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RESUMO

A qualidade do sono constitui um fator determinante para a manutencdo da saude
fisica e mental, influenciando processos como regeneragdo celular, equilibrio
hormonal, consolidacdo da memoria e funcionamento do sistema imunoldgico. A
insdnia e outros disturbios do sono tém sido associados a alteragdes metabdlicas,
cognitivas e psicologicas. Dentre os fatores modificaveis, a alimentagdo emerge como
componente central capaz de interferir nos padrdes de sono. O presente estudo
buscou analisar a influéncia da alimentagcao sobre a qualidade do sono em adultos,
considerando tipos de alimentos, horarios de ingestdo e efeitos de macro e
micronutrientes sobre os mecanismos fisioldgicos relacionados ao sono. Trata-se de
uma revisao bibliografica de natureza basica, com abordagem qualitativa e carater
narrativa. Foram consultadas bases eletronicas como PubMed, Scopus, SciELO e
Google Académico, selecionando 23 publicagbes publicadas entre 2020 e 2025,
incluindo artigos cientificos, revisbes sistematicas, teses e livros. Os resultados
mostraram que nutrientes como triptofano, vitaminas do complexo B, magnésio e
zinco favorecem a sintese de serotonina e melatonina, promovendo sono reparador.
Em contrapartida, o consumo de alimentos ultraprocessados, cafeina, alcool e
refeicdes copiosas no periodo noturno compromete a eficiéncia e a duragao do sono.
A desregulacao do ciclo circadiano, associada a privagao de sono, afeta horménios
requladores do apetite, estabelecendo um ciclo entre habitos alimentares
inadequados, disturbios do sono e alteragdes metabdlicas. Conclui-se que a relagao
entre alimentacao e sono € bidirecional e complexa. Padrbes alimentares equilibrados
e alinhados aos ritmos circadianos favorecem a qualidade do sono, promovendo
saude integral.
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ABSTRACT

Sleep quality is a determining factor in maintaining physical and mental health,
influencing processes such as cell regeneration, hormonal balance, memory
consolidation, and immune system function. Insomnia and other sleep disorders have
been associated with metabolic, cognitive, and psychological alterations. Among the
modifiable factors, diet emerges as a central component capable of interfering with
sleep patterns. This study aimed to analyze the influence of diet on sleep quality in
adults, considering types of food, ingestion times, and the effects of macro and
micronutrients on the physiological mechanisms related to sleep. This is a basic
literature review with a qualitative and narrative approach. Electronic databases such
as PubMed, Scopus, SciELO, and Google Scholar were consulted, selecting 23
publications published between 2020 and 2025, including scientific articles,
systematic reviews, theses, and books. The results showed that nutrients such as
tryptophan, B vitamins, magnesium, and zinc favor the synthesis of serotonin and
melatonin, promoting restorative sleep. Conversely, the consumption of ultra-
processed foods, caffeine, alcohol, and large meals at night compromises sleep
efficiency and duration. Disruption of the circadian rhythm, associated with sleep
deprivation, affects appetite-regulating hormones, establishing a cycle between
inadequate eating habits, sleep disorders, and metabolic alterations. It is concluded
that the relationship between diet and sleep is bidirectional and complex. Balanced
dietary patterns aligned with circadian rhythms favor sleep quality, promoting overall
health.

Keywords: Diet. Sleep. Eating Habits. Sleep Quality. Nutrition.

1 INTRODUGAO

O reconhecimento da qualidade do sono como fator fundamental para a
manutencgao do corpo e da mente traz consigo grandes questionamentos a respeito
dos fatores que possam alterar o ciclo funcional do sono (Cruz et al., 2021; Fusco et
al., 2020). O sono tem papel fundamental na regeneragao celular, na formagao e
fixagdo das memodrias, no equilibrio hormonal e no funcionamento adequado do
sistema imunoldgico (Morais; Sperandio; Priore, 2020; Negreiros; Ferreira, 2021).
Quando insuficiente ou de baixa qualidade, o sono fica vinculado a uma variedade de

reagcdes negativas pelo organismo, como o aumento do risco de enfermidades
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cardiovasculares, diabetes tipo 2, disturbios psiquiatricos e queda no desempenho
cognitivo (Fusco et al., 2020).

Dentre os disturbios relacionados ao sono, a ins6nia se destaca como uma das
condicbes mais prevalentes. E caracterizada pela dificuldade em iniciar o sono,
manté-lo de forma continua durante a noite ou ainda pelo despertar precoce, antes do
horario desejado (Pitanga et al., 2024). Tal condi¢gdo pode ser desencadeada por
fatores clinicos, emocionais e comportamentais, e esta diretamente associada as
consequéncias negativas do sono insuficiente. Dados da Fundagcdo Oswaldo Cruz
(Fiocruz) indicam que cerca de 72% dos brasileiros sofrem de algum problema
relacionado ao sono, sendo a insOnia a condigao mais prevalente, o que reforca a
relevancia de investigagdes que analisem intervengdes de prevencdo e manejo,
incluindo a adogao de habitos alimentares adequados como fator de impacto na saude
do sono (Brasil, 2023).

Segundo Morais, Sperandio e Priore (2020), determinar os motivos que
auxiliam na alteracao da rotina alimentar e, consequentemente, nas mudancgas da
qualidade do sono, torna-se uma necessidade prioritaria, tanto para a promocéao da
saude individual quanto para a melhoria da saude populacional. Além disso,
compreender esses fatores permite elaborar estratégias mais eficazes de intervencao
nutricional e de habitos de vida, uma vez que, alteragdes na alimentagdo podem
impactar diretamente os padrbes de sono e o bem-estar.

