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ARTIGO RESUMO

Recebido: Introducdo: A obesidade é uma patologia que pode ser definida por Indice de
15/03/2023 Massa Corporal (IMC) acima do considerado normal, sendo que a sua prevaléncia,
Aprovado: nas Ultimas décadas, estd em ascensdo consideravel. Concomitantemente a esse
12/04/2023 fator, também esta havendo o aumento do nimero de pessoas que tem uma curta

duracdo do sono. Estudos estdo avaliando, cada vez mais, o impacto negativo dessa
curta duracdo do sono sobre a obesidade, seja como fator predisponente ou
agravante. Objetivo: Avaliar a duracdo reduzida do sono e o impacto desta
reducdo, de forma negativa, sobre a obesidade. Metodologia: Serd realizada
revisdo bibliogréfica por meio de levantamento de dados eletrénicos no PubMed e
na Biblioteca Virtual em Saide fazendo uso dos Descritores em Ciéncias da Salde
(DeCS): “Metabolic”, “Obesity” e “Sleep”, juntamente ao conectivo booleano
AND. A pesquisa sera feita com base na pergunta norteadora: “Como a curta
duragdo do sono pode impactar a obesidade de forma negativa?”. Resultados:
contribuiu para um melhor esclarecimento acerca das informacgdes abrangendo o
impacto negativo que a curta duragdo do sono pode gerar sobre o desenvolvimento
e a persisténcia da obesidade, a fim de gerar uma alerta para incluir melhoria da
qualidade do sono, com uma duragdo adequada, como uma das formas de auxiliar
na prevencao e no tratamento da obesidade.
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ABSTRACT
Key words: Introduction: Obesity is a pathology that can be defined by a Body Mass Index
Metabolism; (BMI) above what is considered normal, and its prevalence, in recent decades, has
Obesity; Sleep. been on the rise. Concomitantly with this factor, there is also an increase in the

number of people who have a short sleep duration. Studies are increasingly
evaluating the negative impact of this short sleep duration on obesity, whether as a
predisposing or aggravating factor. Objective: To evaluate reduced sleep duration
and the negative impact of this reduction on obesity. Methodology: A
bibliographical review will be carried out through electronic data collection in
PubMed and in the Virtual Health Library using the Health Sciences Descriptors
(DeCS): “Metabolic”, “Obesity” and “Sleep”, together with the Boolean AND
connector. The research will be based on the guiding question: “How can short
sleep duration negatively impact obesity?”. Results: it contributed to a better
understanding of the information covering the negative impact that short sleep
duration can have on the development and persistence of obesity, in order to
generate an alert to include improvement in sleep quality, with adequate duration,
as one of the ways to assist in the prevention and treatment of obesity.
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1. INTRODUCAO

Classifica-se um individuo como obeso a partir do seu Indice de Massa Corporal
(IMC), da sua massa de gordura ou da sua circunferéncia abdominal. Contudo, o critério
mais utilizado pelos profissionais de saude, internacionalmente, é o IMC, o qual tem seu
calculo feito a partir da divisdo do peso corporal, em quilogramas (kg), do individuo, pela
altura (em metros — m) elevada ao quadrado. O IMC, associado a outras circunstancias,
como idade e sexo, vai ajudar a definir o risco da obesidade predispor outras doencas,
como doencas cardiovasculares, alguns tipos de cancer e diabetes mellitus tipo 2 ou de
agravar quadros respiratérios (ENGIN, 2017).

Essa morbidade estd cada vez mais prevalente na sociedade moderna,
principalmente nas duas Ultimas décadas, quando essa doenca se tornou um problema para
a saude publica de forma global (MCHILL; WRIGHT, 2017). Diante desse cenario, foi
despertado, com maior intensidade, o interesse cientifico dos estudiosos em avaliar 0s
fatores de risco que contribuem para as alteragcdes no metabolismo corporal e que levam a
essa morbidade. Tal interesse se da pelo fato da obesidade poder propiciar o
desenvolvimento de outras doencas, tendo potencial para reduzir, muitas vezes, a
expectativa de vida (ENGIN, 2017).

