,
portugués e espanhol, referentes aos anos de 2009 a 2018. Foram identificados 30
artigos, dos quais 10 foram elegiveis. A sondagem literaria, aponta que a ma qualidade
do sono altera a homeostasia natural do organismo. O metabolismo da glicose é
fortemente alterado pelos disturbios do sono, culminando na resisténcia a insulina.
Além disso, ha diminuicdo da leptina, elevacao da grelina, aumento do nivel de cortisol
e de dopamina. Assim, o sono de ma qualidade esta diretamente relacionado com o
desenvolvimento do sobrepeso, da obesidade e de doencas como diabetes tipo 2 e
problemas cardiovasculares. Diante do abordado, percebem-se como os disturbios de
sono podem influenciar negativamente os padrdes de habitos alimentares, causando
impactos negativos a saude dos individuos e interferindo na qualidade de vida.
PALAVRAS-CHAVE: sono, habitos alimentares, insbnia.

“‘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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11 INTRODUCAO

O sono, caracterizado pela suspensdo temporaria da atividade perceptiva,
sensitiva e motora voluntaria, faz parte das necessidades basicas do ser humano,
assim como comer e beber, tendo uma fungcdo restauradora para o organismo e
0 cérebro. Estudos relacionam o sono a funcao imunoldgica, indicando que sua
privacdo pode comprometer essa funcédo (AGUIAR; DUSSAN-SARRIA; SOUZA,
2019).

O processo de desencadeamento do sono é regulado pelo ritmo circadiano,
o qual é influenciado por condicbes enddgenas, sociais e ambientais. Padrdes
adequados de sono sao de extrema relevancia para uma boa qualidade de vida,
pois auxiliam na consolidagdo da memdria, na termorregulacdo, na restauracao
da energia e restabelecem o metabolismo energético cerebral (SMOLAREK et al.,
2018).

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), cerca de 40% da
populagcdo mundial ndo dorme como gostaria e apresenta alguns dos mais de
80 disturbios e sindromes do sono listados pela Classificacdo Internacional dos
Disturbios do Sono (CIDS). Além disso, os transtornos do sono representam um
fator de expressivo impacto na vida de uma pessoa, causando prejuizos a curto ou
longo prazo nas atividades diarias, adversidades sociais, somaticas, psicoldgicas ou
cognitivas (AGUIAR; DUSSAN-SARRIA; SOUZA, 2019).

Dentre os disturbios de sono destaca-se a insOnia, esta é caracterizada pela
dificuldade em iniciar ou manter um sono continuo durante a noite, comprometendo
o desempenho das atividades diarias (PEREIRA; CEOLIM, 2011). Sua recorréncia
parece estar associada com um risco aumentado para o desenvolvimento de
sindromes metabdlicas, hipertenséo, alteracdes cardiovasculares, diabetes, além de
sobrepeso e obesidade (ARAUJO et al., 2015). As hipéteses utilizadas para explicar
0 surgimento de tais doencas sao principalmente, as alteragées do consumo e gasto
energético (CHENG et al., 2016).

A curta duracéo do sono afeta negativamente a regulacao hormonal da ingestao
de alimentos, nessa situacéo, horménios como a grelina e leptina tendem a estarem
desregulados, niveis elevados de grelina (hormdnio da fome) e reduzidos de leptina
(horménio da saciedade), quando isso ocorre os individuos tendem a comer de
maneira desenfreada, dando origem a maus habitos alimentares (Figura 01). Além
disso, a privacdo de sono, pode provocar modificagcdes no metabolismo lipidico e
glicidico, assim como, aumentar a ingestao de energia e reduzir o gasto energético,
e estimular a atividade do sistema nervoso simpatico (KAHLHOFER et al., 2016).
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Figura 01. Possivel mecanismo de agéo da curta duragéo do sono afetando negativamente a
regulacao hormonal, ingestéo de alimentos e processo de acumulo de adipécitos.

Fone: llustragéo. Autoria prépria.

Embora algumas evidéncias tenham sido postuladas, ainda se faz necessario
a realizacéo de mais estudos que associem a ocorréncia de disturbios de sono e a
forma como estes podem contribuir para o consumo de uma alimentacao inadequada,
principalmente devido a grande quantidade de individuos acometidos por esses
transtornos e o crescente numero de casos atualmente. Diante disso, este estudo
objetivou demonstrar como a ma qualidade do sono pode influenciar nos habitos
alimentares dos individuos.