Dentre os diversos determinantes, a alimentagdo vem ganhando destaque
como um componente central e potencialmente modificavel. A assimilacdo entre
rotinas alimentares e sono € tema de diversas investigacdes cientificas recentes
(Gongalves; Haas, 2020).

Evidéncias cientificas apontam que os fatores dietéticos, especialmente
relacionados a ingestdo de energia e ao equilibrio de macro e micronutrientes,
exercem influéncia significativa sobre a duracdo e a qualidade do sono. Nutrientes
antioxidantes, como determinadas vitaminas e minerais, tém sido associados a efeitos
benéficos nesse processo (Gongalves; Haas, 2020).

Diante da crescente prevaléncia de disturbios do sono, associada a busca por
solugdes nao farmacoldgicas, torna-se necessario investigar com mais detalhes a
relacdo entre a alimentacdo e o sono (Teixeira et al., 2024). Estratégias nutricionais
podem representar uma abordagem preventiva e terapéutica eficaz, com menos

efeitos adversos e menor custo.
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Diante disso, surge a seguinte questao norteadora: de que forma a alimentagao
influencia a qualidade do sono em adultos, considerando os aspectos nutricionais e
os habitos alimentares? Para respondé-la, parte-se da hipdtese de que padrdes
alimentares saudaveis, associados a uma dieta equilibrada e ao consumo adequado
de nutrientes, favorecem a qualidade do sono, enquanto praticas alimentares
inadequadas, especialmente em horarios impréprios, comprometem sua eficiéncia.

Este estudo tem como objetivo analisar a influéncia da alimentagdo na
qualidade do sono, considerando tanto os tipos de alimentos quanto o horario de
ingestao, e como esses fatores interferem nos mecanismos fisiolégicos que afetam a
duracéao, a profundidade e a eficiéncia do sono. Busca-se também compreender os
efeitos de macro e micronutrientes, a relagdo entre o horario das refeicbes e o
desempenho do sono, identificar alimentos e substancias associados a disturbios ou
melhorias, além de avaliar as repercussdes da qualidade do sono no funcionamento

do organismo.

2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 ALIMENTACAO NO SECULO XXI

O costume alimentar da geracao atual reflete transformacdes significativas que
acompanham a evolugao das sociedades contemporaneas. As mudancgas no estilo de
vida, nas dindmicas urbanas e na organizacao do trabalho influenciam diretamente os
padrdes alimentares (Silva; Araujo, 2024). O cotidiano acelerado, aliado a busca por
conveniéncia, tem levado a uma preferéncia por alimentos de preparo rapido, muitas
vezes de escolhas menos nutritivas e equilibradas (Louzada et al., 2022).

Esse novo cenario alimentar é também resultado de alteragdes significativas
nos processos de producgao, distribuicao e, consequentemente, consumo de alimentos
(Figueiredo Neto et al., 2024.). O crescimento das cadeias de abastecimento globais
e o fortalecimento de grandes redes varejistas transformaram a associagao entre as
pessoas € a comida, promovendo a ampla disponibilidade de produtos altamente
processados (Souza et al., 2021). Essa transformacgao reduz a variedade alimentar e
incentiva o consumo de itens com valor nutricional abaixo do normal, que se tornam
mais acessiveis e visiveis em funcdo de estratégias comerciais direcionadas

(Zimmermann; Paula, 2022; Souza et al., 2021).



173

Melo et al. (2021, p. 11) explicam essa transformacao:

O comportamento alimentar sofre interferéncia diante da modernidade e da
globalizagdo. Observa-se mudangas drasticas nos habitos e praticas
alimentares, com tendéncia a piora da qualidade das refei¢gdes, diminui¢cao
da socializagdo e compartilhamento de refei¢cdes entre familiares, difuséo e
fragmentagdo cultural. O ato de comer com prazer pode ser comprometido,
pela pressa da rotina diaria, distdncia de casa, auséncia de interagao social
ou por falta de opcdes de alimentos no mercado com os quais os individuos
se identifiquem préprios da sua cultura.

Segundo Melo et al. (2021) a centralizagdo da alimentagcdo em produtos
industrializados modifica ndo apenas o perfil nutricional das dietas, mas também o
vinculo cultural e simbdlico com os alimentos. A perda de praticas culinarias
tradicionais e o enfraquecimento da transmissdo intergeracional de saberes
alimentares contribuem para o distanciamento entre o individuo e o alimento, tornando
o ato de comer uma atividade funcional e repetitiva, desprovida de significados
afetivos e sociais (Nilson, 2022).

O ambiente midiatico exerce papel decisivo nesse contexto. A publicidade,
especialmente aquela direcionada aos publicos mais jovens, fomenta padrbes de
consumo baseados em recompensas instantdneas e em modelos estéticos e
comportamentais idealizados (Bittar; Soares, 2020). Elementos visuais atrativos e
estratégias persuasivas tornam produtos de qualidade nutricional inferior mais
desejaveis, influenciando escolhas desde a infancia (Magnavita; Santos, 2024,
Carvalho et al., 2020).

O processo de exposigcdo continua as mensagens publicitarias e de
internalizacdo de padrdes de consumo interfere na criagdo de rotinas alimentares,
dificultando no desenvolvimento de praticas saudaveis e colaborando para modelos
de alimentagdo que podem abranger por toda a vida (Melo et al., 2021).