Simultaneamente a essa crescente prevaléncia da obesidade, também esta
ocorrendo nas ultimas décadas uma epidemia de disturbio do sono, incluindo a diminuigéo
da duracdo desse, que decorre, essencialmente, das excessivas horas que a sociedade
hodierna dedica as atividades, por exemplo, laborais em detrimento de um sono de
qualidade (MCHILL; WRIGHT, 2017). A partir disso, inimeros pesquisadores
comecaram a realizar estudos fazendo associagfes da curta duracdo do sono com
problemas relacionados ao metabolismo corporal, corroborando para o problema da
obesidade (PAPANDREOU ET AL, 2020).

Ressalta-se, ainda, que a maioria das pesquisas a respeito dos fatores de risco da
obesidade focam na falta de exercicio fisico, na dieta inadequada e no excesso da ingesta
alimentar, negligenciando a restricdo do sono como causa para a obesidade (MCHILL;
WRIGHT, 2017). Contudo, nas Gltimas déecadas, fortes indicios sobre a relacdo entre
obesidade e a duracdo do sono surgiram em estudos, afirmando-se que a restricdo do sono
se associa, de forma negativa, a problemas no metabolismo da energia corporal que
corroboram com a obesidade. Muitos desses estudos associaram que individuos com

restricdo do sono, principalmente a longo prazo, possuem IMC mais elevado, assim como
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circunferéncia abdominal aumentada, em resposta a dificuldade de perda de peso
(PAPANDREOU ET AL, 2020).

Além disso, muitos estudos ainda relatam que um dos mecanismos que a
diminuicdo da duracdo do sono pode atuar é na alteracdo dos niveis de dois horménios
relacionados a regulacdo do balanco energético: a grelina e a leptina. Nessa perspectiva, €
de suma importancia entender melhor, como esse mecanismo de interferéncia no
metabolismo acontece ao ponto de impactar negativamente na obesidade (BACARO ET
AL, 2020).

Em face desse panorama, a presente revisdo de literatura objetiva avaliar essa
relacdo existente entre a curta duracdo do sono e a sua contribuicdo negativa para o
desencadeamento da obesidade e para a dificuldade de perda de peso, analisando quais s&o
os fatores do balango energeético corporal que sdo prejudicados mediante a restricdo do
sono (BACARO ET AL, 2020). Dessa forma, é possivel que este estudo contribua para
esclarecer que uma duracao saudavel do sono pode ser um grande viés no tratamento e na
prevencédo da obesidade (KIM ET AL, 2018).

2. METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, a qual, para
atingir os seus objetivos, sera realizada por meio de pesquisas bibliogréficas referenciadas
de acordo com a literatura cientifica, sintetizando os estudos considerados de maior
importancia para o titulo em questdo: A curta duracdo do sono e o seu impacto negativo na
obesidade.

A realizacdo da pesquisa serd feita com a selecdo dos descritores universais em
inglés “Metabolic”, “Obesity” e “Sleep”, e em portugués “Metabolismo”, “Obesidade” e
“Sono” a serem consultados nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS), sendo
utilizados de forma isolada e de forma combinada através do conectivo booleano AND.

Os artigos serdo selecionados nas plataformas de dados eletrénicos PubMed e
Biblioteca Virtual em Salde e devem ter sido publicados nos ultimos 5 anos (2017 a
2021), contemplando temas que justifiquem a tematica proposta “A curta duragdo do sono
e 0 seu impacto negativo na obesidade”, a fim de garantir contribui¢do académica na

literatura para o tema proposto.
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Com os artigos selecionados, serd realizada uma sintese abordando o titulo em
questdo e fazendo uma analise dos dados obtidos com o intuito de alcancgar os objetivos da
presente revis&o.

Os critérios de exclusdo utilizados na selecdo dos artigos serdo projetos em
andamentos, estudos pilotos e artigos de opinido pelo fato de ndo terem relevancia
cientifica significativa. Além disso, ndo serdo utilizados artigos com estudos feitos
somente em animais, artigos com metodologia inconsistente que deixam duvidas quanto a

eficacia cientifica e estudos que foram feitos apenas com o publico pediatrico.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Obesidade

A obesidade é definida como um desequilibrio, associado a outros fatores, entre o
gasto energético e o consumo calérico além do que é necessario para determinado
individuo, acarretando peso elevado ndo adequado para a altura com exacerbado acimulo
de tecido adiposo. Sendo que a obesidade é classificada em dois tipos de acordo com a
localizacdo do excesso de gordura: obesidade visceral, na qual a gordura estd em excesso
predominantemente em regido abdominal, e obesidade subcutanea, em que ha predominio
do excesso de gordura na regido da coxa e do quadril (GONZALEZ-MUNIESA et al.,
2017). Segundo Goossens (2017), a obesidade abdominal tem maior relagdéo com o
desencadeamento de comorbidades do que a obesidade subcutanea.