2| METODOLOGIA

Trata-se de um estudo do tipo reviséo integrativa da literatura, com o proposito
de analisar as pesquisas existentes sobre a influencia da ma qualidade de sono nos
habitos alimentares e estado nutricional. Este tipo de estudo € importante pois a partir
da producao de um conteudo por meio da revisao integrativa surgem a delimitacéao
do assunto em questao e a procura de novas linhas de investigacdo proporcionando
também a identificacdo de teorias e hipdteses (BENTO, 2012).

A pesquisa bibliografica é uma das melhores formas de iniciar um estudo,
procurando semelhancas e diferencas entre os artigos levantados nos documentos
de referéncia. A compilacdo de informacdes em meios eletrbnicos é um importante
avanco para os pesquisadores, democratizando o acesso e permitindo atualizacéao
frequente (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010).

A revisédo integrativa da literatura na nutricdo, aperfeicoa a formacédo do
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conhecimento baseado em estudos fundamentados para que os profissionais da
area fornecam assisténcia de maneira adequada. Esse método permite tracar
estratégias e conhecer a evolucéo dos estudos ao longo do tempo confirmando
possiveis evidéncias do tema estudado (BOTELHO; CUNHA; MACEDO, 2011).

Essa revisédo de literatura foi realizada entre maio de 2019 a julho de 2019,
utilizando a plataforma online Biblioteca Virtual em Saude e descritores especificos:
Sono, Habitos Alimentares e Insbénia. As bases de dados foram LILACS, MEDLINE
e BDENF. Os critérios de inclusao foram: artigos disponiveis na integra num recorte
temporal de 2009 a 2018, nos idiomas inglés, portugués e espanhol.

Apébs o cruzamento dos descritores, foram encontrados 30 artigos, conforme
os critérios de inclusao, tendo a principio a leitura dos titulos e resumos de todos
os artigos com base nos critérios ja expostos. A partir disso, houve a selecdo de 10
artigos que foram lidos na integra, com o objetivo de utilizar publicagbes coerentes
e relevantes a tematica escolhida.

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

3| RESULTADOS

Dos 30 artigos selecionados incialmente, foram incluidos para a analise da
revisao integrativa, apenas 10 publica¢des, conforme descrito abaixo (Quadro 01).

PESQUISA DOS ARTIGOS: Plataforma Online Biblioteca Virtual em Saiude — BVS
Descritores 30 Artigos
Critérios de inclusao 10 Artigos
Bases de Dados
LILACS 04 Artigos
MEDLINE 04 Artigos
BDENF 02 Artigos

Quadro 01: Caracterizacdo da Metodologia quanto a selecao de publicagcdes para a temética
analisada na obra. Picos, Piaui, 2019.

Fonte: Proprios autores.

A analise literaria derivou na produc¢ao de um quadro (Quadro 02) para melhor
compreensao das informacdes, atentando-se para o titulo, autor, ano, pais de
publicacdo, metodologia de estudo e principais resultados dos artigos analisados.
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: AUTORES; B
o H
N TITULO ANO; PAIS METODO RESULTADOS
L Individuos com duragéo de sono curta e
A associacéo . S
comportamento alimentar de alta desinibi¢cdo
entre a curta ~ .
~ s80 mais propensos a ganharem peso e
duracéo do sono e . o .
aumentarem a circunferéncia abdominal ao
0 ganho de peso Chaput, et i
X . . Estudo longo do tempo; Contudo, dormentes de
1 | é dependente do al.; 2011; S ~ .
: longitudinal curta duragdo, com um baixo percentual de
comportamento Brasil . S ~
. comportamento alimentar de desinibicéo, néo
alimentar . . o
o tinham maior probabilidade de aumentar seus
desinibido em - o
indicadores de adiposidade do que os com
adultos ~ o
sono de duragdo média.
N Grande parte do publico (54%) tinha uma
Avaliagcéo da : o . a
. qualidade subjetiva do sono ruim, laténcia
Qualidade o o .
. . e eficiéncia do sono inferior a 15 minutos. A
do Sono de Araujo, et al.; | Estudo = .
2 ) . duracédo do sono da amostra foi de 6,3 horas
Estudantes 2013; Brasil. | transversal o e . :