Além disso, a urbanizagao crescente e a redu¢ao do tempo para o preparo de
refeicbes caseiras reforcam a dependéncia de alimentos de consumo imediato,
impactando diretamente a qualidade da dieta (Carvalho et al., 2020). Em muitas
familias, a refeicdo deixa de constituir um momento coletivo e estruturado, passando
a ocorrer de forma fragmentada, com pouca atencao a estrutura nutricional e a
regularidade das refei¢gdes (Nilson, 2022).

Um aspecto importante, refere-se a desvalorizagdo dos alimentos locais e
sazonais, que tendem a ser substituidos por produtos amplamente distribuidos e

padronizados (Santos; Vargas, 2025). Tal afeta direitamente a saude nutricional da
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sociedade e a economia dos pequenos produtores agricolas e os ecossistemas locais,
uma vez que a preferéncia por monoculturas e alimentos de longa durabilidade
compromete a biodiversidade alimentar (Oliveira; Santos, 2020).

No ambiente escolar e institucional, a alimentacdo nem sempre é tratada como
parte fundamental e da educacao para a saude (Oliveira; Santos, 2020). As refeigdes
fornecidas muitas vezes seguem critérios meramente operacionais, sem considerar
aspectos pedagogicos, culturais ou nutricionais (Bittar; Soares, 2020). O espacgo
escolar, que poderia ser um campo fértil para o cultivo de habitos alimentares
positivos, torna-se um ambiente de consumo apressado e, em alguns casos, com a
venda de produtos pouco nutritivos como base de alimentagao (Nascimento; Bezerra,
2023).

Entdo, a maneira como os individuos se relacionam com o alimento também
reflete estados emocionais e questdes subjetivas. A alimentagcado passa a ser usada
como forma de compensacgdo, alivio de estresse ou expressao de estados
psicolégicos, 0 que pode contribuir para padrdes alimentares desequilibrados e

compulsivos (Kerpel; Medrano; Hellmann, 2024).

Estamos o tempo todo consumindo alguma coisa - textos, musicas, imagens,
informagdes -, ou até mesmo perdidos em pensamentos. O excesso de
estimulos facilita a nossa distragdo, em especial a distragdo em relagéo a si
mesmo: sinais de fome e saciedade, sentimentos e sensagdes.
Inevitavelmente, os comportamentos e as atitudes alimentares séo
perturbados, e a tentativa da nutricdo e da medicina de apenas patologizar
ou medicalizar os individuos parecem nao contribuir com a saude publica
(Villela; Timerman, 2023, p. 2).

Nos ultimos dez anos, o consumo de alimentos ultraprocessados no Brasil
aumentou, em média, 5,5%, segundo estudo do Nucleo de Pesquisas
Epidemiolégicas em Nutricdo e Saude (Nupens/USP), vinculado a Universidade de
Sao Paulo e responsavel pelo Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (USP,
2023). Apesar de relativamente moderado, esse aumento reflete uma tendéncia
observada desde a década de 1980 (Souza, 2023).

2.2 QUALIDADE DE SONO NO SECULO XXI

Segundo Santos e Vargas (2025) o sono de uma pessoa pode ser afetado por
diversas ocasides e cada uma delas desencadeara uma série de consequéncias que
estdo diretamente ligados ao processo de qualidade de sono do ser humano. A
preocupacao passa a entrelacar nos profissionais da saude quando os efeitos da

privagado de um sono de qualidade por razbes diversas, tendem a demonstrar sinais e
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sintomas parecidos com quaisquer outras doengas comuns (Fusco et al., 2020;
Santos; Vargas, 2025).

A qualidade do sono tem se tornado um tema central nas discussdes sobre
saude no século XXI, especialmente diante das profundas transformacdes sociais,
tecnolégicas e comportamentais que marcam a contemporaneidade (Coelho, 2020).
Em uma sociedade caracterizada por rotinas aceleradas, multiplas exigéncias
profissionais e pessoais, além de um ambiente de constante conectividade digital,
observa-se uma crescente dificuldade em manter padrées saudaveis do sono (Santos;
Vargas, 2025).

Pesquisas mostram que os padrdes de sono variam ao longo da vida e entre
paises. Adultos entre 33 e 53 anos apresentam menor duragao e qualidade do sono,
enquanto jovens dormem mais (Santiago; Rodrigues, 2023). A redu¢do do sono na
vida adulta intermediaria esta associada as demandas profissionais e cuidados
familiares. Estudos indicam que paises do Leste Europeu tém maior tempo de sono,
enquanto no Sudeste Asiatico as pessoas tendem a dormir menos (Coutrot et al.,
2022).

Fatores biolégicos também influenciam a qualidade do sono, especialmente
nas mulheres, devido ao ciclo menstrual, gravidez e menopausa, que alteram niveis
de estrogénio e progesterona. Embora as mulheres adultas durmam, em média, cerca
de 8 horas e 27 minutos por noite aproximadamente 11 minutos a mais que os
homens, sua qualidade de sono € geralmente inferior, em parte por interrupgdes
relacionadas ao cuidado de outras pessoas (Santiago; Rodrigues, 2023).

Fatores como a exposi¢gao prolongada a luz artificial, o uso intensivo de
dispositivos eletrénicos e a flexibilizagcdo dos horarios de trabalho afetam diretamente
o funcionamento dos ritmos biolégicos naturais (Gomes; Nogueira, 2024).

Santos et al. (2024, p. 11) traz:

Dessa forma, verifica-se que o uso de smartphones, principalmente antes de
dormir, aumento consideravelmente nos ultimos anos e que essa utilizagcao
afeta a qualidade de sono e o processo sono-vigilia (...), podendo causar
desde pequenos impactos, como sonoléncia diurna, até sérios prejuizos,
como problemas na fixagdo de memorias, alteragbes psicoldgicas e
comportamentais, além do desenvolvimento de quadros patologicos, como
ansiedade e depressao, também relacionados a insénia.