A determinacdo de medidas que caracterizam a obesidade pode ser feita por
diferentes métodos, sendo, ainda, o IMC a ferramenta mais utilizada, classificando o
paciente desde peso normal até obesidade morbida (GONZALEZ-MUNIESA et al., 2017).
De acordo com Engin (2017), aqueles com IMC maior ou igual 30,0 kg/m? sdo
considerados fora da faixa de normalidade, sendo obesos da classe 1 (entre 30,0 e 34,9
kg/m?), classe 2 (entre 35,0 e 39,9 kg/m?2) ou classe 3 (maior ou igual a 40,0 kg/m?2). Ja a
circunferéncia abdominal pode ser usada a fim de diferenciar entre a obesidade subcutanea
ou visceral, tendo pouco uso (GONZALEZ-MUNIESA ET AL, 2017).

Conforme Bluher (2019), a prevaléncia da obesidade aumentou nos ultimos 50
anos de forma significativa, ao ponto de ser considerada uma pandemia, com estudos

apontando — tendo como base o IMC —, para um aumento mais consideravel entre 0s anos
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1975 e 2016. Foi notado que, no mundo, de forma geral, 0 nUmero de pessoas com peso
elevado é maior do que o nimero de pessoas com peso insuficiente.

Contudo, essa prevaléncia muda com o local de acordo com fatores sociais,
culturais e econémicos, sendo observado, por exemplo, que paises mais desenvolvidos
socioeconomicamente possuem maiores taxas de obesidade. Esse quadro é preocupante,
sendo um alerta para 0 aumento de individuos com complicacdes decorrentes da obesidade
em breve (BLUHER, 2019).

Convém ressaltar, ainda, que existem diversos fatores de riscos que se somam e
contribuem para o desenvolvimento da obesidade, sendo que a maioria desses fatores é
modificavel, exceto o fator genético que predispde individuos a obesidade. Todavia, a
expressdo desse fator genético depende, essencialmente, da influéncia de fatores
ambientais (MELDRUM; MORRIS; GAMBONE, 2017).

Para entender melhor essa patogénese, € importante saber que ha uma interacéo
entre fatores socioecondmicos, comportamentais, genéticos, fisiologicos e ambientais que
colaboram para a obesidade. Essa interacdo ficou evidente quando houve um aumento dos
indices de obesidade nas Ultimas décadas, deixando implicito que o aspecto genético, na
maioria das vezes, € influenciado por esses fatores exdgenos para que seja expresso, ndo
sendo o Unico fator contribuinte. Além disso, a reducdo das horas de sono também
contribui para a obesidade, pois pode, por exemplo, diminuir o rendimento durante as
atividades fisicas (GONZALEZ-MUNIESA ET AL, 2017).

Ademais, sdo inumeras as consequéncias que a obesidade pode desencadear para 0s
individuos, agindo como causa de diversas doencas e condi¢cdes cronicas. Alguns
exemplos mais prevalentes sdo diabetes mellitus tipo 2, hipertensdo, canceres e
osteoartrites, podendo, a obesidade, contribuir fortemente tanto para o desenvolvimento
como para a piora da evolucdo dessas patologias. Assim, a obesidade pode ser responsavel
por diminuir a qualidade de vida e a perspectiva de vida dos individuos (MELDRUM;
MORRIS; GAMBONE, 2017).

A duracéo do sono e a sua relagdo com os sistemas organicos do corpo humano
Segundo Grandner (2020), o sono é um acontecimento fisiologico do ser humano

que envolve varios sistemas do organismo. Desde a sociedade primitiva, 0 sono € de suma

importancia para os humanos, sendo inevitavel, natural e com capacidade de impactar a
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vida em varios ambitos, desde o desempenho em atividades diarias até a satude de forma
geral.