. o diarias. A analise dos dados evidenciou que
Universitarios de . . .
Fortaleza-Ce uma parcela substancial dos investigados

(95,3%) possui ma qualidade do sono.
Cortisol
and ghrelin -
. . . Individuos com excesso de peso
concentrations Geliebter; : .
: ) Estudo apresentaram aumento do cortisol, da grelina,
following a cold Carnell; o A
i .| descritivo do estresse e da fome apds um estressor
3 | pressor stress Gluck; 20183; . A
) . : transversal e laboratorial, havendo algumas evidéncias de
test in overweight United States - . .
L . . quantitativo maiores aumentos no cortisol no estresse
individuals with of America. —
. . subjetivo no NE.
and without night
eating
Indicadores A ma qualidade do sono se mostrou
de Saude significativamente presente nos universitarios
4 Associados com Araujo, et al.; | Estudo fumantes em relagcdo aos néo fumantes.
a Ma Qualidade 2014; Brasil. | transversal A presenca da ma qualidade de sono em
do Sono de tabagista e etilista se mostra quase que
Universitarios idéntica.
Grande parte dos estudantes (62%) possui
S Estudo . : .
O Impacto da Ribeiro; qualidade ruim de sono, referindo a dor como
. S transversal, o .
Qualidade do Silva; o como um dos principais fatores que interferem
5 ~ L quantitativo, . .
Sono na Formagéo | Oliveira; " no sono. Associado a isso, refere-se uma
. ) . descritivo do . .
Médica 2014; Brasil. L - piora no estado geral durante o dia, como
tipo inquérito. - . .
sonoléncia excessiva diurna.
Homens com insbnia provavel tiveram um
Probable insomnia . consumo médio maior de calorias, que
. - . Cheng, et al.; - .
is associated with R indicavam maior consumo de gordura trans
2016; United o .
6 | future total energy Estudo Coorte e sodio e menor consumo de vegetais.
. . States of o
intake and diet ) A dificuldade para manter o sono foram
- America. C . .
quality in men significativamente associados a maior
consumo de energia.
Relacéo entre
qualidade do A eficiéncia do sono foi maior nos dias livres
sono avaliada Kahlhofer, quando comparados aos dias de trabalho; e
L ) . Estudo . .
7 | por actigrafia e et al.; 2016; menor, quando associada com maior massa
transversal oA . .
massa gorda Alemanha. gorda. A ma efciéncia do sono foi associada
em estudantes com menor atividade fisica.
universitarios
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Presenca
simultéanea de
excesso de peso

A prevaléncia simultdnea de excesso de peso
e horas de sono por dia insuficientes foi de
17,5%. Orientagbes no ambiente escolar

e horas de sono Lima, et al.; Estudo . .
8 . .. i ! relacionado a essa condicédo, devem se fazer
insuficientes em 2017; Brasil. | transversal ~
] presentes quando as recomendacdes sobre
adolescentes: L L L
N atividade fisica e comportamento sedentario
prevaléncia e
forem dadas aos estudantes.
fatores correlatos
Verificou-se que a maioria (80%) possuia
I diagnéstico de hipertenséo arterial, (60%)
Avaliacéo da . . .
. eram obesos e usavam insulina, além de
Qualidade do Estudo : . : :
. ) o referirem ma qualidade do sono. Assim, 0
Sono e Fatores Rossi, et al.; descritivo . L . . .
9 . ) : diagnostico de diabetes mellitus por cerca de
Associados 2017; Brasil. | transversal e . L .
. o 10 anos esteve associado a ma qualidade
em Pacientes quantitativo

do sono. Os resultados demonstraram alto
percentual de pacientes diabéticos com ma
qualidade do sono.

Diabéticos Tipo 2

Ao objeto de estudo, a obesidade possuiu
prevaléncia em ambos os sexos. O publico
docente foi classificado como sedentario,
irregularmente ativo, possuindo uma ma
qualidade de sono. O consumo frequente de

Fatores de Risco Estudo alcool foi relatado somente por homens, no
para as Doencas Silva. et al.- quantitativo, entanto, estes relataram melhor qualidade
10 | Cardiovasculares 501 8" Bras;i’l transversal, de sono e se mostraram mais ativos, embora
e Qualidade do ’ exploratério e apresentem maior risco para as Doencas
Sono descritivo. Cardiovasculares do que as mulheres. Estas

apresentaram associacao positiva entre o
nivel de atividade fisica e o peso, e entre a
qualidade do sono e a idade, e associacéo
negativa entre o indice de massa corporal e a
pressao arterial diastélica.