A tendéncia a negligenciar o repouso noturno em prol de atividades produtivas
ou de entretenimento compromete a regulagdo do ciclo sono-vigilia, dificultando no

adormecimento e a manutencdo de um sono reparador (Santos et al., 2024). Com
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isso, muitos individuos experimentam noites mal dormidas, interrupgdes frequentes
no sono e sensacgao constante de fadiga durante o dia. Essa privagao do sono reduz
a responsividade cerebral, impactando negativamente o desenvolvimento cognitivo e
psicomotor, especialmente quando tarefas comportamentais sdo executadas durante
longos periodos de vigilia (Salgado et al., 2024).

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), aproximadamente 45% da
populagdo mundial apresentam algum tipo de problema relacionado ao sono. No
Brasil, estudo da Fundagdo Oswaldo Cruz (Fiocruz) indica que 72% da populagao
sofre com disturbios do sono, sendo a insénia o0 mais prevalente (Brasil, 2023). Esses
disturbios comprometem o ritmo circadiano e afetam negativamente o bem-estar
fisioloégico (Mesquita; Le&o, 2025).

Teixeira et al. (2024) destaca a importancia da manutengéo constante do ciclo
circadiano, compreendendo que consiste em um sistema interno de regulacéo
biolégica que organiza diversos processos fisiolégicos em ciclos diarios que envolve
o sistema hormonal e metabdlico do individuo.

A desorganizacgao do ritmo circadiano, responsavel por alinhar o funcionamento
biolégico do corpo aos ciclos naturais de luz e escuridao, tornou-se um fendmeno
recorrente, especialmente em locais urbanos marcados por rotinas fragmentadas e
pela constante exposig¢ao a estimulos artificiais (Gomes, Nogueira, 2024). A auséncia
de horarios fixos para dormir e acordar, aliada a falta de habitos estruturados, afeta
diretamente na liberagdo de hormdnios essenciais ao inicio e a manutengao do sono
(Coelho, 2020).

Esse desequilibrio hormonal dificulta a transicdo adequada entre as fases do
sono, comprometendo especialmente as etapas mais profundas e restauradoras
(Coelho, 2020). Consequentemente, o corpo e a mente ndo conseguem atingir niveis
satisfatorios de recuperacéao, o que prejudica o desempenho diario, a concentracao, o
humor e a resisténcia fisica. Além disso, esse quadro pode ser agravado por fatores
como alimentacdo inadequada, sedentarismo e longos periodos em ambientes
fechados, que dificultam a exposicéo a luz solar, elemento de fundamental importancia
para o controle do ciclo sono-vigilia (Gomes, Nogueira, 2024).

Segundo Coelho (2020), além dos aspectos biolégicos, a qualidade do sono
também esta fortemente relacionada a fatores psicolégicos e comportamentais. O
estresse cotidiano, a ansiedade gerada por pressdes sociais e profissionais e a

sobrecarga de informagdes contribuem para a agitagdo mental, tornando o sono mais
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leve, fragmentado e menos eficiente (Santos; Vargas, 2025). Em muitos casos, o sono
deixa de cumprir sua fungdo reparadora, agravando condi¢des psiquicas pré-
existentes e diminui a capacidade de concentracdo, memoria e equilibrio emocional.

Esse panorama afeta todas as idades. Criangas e adolescentes, tem rotinas
escolares rigidas, uso continuo de tecnologia e caréncia de praticas qualidade do
sono, o que compromete seu desenvolvimento e rendimento escolar (Gomes;
Nogueira, 2024). Ja adultos, envolvidos em jornadas de trabalho extremamente
grandes ligadas a preocupacgdes econdmicas, tendem a priorizar outras atividades ao
invés do descanso adequado (Barros et al., 2020). Carvalho et al. (2023) aponta que,
entre os idosos, € comum a ocorréncia de alteragdes fisiolégicas no padrao do sono,
que, associadas ao sedentarismo e ao isolamento social, intensificam a sensacao de
cansaco € o risco de disturbios noturnos.

Diante disso, 0 sono se mostra essencial para a saude e o bem-estar, regulado
pelo ciclo circadiano e pelo nucleo supraquiasmatico do hipotalamo, sendo
influenciado por fatores ambientais como luz e escuridao (Araujo et al., 2021). Nesse
processo, hormdnios como a leptina e a grelina exercem papel relevante: a leptina
promove a sensacgao de saciedade, enquanto a grelina estimula o apetite; alteragdes
no padrao de sono desregulam esses hormoénios, favorecendo maior ingestao
alimentar e aumento de peso (Cattani et al., 2021).

Além deles, a melatonina, responsavel pela inducido do sono, e o cortisol,
relacionado ao estresse, também desempenham funcdes cruciais na qualidade do
sono (Poza et al., 2022). Estratégias como a manutencao de rotinas regulares, a
pratica de atividade fisica e a redugao da exposicao a luz artificial sdo fundamentais

para promover um sono de qualidade (Santiago; Rodrigues, 2023).

2.3 ALIMENTACAO E SEU O IMPACTO NA QUALIDADE SONO

A sociedade do século XX| segue uma rotina totalmente automatica no quesito
de praticidade e agilidade para qualquer tipo de processo e a alimentagdo nao seria
tratada de forma diferente frente as rotinas massivas e dias cada vez mais curto para
trabalhar tratar todas as demandas profissionais e pessoais de uma pessoa (Melo et
al., 2021).

