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QUALIDADE DE SONO E OBESIDADE: UMA REVISAO INTEGRATIVA
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A obesidade é doenga cronica caracterizada pelo acimulo excessivo de tecido adiposo no
organismo, sua causa € multifatorial e depende da interacdo de fatores genéticos, metabélicos,
sociais, culturais, comportamentais e relacionados ao sono. O sono tem um papel fisiol6gico
importante na liberagdo dos hormdnios que regulam o apetite, sendo aliado, quando de boa
qualidade. O objetivo dessa revisdo foi analisar a importancia da qualidade do sono como
coadjuvante na prevencdo da obesidade. Realizou-se buscas em bases de dados SCIELO,
LILACS e Google Académico, no periodo de 2000 a 2017, em portugués e inglés, por meio
dos seguintes descritores: sono, obesidade, obesity, sleep. Foram encontrados 12 trabalhos e
selecionados 7 através dos critérios de inclusdo: tematica abordada, lingua selecionada e
relevancia. A privacdo de sono pode desencadear alteragdes nas relagdes entre 0s hormonios
reguladores do apetite, leptina e grelina, promovendo o aumento da ingestdo alimentar e
resultando, consequentemente, em aumento do indice de massa corporal. A leptina € um
hormdnio que fornece informagdes sobre o equilibrio energético corporal para o centro
regulatorio do cérebro e sua liberacdo estd associada com a promocao da saciedade. A grelina
é um hormdnio que além de aumentar o apetite, também estimula as secre¢des digestivas e a
motilidade gastrica. O aumento da concentracdo de grelina diminui a acdo da leptina, e vice-
versa. A restricdo de sono desregula a producéo desses hormoénios provocando aumento do
apetite e, na escolha de alimentos com alto teor calérico, influenciando no aumento de peso
corporal. Portanto, foi possivel observar que o sono de méa qualidade pode ser um dos fatores
de predisposicdo a obesidade, pois pode modificar o padrdo enddcrino que sinaliza a fome e a
saciedade por meio da diminuicéo dos niveis da leptina e aumento nos niveis da grelina, e até
mesmo alterar as escolhas alimentares. Dessa forma, é essencial atencdo a qualidade e
duragcdo do tempo de sono para a regulagdo adequada dos horménios e prevenir o ganho
excessivo de peso.

Palavras-chave: Leptina. Grelina. Obesidade.

~

ﬂ
G FAVIAM