Quadro 02: Caracterizacao dos artigos quanto ao titulo, autor/ano/pais de publicagdo, método e
resultados. Picos, 2019.

Fonte: préprios autores.

4 | DISCUSSAO

O sono é considerado um estagio fisiologico que ocorre de maneira ciclica em
processos de repouso e atividade, atuando no equilibrio do sistema nervoso central
e de outras fungdes cruciais ao desenvolvimento fisioldgico. Entende-se que dormir
tem uma funcéo biolégica importante na termorregulacdo, no estabelecimento da
memoaria, na regularizacao das fungdes enddcrinas, na normalizagcéo e restauragao
da energia e na reparacdo do metabolismo energético cerebral. Devido a toda
essa importancia, desequilibrios no sono podem causar altera¢des significativas no
funcionamento fisico, cognitivo, ocupacional e social do individuo, além de reduzir
consideravelmente a qualidade de vida (RIBEIRO; SILVA; OLIVEIRA, 2014).

Dessa maneira, a ma qualidade do sono pode alterar o ritmo circadiano e a
homeostasia do organismo, pois 0 sono possui fungcéo de restauragcdo dos niveis
hormonais e inibicdo da liberagcdo de cortisol, o qual é secretado de maneira a
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obedecer ao ciclo circadiano. Uma vez esse ritmo alterado, ocorre a desregulagcéo
na liberacdo 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
Osseos, hipertensao arterial e depresséo do sistema imunoldgico, deixando o corpo
mais propenso a desenvolver doencas. Ademais, modificagbes na homeostasia
corporal irdo causar disturbios no sistema endoécrino, como a alteragao dos horménios
ligados ao apetite, os quais séo representados pela grelina e leptina (GELIEBTER,;
CARNELL; GLUCK, 2013).

A leptina é produzida principalmente pelo tecido adiposo e esta associada
ao processo de saciedade, que age inibindo a ingestao alimentar e aumentando o
gasto energético do individuo, enquanto a grelina esta associada a fome, induzido o
aumento do consumo de alimentos. Estudos mostraram que pacientes submetidos
a restricdo de sono apresentaram aumento dos niveis de grelina e diminuicéo
dos niveis de leptina. Provocando o aumento do apetite, que pode induzir a uma
elevacao na frequéncia alimentar e a maior quantidade de ingestdo de alimentos,
deixando esses individuos mais propensos a desenvolverem sobrepeso e obesidade
(ARAUJO et al., 2013).

A ma qualidade do sono pode provocar também elevacdo na producéo de
dopamina, levando os individuos a sentirem preferéncia pelo consumo de alimentos
gordurosos e ricos em acgucar, o que leva pessoas a optarem por comidas mais
cal6ricas e prejudiciais, como doces e alimentos industrializados. Dessa forma,
individuos com disturbios de sono, como a insbnia, por exemplo, além de ja terem
seus hormédnios ligados ao apetite alterados, o que foi demonstrado no (Grafico 01),
ainda estarao propensos a se alimentarem em horarios inapropriados, a exemplo da
noite ou da madrugada. O que dificulta ainda mais a metabolizacdo do alimento no
organismo e contribui para o processo de inibicado do sono noturno (CHAPUT et al.,

2011).

14

12

10 O Dopamina
8 M Cortisol
6 O Grelina
4 O Lepina
5
0 - T

Individuos com padrdo de sono normal Individuos com padréo de sono anormal

Grafico 01: Demonstragéo de possiveis modificacbes hormonais em pacientes com alteracbes
nos padrbes de sono.

Fonte: Autoria propria.
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Ademais, alteracbes nos padroes de sono sdo considerados fatores de
risco para o desenvolvimento da resisténcia a insulina e diabetes mellitus tipo 2,
relacionado aos niveis de glicose circulantes como demonstrado no (Gréafico 02).
Pois, leva ao aumento da demanda de insulina e sua maior producao pelas células
B — pancreéticas, por um mecanismo fisiolégico compensatério. Dessa forma,
se a resisténcia a insulina for prolongada as células B perdem gradativamente a
capacidade de produzir insulina para atender a demanda corporal, resultando
na elevagdo dos niveis circulantes de glicose, o que leva ao desenvolvimento da
diabetes tipo2 (ROSSI et al., 2017).