A alimentagéo e a qualidade do sono tem sido objeto de crescente interesse
nas ciéncias da saude, especialmente a luz das evidéncias que demonstram a

influéncia direta das rotinas alimentares acerca dos processos fisiologicos do sono
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(Nunes; Santos, 2024). O sono é um estado caracterizado pela redugao da atividade
corporal e cerebral, com inibigdo do processamento sensorial e diminuicdo da
atividade muscular. Os processos neurobiolégicos que ocorrem durante o sono sao
essenciais para a manutencgéo da saude fisica e cognitiva. Alteragdes ou disturbios do
sono podem trazer diversos prejuizos aos individuos (Fonseca et al., 2022).

A alimentacao é ligada diretamente a regulagdo dos ritmos circadianos, que
governam o ciclo sono-vigilia, sendo capaz de influenciar tanto a eficiéncia quanto a
duracgéao e profundidade do sono (Teixeira et al., 2024). No cenario em que insbnia e
as alteragcdes do sono se tornam mais prevalentes, entender como a alimentagao
adequada afeta o repouso noturno € fundamental para viabilizar a saude e o bem-
estar da populagao (Gongalves; Haas, 2020).

Dentre os principais componentes dietéticos relacionados ao sono, destaca-se
o triptofano, um aminoacido essencial precursor da serotonina e da melatonina,
substancias-chave na regulagao do humor e do ciclo circadiano (Teixeira et al., 2024).
Alimentos com grandes concentragbes em triptofano, como ovos, leite, castanhas,
aveia e leguminosas, favorecem a sintese desses neurotransmissores e horménios,
contribuindo para um sono mais reparador (Junior; Verde; Landim, 2021). Ademais,
micronutrientes como o magnésio, 0 zinco e as vitaminas do complexo B também
exercem importante papel na atividade neuronal e na produgao hormonal, sendo sua
deficiéncia associada a quadros de insbnia, ansiedade e irritabilidade (Junior; Verde;
Landim, 2021).

Estudos sugerem que a exposigao a luz solar pode potencializar a sintese de
serotonina a partir do triptofano ingerido na alimentagao, favorecendo a secrecao de
melatonina a noite e promovendo um sono de melhor qualidade. Com o
envelhecimento, os niveis endégenos de melatonina diminuem, tornando individuos
mais velhos mais suscetiveis a disturbios do sono (Araujo et al., 2023).

A melatonina, especialmente em formulagdes de liberagao prolongada, tem
sido utilizada para tratar insénia primaria em pessoas acima de 55 anos, mostrando
melhoria na duragao e qualidade do sono, bem como na qualidade de vida (Amorim
etal., 2024). Cerca de 1% do triptofano ingerido é convertido em serotonina no sistema
nervoso central, enquanto o restante contribui para a sintese de melatonina. A
suplementagao com cerca de 1 grama de triptofano também pode melhorar a duragéo
e a eficiéncia do sono, especialmente em individuos com insénia (Sutanto et al., 2022).

Em contrapartida, padrdes alimentares desequilibrados, marcados pelo alto
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consumo de refeigdes ultraprocessadas, gorduras trans, cafeina e bebidas alcodlicas,
tém se mostrado prejudiciais a qualidade do sono (Gongalves; Haas, 2024; Melo et
al., 2021). A alta ingestdo de cafeina e de refei¢cdes ricas em agucar, especialmente
no periodo noturno, esta ligada a maior laténcia para adormecer, aumento da
fragmentagao do sono e diminuigdo da fase de sono profundo (Silva et al., 2024). Além
disso, refeicbes copiosas ou muito caldricas antes de dormir podem causar
desconfortos gastrointestinais, como refluxo e indigestao, dificultando o relaxamento
necessario para a iniciagédo e manutengao do sono (Nunes; Santos, 2024).

Assim, o excesso de gorduras saturadas, bebidas estimulantes e alimentos
ultraprocessados prejudica a eficiéncia e a duragdo do sono, enquanto uma
alimentacao equilibrada atua como fator interveniente na qualidade do descanso
noturno (Cruz et al., 2021). Em contrapartida, o excessivo consumo de gorduras
saturadas, bebidas estimulantes e alimentos ultraprocessados esta relacionado a
prejuizos na eficiéncia e duracado do sono. A dieta, portanto, é vista como um fator
interveniente na qualidade do descanso noturno (Cruz et al., 2021).

A crononutricdo, ramificagdo da nutricdo que estuda a relacédo entre o horario
das refeicbes e os ritmos bioldgicos, contribui para elucidar como o momento da
ingesta alimentar afeta o ciclo circadiano (Quadra et al., 2022; Teixeira et al., 2024).
Comer tardiamente ou realizar refeigcdes copiosas proximo ao horario de dormir pode
aumentar a laténcia para o inicio do sono e promover fragmentagéo noturna (Nunes;
Santos, 2024). Todavia, com uma dieta balanceada, distribuida ao longo do dia,
favorece um padrao de sono mais estavel (Quadra et al., 2022).

Estudos indicam que nutrientes especificos, como triptofano, carboidratos
complexos, minerais e vitaminas, exercem efeito positivo na regulagao do ciclo sono-
vigilia, auxiliando na produgédo de neurotransmissores e horménios relacionados ao
sono, como a serotonina e a melatonina, e contribuindo para um descanso noturno
mais eficiente (Teixeira et al., 2024). Assim, o excesso de gorduras saturadas, bebidas
estimulantes e alimentos ultraprocessados prejudica a eficiéncia e a duragéo do sono,
enquanto uma alimentacgao equilibrada atua como fator interveniente na qualidade do
descanso noturno (Cruz et al., 2021).

