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Habitos Alimentares

O sono inadequado apresenta uma relagdo
direta com a alteragdio na producdo dos
horménios grelina e leptina pelo organismo,
resutando  no aumento das alteracdes
metabdlicas.
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Habitos Alimentares

A leptina é um horménio produzido pelas
células de gordura do nosso corpo que ajuda a
controlar o apetite. Quando temos bastante
leptina, nosso corpo se sente satisfeito e n&o
sentimos tanta fome.

s

J& a grelina é um peptideo produzido
principalmente pelo estbmago que faz o
oposto, ou seja, ela estimula o apetite, fazendo
com que o individuo sinta mais fome.
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Habitos Alimentares

A desregulagdo na produgdo desses horménios,
ocasiona aumento do apetite noturno e,
consequentemente, uma ingestdo maior de
carboidratos (acucares) e lipidios (gordura).
Essas alteragdes na produg&o dos horménios,
associadas com a falta de atividade fisica, sdo
capazes de aumentar a massa gorda e
posteriormente gerar um quadro de obesidade.

O aumento do consumo de alimentos n&o saudaveis
ocorre devido & maior disponibilidade de
oportunidades para comer, resultante do

prolongamento do tempo acordado.
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Habitos Alimentares

A privagdo do sono estd associada & presenga
de doencgas cardiometabdlicas, como:

e Diabetes
e Obesidade
e Hipertensao
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. - Pesquisas recentes apontam

S que a cada diminuigdo de 1

hora na duragé&o do sono, hd

um aumento de 8% do risco
de desenvolver sindromes
metabdlicas.
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Atividade Fisica

TN

de lazer.

A atividade fisica é definida como qualquer
movimento corporal com gasto energético
acima dos niveis de repouso, isto inclui as atividades
domésticas didrias, deslocamentos e as atividades

Por outro lado, os exercicios

fisicos se diferenciom da
atividade fisica, pois se
caracterizam como
atividades fisicas que
possuem repeticdo,

planejomento e regras para
sua execugdo, como, por
exemplo, o treino de

musculagdo.
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Atividade Fisica

TN

Estudos demonstram que a atividade fisica
pode influenciar positivamente na qualidade
do sono e na qualidade de vida, tanto em
individuos sauddveis, quanto em individuos com
alguma comorbidade.
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Atividade Fisica

A regularidade na prdatica da atividade fisica € uma
intervenc@o ndo farmacolégica de baixo custo,
recomendada pela Academia Americana de
Medicina do Sono para promover um sono
adequado, além de proporcionar beneficios
importantes no estado fisico, social e psicolégico
dos seus praticantes.

E importante evitar realizar atividades fisicas intensas

a noite, pois pode prejudicar o sono devido ao
aumento da temperatura corporal, estimulagéo do
sistema  nervoso, liberagdo de  hormédnios
estimulantes e dificuldade em relaxar, interferindo

nos padrdes naturais de sono e vigilia.
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