140

120
100

O Individuos com padrao de sono

80 normal

60 M Individuos com padrao de sono

anormal

40 +
20 A

o_

Niveis circulantes de glicose

Grafico 02: Demonstracao de possivel alteragéo dos niveis circulantes de glicose em pacientes
que sofrem com alteracbes nos padrdes de sono.

Fonte: Autoria propria.

Vale destacar que a quantidade e qualidade do sono estéao interligadas a fatores
sociais de maneira simbibtica, onde ambos se afetam positiva ou negativamente. Tal
que, eventos de alteracdes nesse processo, podem por ventura gerar uma deficiéncia
mais progressiva, ou seja, esses problemas evoluem para agravos e doencas, como
por exemplo, a reducao na duragéo do sono acompanhar a ma alimentacao, gerando
o sobrepeso e distrbios associados, progredindo para a obesidade (ARAUJO et al.,
2014).

Dados cientificos apontam que esses casos ndo se adequam apenas como
problemas organicos, como hiperfagia, intolerdncia alimentar, perda da massa
magra. Mas também estdo associados a problemas de queixa social, como nao
aceitacao da propria imagem, baixa autoestima e desmotivacdo. Ressalta-se que
as associacOes dos fatores pessoais com os sociais podem reduzir a quantidade
e qualidade do sono. Isto é, alteracbes nos horarios de sono/vigilia, implicam no
sobrepeso e obesidade através de mecanismos bioldgicos que influenciam no
apetite e saciedade. Assim pode-se dizer que, os disturbios alimentares séo gerados
a partir das alteragcdes no sono, as quais implicam em excesso de peso e obesidade,
mostrando-se como consequéncia da falta de sincronia de ritmos e bons habitos.
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(LIMA et al., 2017; Kahlhéfer et al., 2016).

Além disso, destaca-se que a auséncia do sono pode suceder consideraveis
alteragcdes dos mecanismos de regulacdo da funcdo cardiovascular facilitando o
desenvolvimento de doencas cardiovasculares como a disfuncao endotelial venosa,
o0 aumento da atividade do sistema nervoso simpatico, a elevacdo dos niveis
pressoricos, com reducéo do sinal periférico de saciedade, o que leva a elevacéo da
temperatura corporal, a cefaleia e a alteracdo do metabolismo lipidico, entre outros
(SILVA et al, 2018).

De acordocom Silvaetal (2018), estudos mostram que umamaqualidade do sono
se apresenta como fator de risco para a exacerbacao das doencas cardiovasculares
também podendo ser um consideravel marcador da saude cardiovascular. Havendo a
confirmacéo da associacao entre a ma qualidade e a duragcé&o do sono com varios de
fatores de risco e estes, por si, podem favorecer o desenvolvimento de doenca arterial
coronariana (DAC) e Hipertenséo Arterial Sistémica. Dessa maneira, individuos que
possuem alteracées nos padrbes de sono ou disturbios do sono durante tempo
prolongado, podem apresentar uma maior propensao a desenvolverem problemas
cardiacos, que quando combinados com os maus habitos alimentares podem trazer
fortes prejuizos a saude.

CONCLUSAO

Diante do exposto, foi demonstrado que quando se tem a desregulagdo dos
horarios necessarios para um sono saudavel, sdo desencadeados problemas
hormonais que regulam os habitos alimentares. Além disso, a abordagem feita
indicou que as alteracbes fisiologicas ocasionadas pelo desequilibrio do sono
podem causar reacgOes indesejaveis ao corpo, como doengas cardiovasculares,
sobrepeso, obesidade, diabetes, resisténcia a insulina, dentre outros. Portanto, faz-
se necessaria a busca de padrdes de sono regulares para que haja a manutencao
das funcgdes fisioldgicas do corpo e a prevencao de diversas doencas. Ademais, é
notdria a importancia da pesquisa em demonstrar as possiveis consequéncias e
maleficios oriundos de uma ma qualidade de sono, contribuindo na analise de quais
problemas de saude podem estar associados a ma qualidade do sono e para a
descoberta de quais métodos preventivos e tratamentos devem ser usados. Dessa
forma, a pesquisa em questdo permite transmitir fatos para que questionamentos
acerca do tema sejam esclarecidos ndo sé aos profissionais de saude, mas também
a populacao em geral.
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