Dessa forma, é possivel compreender a importancia de uma alimentacgao
balanceada e cronobiologicamente adequada para chegar a um padrao de sono
adequado para o ser humano (Oliveira; Santos, 2020). Dietas com grande teor de

fibras, antioxidantes e compostos presentes em frutas, hortalicas, gréos integrais e
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peixes estdo associadas a maior eficiéncia do sono e menor ocorréncia de disturbios
(Nunes; Santos, 2024). O horario das refeicbes também se revela um fator
determinante, a alimentagao fora dos horarios fisiologicos especialmente em periodos
noturnos tardios pode desregular os mecanismos homeostaticos e circadianos,
comprometendo o processo cognitivo e o processo metabdlico (Quadra et al., 2022).

Nunes e Santos (2024, p.11) exemplificam quando trazem:

Partindo da hipoétese de que diversos fatores, como o horario do ultimo evento
alimentar (levando em conta tanto o horario do relégio quanto o tempo
circadiano, calculado a partir do ultimo evento alimentar até o ponto médio do
sono), o consumo noturno de cafeina e alimentos agucarados € o jantar como
a maior refeigdo do dia estdo associados a piores parametros do sono entre
adultos brasileiros.

A relacao bidirecional entre o sono e a alimentacdo também merece destaque.
Nao s6 os alimentos influenciam o sono, mas a propria qualidade do sono impacta
diretamente a conduta alimentar (Texeira et al., 2024). Isto €&, a falta de sono influencia
as escolhas alimentares, aumentando a propensao ao consumo de alimentos
energéticos, como gorduras e carboidratos simples, enquanto uma dieta pobre ou
desequilibrada compromete a qualidade do sono, tornando-o menos reparador
(Fonseca et al., 2022).

A privacdo de sono esta associada ao aumento dos niveis de grelina e a
reducao de leptina, hormdnios que regulam o apetite, o que pode levar a um maior
consumo caldrico, sobretudo de alimentos hipercaldricos e com baixa quantidade de
nutrientes. Isso cria um ciclo vicioso entre ma qualidade do sono e escolhas
alimentares inadequadas, acentuando riscos de obesidade e sindromes metabdlicas
(Gongalves; Haas, 2020).

A privacdo do sono provoca uma redugao significativa no estado de
responsividade do cérebro, afetando diretamente funcbes essenciais para o
desenvolvimento cognitivo e psicomotor (Garcia et al., 2023). Quando o individuo
permanece longos periodos em vigilia, a capacidade de concentragdo, raciocinio
l6gico, memoria e coordenagdo motora € comprometida, tornando as tarefas
comportamentais mais lentas, menos precisas e com maior probabilidade de erros
(Gongalves; Haas, 2020).

Essa condigcao também interfere nos processos de tomada de decisdo, no
tempo de reacdo e no desempenho global em atividades que exigem atencgao
continua. Além disso, a falta de descanso adequado pode gerar fadiga mental,

alteragdes de humor e dificuldades de aprendizagem, demonstrando que o0 sono é um
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elemento fundamental para o equilibrio funcional do cérebro e para a manutencao da
eficiéncia nas atividades diarias (Gongalves; Haas, 2020).

Ademais, o sono insuficiente prejudica a sensibilidade a insulina e eleva o
cortisol, favorecendo o acumulo de gordura visceral e quadros de resisténcia
insulinica, evidenciando que essa combinagdo hormonal e metabdlica favorece o
aumento de peso desproporcional e a sindrome metabdlica (Rosin et al., 2024).
Paralelamente, a obesidade por si s6 pode agravar a qualidade do sono com eventos
como apneia obstrutiva instituindo um ciclo pernicioso em que insénia e escolhas
alimentares inadequadas se reforcam mutuamente (Teixeira et al., 2024).

Além das implicagbes individuais, os disturbios do sono geram impactos
socioecondmicos relevantes, como reducao da produtividade, aumento dos acidentes
de trabalho e sobrecarga dos sistemas de saude (Coelho, 2020). Dessa forma,
compreender a relagéo entre alimentagao e sono contribui ndo apenas para avangos
cientificos, mas também para a formulacdo de estratégias de promog¢ao da saude
menos invasivas do que o tratamento farmacoldgico convencional, reforgando praticas
integrativas e interdisciplinares no cuidado clinico (Gongalves; Haas, 2020).

Do exposto, a ma qualidade do sono nao s6 induz alteragbes hormonais que
disparam o apetite e reduzem a saciedade, mas também promove preferéncias por
alimentos hipercaldricos e ativa mecanismos metabdlicos adversos, que alimentam
um ciclo vicioso entre privagdo de sono, ganho de peso e desequilibrio metabdlico
(Fusco et al., 2020; Nunes; Santos, 2024).

3 METODOLOGIA

Esta pesquisa adotou a revisdo bibliografica como metodologia principal,
classificada como de natureza basica, com abordagem qualitativa e carater narrativo.
A revisao bibliografica consistiu na selecao, leitura, analise e interpretacao de
produgdes académicas previamente publicadas, com o objetivo de consolidar o
conhecimento existente sobre um tema especifico. Essa modalidade é amplamente
empregada em pesquisas de cunho teorico, por permitir a organizacédo e a
compreensao critica dos achados ja produzidos, proporcionando uma base solida
para novas investigagoes (Gil, 2017).