Esse processo pode ser influenciado por diversos fatores, sendo possivel englobar
aspectos a nivel individual (como genética e saude geral) a nivel social (como familia e
trabalho) e a um nivel global do social (que seria, por exemplo, o desenvolvimento da
internet), tudo isso com sua relevancia na satde do individuo (GRANDNER, 2020). Dessa
maneira, mudancas de habitos na sociedade moderna, como maior carga horaria de
trabalho ou de atividades escolares, podem alterar o padrdo do sono de alguns individuos
(MCHILL; WRIGHT, 2017).

Conforme Poggiogalle, Jamshed & Peterson (2018), o metabolismo do corpo
humano €, em muito, ordenado pelo sistema circadiano, garantindo o bom funcionamento
de processos metabolicos que ocorrem em varias regibes do organismo, como figado,
tecido adiposo e musculos. Esse sistema circadiano € um conjunto de ritmos circadianos
(ciclos de 24 horas) que agem a nivel central — no hipotadlamo — e periférico, modulando,
nesse, processos metabolicos como secrecdo de insulina, sintese de colesterol, gastos
energéticos e oxidacdo de gordura.

Ainda de acordo com Poggiogalle, Jamshed & Peterson (2018), a nivel central,
controla-se, principalmente, melatonina, cortisol e sinapses do Sistema Nervoso
Autbnomo. Ja a regulacdo a nivel periférico, se da pela interagdo do metabolismo com os
comportamentos do individuo e a influéncia do ambiente em que vive. Sendo que, cada
ritmo, é influenciado por fatores externos: a nivel central, hd maior influéncia da luz; ja a
nivel periférico, ha influéncia de fatores que incluem, principalmente, 0 sono e a
alimentacdo, além de ser influenciado pelo ritmo do central. Quando ha um
desalinhamento, por influéncia de aspectos externos, entre os ritmos circadianos central e
periférico, podem ocorrer doencas metabdlicas.

A alteracdo da duracdo do sono € um dos fatores externos que podem modificar
esse sistema circadiano, contribuindo para distarbios metabolicos (POGGIOGALLE;
JAMSHED; PETERSON, 2018). Tal duracdo do sono reduziu consideravelmente nas
Gltimas décadas, assim como a sua qualidade, em consequéncia do avan¢o do processo de
urbanizacdo que imp6s novos padrBes de vida, impactando o sistema circadiano e gerando
problemas de satde para muitos individuos, como insénia, fadiga e alteracdes no apetite,
haja vista a duracdo adequada do sono ser apontada, por muitos estudos, como um aspecto

de grande importancia para a salde e o bem-estar (POT, 2018). Ademais, Pot (2018)
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ainda associa a diminuicdo da duragdo do sono como possivel fator de risco para doencas
crénicas — como obesidade, diabetes e hipertensdo — que pode ser modificado.

Dessa forma, ha vérias consequéncias da reducdo da duracdo do sono devido ao
desalinhamento que essa causa no sistema circadiano (POT, 2018). O aumento dos niveis
de glicose e 0 aumento da resisténcia a insulina sdo algumas das complica¢cfes que podem
ter como causa essa reducdo da duragdo do sono, aumentando a probabilidade de o
individuo desencadear, associado a outros fatores, Diabetes Mellitus tipo 2. Outra
consequéncia é a alteracdo no metabolismo dos lipideos, podendo contribuir para que haja
um aumento dos seus niveis, configurando uma dislipidemia (POGGIOGALLE;
JAMSHED; PETERSON, 2018).

Ressalta-se, ainda, que a curta duracdo do sono pode afetar a cogni¢do do
individuo, devido a uma elevagdo da proteina beta amiloide no cérebro, dificultando a
concentracdo e a realizacdo das atividades diarias. Pode, também, elevar os niveis de
grelina, horménio responsavel pelo apetite, e diminuir os niveis de leptina, hormonio
responsavel pela saciedade (SMILEY; KING; BIDULESCU, 2019).

Outrossim, a obesidade também é um fator que pode ter, como uma de suas causas,
a curta duracdo do sono, podendo ter associagdo com as mudancas dos niveis de leptina e

de grelina e seu controle sobre o apetite do individuo (KIM ET AL, 2018).