Por ser de natureza basica, esta pesquisa visa expandir o entendimento tedrico
sobre a influéncia da alimentacao na qualidade do sono, sem necessariamente propor

aplicagbes praticas imediatas. A abordagem qualitativa permite explorar, em
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profundidade, as relagdes entre variaveis subjetivas e comportamentais, como os
habitos alimentares e as percepg¢des de qualidade do sono (Sampaio; Mancini, 2007).
O carater narrativo tem como finalidade retratar e interpretar os fenbmenos estudados
com base na literatura existente, buscando identificar padrées, tendéncias e possiveis
correlacdes entre a dieta e o sono.

A reviséo da literatura foi realizada por meio da consulta a bases de dados
eletrbnicas reconhecidas, como PubMed, Scopus, SciELO e Google Académico,
priorizando estudos publicados entre 2020 e 2025. Foram selecionados vinte e trés
artigos cientificos, revisbes sistematicas, dissertagcdes, teses e livros que
abordassem diretamente a interacdo entre alimentacdo e sono em adultos. Os
descritores booleanos utilizados foram AND e OR e as palavras chaves foram
alimentacgao, sono, nutricdo, qualidade do sono, habitos alimentares e disturbios do
sono.

A triagem dos materiais foi realizada em trés etapas: leitura dos titulos e
resumos, analise do texto completo e selecao final com base na relevancia, atualidade
e qualidade metodoldgica dos estudos. A analise foi conduzida com enfoque critico,
visando identificar convergéncias tedricas, lacunas no conhecimento e proposi¢oes
que orientem futuras investigagdes. Esta abordagem metodolédgica possibilita uma
compreensao abrangente e integrada do tema, essencial para subsidiar a discussao

dos resultados e a elaboracao de recomendacdes fundamentadas.

4 RESULTADO E DISCUSSAO

O presente trabalho propde uma revisao da literatura sobre a alimentagao e
seu impacto na qualidade do sono das pessoas, visando uma melhor compreensao
das causas, efeitos e limitagdes existentes na sociedade atual que dificultam a pratica
de uma alimentagdo saudavel. Estudos recentes indicam que habitos alimentares
inadequados podem interferir nos ritmos biolégicos e na regulacdo hormonal,
impactando diretamente a qualidade do sono e o bem-estar geral (Poza et al., 2022).

Partindo da revisao de artigos cientificos, pretende-se identificar os principais
tipos de alimentos consumidos, horarios de refeicao, praticas alimentares, possiveis
disturbios hormonais decorrentes de uma alimentagdo inadequada, bem como
alteracbes do sono, problemas relacionados e suas consequéncias para a saude
humana. Ao final desta pesquisa, busca-se destacar os pontos mais relevantes sobre

a relacido entre alimentagao e qualidade do sono, oferecendo uma visao atualizada
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acerca do tema, contribuindo para a formagdo de ideias e planos de acao,
desmistificando crengas populares e ampliando o conhecimento de futuros
profissionais (Salgado et al., 2024).

Os estudos analisados evidenciam uma relagdo complexa entre habitos
alimentares, qualidade do sono e saude mental na populagao brasileira. Alves e
Cunha (2020) destacam que escolhas alimentares adequadas sao essenciais para o
crescimento, bem-estar e prevencao de doencas cronicas. Nesse contexto, Carvalho
et al. (2020) e Nilson (2022) corroboram essa perspectiva ao apontarem que o
consumo de alimentos ultraprocessados e a ma qualidade nutricional podem
comprometer o estado nutricional e a saude geral. Assim, os autores, em conjunto,
sugerem que a promogao de uma alimentagdo saudavel ndo apenas favorece o
desenvolvimento fisico, mas também pode ter efeitos positivos sobre a saude mental
e sobre habitos de sono, demonstrando a interconexdao entre nutricdo, cultura
alimentar e bem-estar.

Em relagdo a saude mental, Barros et al. (2020) identificaram relatos elevados
de tristeza, depressao, ansiedade e disturbios do sono na populagao adulta durante a
pandemia de COVID-19, enquanto Fusco et al. (2020) observaram associagao entre
ansiedade, compulsao alimentar e qualidade do sono em adultos com sobrepeso ou
obesidade. Junior, Verde e Landim (2021) demonstraram que alimentos ricos em
triptofano podem influenciar positivamente a liberagdo de serotonina, contribuindo
para a reducao da ansiedade.

O impacto do sono sobre o comportamento e a saude também foi abordado.
Coelho (2020) descreveu efeitos da privagao de sono sobre cérebro, comportamento
e emocgdes, enquanto Teixeira et al. (2024) destacaram a relagdo entre ciclo
circadiano, qualidade do sono e obesidade. Estudos de Carvalho et al. (2023) e
Gomes e Nogueira (2024) indicam que intervengdes educativas e o uso exacerbado
de tecnologias podem influenciar significativamente a qualidade do sono,
principalmente em idosos e jovens.

No contexto da alimentagdo associada ao sono, Gongalves e Haas (2020)
evidenciaram que habitos alimentares inadequados impactam a qualidade do sono,
corroborando achados de Nunes e Santos (2024), que mostraram associagao entre
alimentagao noturna, insénia e disturbios do sono em adultos.

Em consenso, Texeira et al. (2024) destacam que o débito de sono afeta o

balan¢o energético, aumentando a ingestao calorica e reduzindo o gasto de energia,
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0 que contribui para comportamentos sedentarios. Essa privagao esta associada ao
consumo maior de alimentos palataveis, ricos em agucar e gordura. Em adultos,
observa-se alteragdo hormonal, com aumento da grelina e reducdo da leptina,
enquanto em criangas a curta duragao do sono esta ligada a alimentagdo hedénica e
maior ingestao calorica. Além disso, o débito de sono se relaciona a resisténcia a
insulina e elevagao do cortisol, fatores que podem comprometer o perfil metabdlico,
especialmente em individuos com sobrepeso e habitos sedentarios.

Quadra et al. (2022) destacaram que tanto a crononutricdo quanto a
qualidade do sono exercem influéncia significativa sobre condigdes metabdlicas,
como hipertensao e diabetes. A ma sincronizagao entre horarios de alimentagao e
ciclos circadianos, associada a privagao de sono, pode alterar a regulagédo hormonal,
afetando a sensibilidade a insulina, o metabolismo da glicose e os niveis
pressoricos.

Rosin et al. (2024) identificaram também que mulheres com sindrome do
ovario policistico podem apresentar maior risco de desenvolvimento de diabetes tipo
2, especialmente quando fatores como ansiedade, ma qualidade do sono e
descontrole glicémico estdo presentes. Esses achados sugerem que intervencgdes
voltadas para melhora do sono e habitos alimentares, aliadas ao manejo do
estresse, podem ter papel preventivo relevante na redugdo do risco metabdlico
nesse grupo populacional. Quanto a populagdo estudantil, Cruz et al. (2021)
indicaram que ma alimentagdo e sono insuficiente afetam negativamente a
qualidade de vida de estudantes de Medicina. Bittar e Soares (2020) e Santos et al.
(2024) observaram impactos do uso de midias e celulares na adolescéncia e
infancia, comprometendo a qualidade do sono e potencialmente interferindo no
desempenho académico e desenvolvimento cognitivo.

Por fim, Kerpel, Medrano e Hellmann (2024) discutiram a medicalizagéo da
alimentagao, evidenciando a necessidade de uma abordagem critica frente as
praticas nutricionais contemporaneas, enquanto Melo et al. (2021) abordaram a
influéncia da modernidade nos habitos alimentares, mostrando tendéncias de
consumo que podem afetar a saude fisica e mental. Souza et al. (2021)
apresentaram avancos na produgdo de biopolimeros a partir de residuos
agroindustriais, contribuindo para a inovagdo na industria de alimentos. Oliveira e
Santos (2020) ressaltaram a importancia de considerar dimensdes culturais e sociais

na construcdo de guias alimentares para a populagao brasileira.
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Diante desse cenario, marcado pelo aumento do consumo de ultraprocessados
e pelas mudangas nos habitos alimentares especialmente durante a pandemia, a
auséncia de uma relagcdo saudavel e equilibrada com a comida pode levar a
comportamentos alimentares desregulados, dificultando o reconhecimento das reais
necessidades do corpo e comprometendo a saude fisica e mental (Alves; Cunha,
2020).

Em contraponto, o habito alimentar saudavel € fundamental para garantir um
estado nutricional adequado e promover bem-estar. Uma alimentagao equilibrada e
variada, rica em vitaminas e minerais, com propor¢ées adequadas de nutrientes,
contribui para o crescimento harmonioso, a manutencdo da saude fisica e mental,
além de favorecer um sono de qualidade. Com isso, a alimentacdo deixa de ser
apenas funcional e passa a integrar praticas de promog¢éo da saude e qualidade de
vida, alinhando-se a diretrizes contemporaneas que valorizam o bem-estar integral do
individuo (Jesus et al., 2024).

Sendo assim, os resultados indicam que habitos alimentares, qualidade do
sono e fatores comportamentais estdo interligados e exercem impacto significativo
sobre a saude fisica e mental. Estratégias de intervencao educativa, mudancas nos
habitos de vida e politicas publicas voltadas para nutricdo e sono sdo fundamentais

para promog¢ao da saude e prevengao de doengas.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo evidenciou que a alimentacao exerce papel determinante na
qualidade do sono, influenciando diretamente processos fisioldgicos, hormonais e
metabdlicos do organismo. Nutrientes especificos, como triptofano, vitaminas do
complexo B, magnésio e zinco, favorecem a sintese de neurotransmissores e
hormonios essenciais a regulagao do ciclo circadiano, promovendo sono reparador e
contribuindo para o bem-estar fisico e mental.

Por outro lado, padrées alimentares inadequados, caracterizados pelo
consumo excessivo de ultraprocessados, cafeina, alcool e refeicbes copiosas
préoximas ao horario de dormir, comprometem a eficiéncia, profundidade e duragao do
sono, além de favorecerem alteragdes metabdlicas e hormonais, como aumento da
grelina, reducéo da leptina e resisténcia a insulina.

A relacdo entre alimentacao e sono apresenta carater bidirecional, uma vez que

a privagao de sono influencia escolhas alimentares, aumentando o consumo de
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alimentos hipercaldricos e de baixo valor nutricional, gerando um ciclo que prejudica
a saude metabdlica e psicologica do individuo. A crononutrigdo, ao considerar a
sincronizagao entre horarios de alimentacdo e ritmos biologicos, mostra-se como
estratégia relevante para a promogéo de padrbes de sono mais saudaveis.

Entre as limitagbes deste estudo, destaca-se a dependéncia de dados
secundarios provenientes de artigos e revisdes, o que impede a analise de fatores
individuais e contextuais especificos. Como recomendacgdes, sugere-se a realizagao
de pesquisas primarias que investiguem a interacdo entre habitos alimentares,
horarios de refeicao e qualidade do sono em diferentes populagdes.

Por fim, este trabalho forneceu uma compreenséo integrada da relagao entre
alimentagcao e sono, oferecendo informacdes importantes para que profissionais da
saude e estudantes busquem por interveng¢des nutricionais, programas educativos e
politicas publicas capazes de promover a qualidade do sono e a saude integral da

populagao.
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