Relacéo da duracéo do sono com a obesidade

Em paralelo com o aumento dos indices de obesidade, ocorre uma reducdo da
duracédo do sono com o passar dos anos, fazendo com que haja, atualmente, muitos estudos
correlacionando esses dois fatores, sendo que esta associagdo pode variar de acordo com
muitos fatores, como a variabilidade nessa duragéo (OGILVIE; PATEL, 2017).

Os distarbios do sono sdo um dos responsaveis por gerar alteracdes no sistema
circadiano, contribuindo para o desencadeamento da obesidade pelo fato de, em especial,
modificar o metabolismo lipidico e de outros fatores (LI ET AL, 2020). Dessa forma, a
reducdo da duracdo do sono é relacionada como um dos fatores que podem predispor a
obesidade, sendo que acarreta modificacdo dos niveis de grelina e de leptina,
especialmente quando se inicia essa reducdo, levando a alteracdes no apetite do paciente
que o estimulam a comer em maior quantidade.

Além desse aspecto, outros fatores que fazem com que um sono mais restrito possa

contribuir para a obesidade sdo o desencadeamento da fadiga nesses individuos e,
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consequentemente, diminuicdo do nivel de atividades fisicas, assim como maiores
oportunidades de se alimentar (BACARO ET AL, 2020).

Essa curta duragdo do sono ocasiona um balango energético positivo em alguns
individuos, haja vista o individuo com restricdo do sono ter a quantidade da ingestdo de
alimentos aumentada, excedendo a quantidade de energia necessaria, podendo ocorrer
devido a uma maior frequéncia de alimentacdo ou pelo fato de os individuos com restricdo
de sono manterem um padrédo de alimentagdo ate tarde da noite. Esse fator, a longo prazo,
faz com que o equilibrio de energia entre 0 ganho e o gasto fique comprometido,
contribuindo para a obesidade (ST-ONGE, 2017).

Outra questdo que pode favorecer o impacto negativo da curta duracdo do sono na
obesidade € o fato de essa restricdo poder estimular, nos individuos, o desejo por alimentos
ndo saudaveis, por meio de respostas neuronais centrais elevadas, fato observado em
exames de imagens do cérebro. Ademais, outros fatores do sono, como qualidade e
variabilidade do sono, alem de cochilos diurnos, associados a curta duragdo do sono,
também influenciam no desencadeamento da obesidade (OGILVIE; PATEL, 2017).

Convém ressaltar, ainda, que genes que modulam o metabolismo, por meio do
sistema circadiano, foram encontrados e relacionados a influéncia do sono na obesidade
(GLASER; STYNE, 2020). Outrossim, percebeu-se que algumas regides do cérebro
comandam o sono e a vigilia, assim como comandam, simultaneamente, o0 jejum e a
alimentacdo dos individuos, tudo isso sob estimulos de horménios e neurotransmissores
semelhantes nos dois comandos (GOTLIEB; MOELLER; KRIEGSFELD, 2018).

Além disso, individuos que tem uma duracdo de sono insuficiente, mesmo apds
avaliacdo nutricional e seguindo uma nova dieta para a perda de peso, também podem
apresentar dificuldade de perder peso, principalmente, em perder massa gorda, havendo
uma perda de peso aumentada em 0,72kg para cada hora de sono a mais que o individuo
tem. Também foi relatado uma maior facilidade, ap06s a perda de peso em pacientes com
restricdo do sono, em retomar o peso anterior. Portanto, € de suma importancia alertar aos
pacientes que tentam perder peso, os efeitos negativos que 0 sono curto pode causar nessa
tentativa (ST-ONGE, 2017).

4. CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, observa-se um melhor esclarecimento acerca das informagdes

abrangendo o impacto negativo que a curta duracdo do sono pode gerar sobre o
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desenvolvimento e a persisténcia da obesidade, a fim de gerar uma alerta para incluir
melhoria da qualidade do sono, com uma duragdo adequada, como uma das formas de
auxiliar na prevengdo e no tratamento da obesidade.

Por fim, ressalta-se que estudo contribuiu para um melhor esclarecimento acerca
das informacdes abrangendo o impacto negativo que a curta duracdo do sono pode gerar
sobre o desenvolvimento e a persisténcia da obesidade, a fim de gerar uma alerta para
incluir melhoria da qualidade do sono, com uma duragdo adequada, como uma das formas

de auxiliar na prevencao e no tratamento da obesidade.
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