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RESUMO 
 
Objetivo: Descrever as consequências 
nutricionais da privação do sono em crianças e 
adolescentes. Materiais e métodos: Trata-se 
de uma revisão integrativa baseada em 
informações obtidas por meio de pesquisa 
bibliográfica nas bases de dados Science Direct, 
Biblioteca Virtual em Saúde (BVS) e PubMed, 
em artigos publicados em inglês, a partir de 
estudos de ensaios clínicos, caso controle, 
relatos de casos e estudos de coorte. 
Resultados: Em quatro dos seis trabalhos 
incluídos nesta revisão a privação de sono em 
adolescentes e crianças aumentou o risco de 
obesidade ou levou ao seu agravamento. 
Foram referidos nos trabalhos: alteração da 
regulação do apetite, aumento do risco de DM2, 
sonolência diurna e comprometimento 
cognitivo. Conclusão: Ao analisar os artigos 
incluídos no estudo, constatou-se que a 
privação do sono está associada a 
consequências nutricionais negativas, incluindo 
mudanças na ingestão alimentar e alterações 
nas preferências alimentares e na regulação do 
apetite. Essas alterações podem contribuir para 
o desenvolvimento de problemas de saúde, 
como obesidade e doenças relacionadas à 
alimentação e metabolismo. 
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ABSTRACT 
 
Nutritional consequences of sleep deprivation in 
children and adolescents 
 
Objective: To describe the nutritional 
consequences of sleep deprivation in children 
and adolescents. Materials and methods: This 
is an integrative review based on information 
obtained through bibliographical research in the 
Science Direct, Virtual Health Library (VHL) and 
PubMed databases, in articles published in 
English, from studies of clinical trials, case 
control, case reports and cohort studies. 
Results: In four of the six studies included in this 
review, sleep deprivation in adolescents and 
children increased the risk of obesity or led to its 
worsening. The following were mentioned in the 
studies: change in appetite regulation, 
increased risk of DM2, daytime sleepiness and 
cognitive impairment. Conclusion: When 
analyzing the articles included in the study, it 
was found that sleep deprivation is associated 
with negative nutritional consequences, 
including changes in food intake and changes 
in food preferences and appetite regulation. 
These alterations can contribute to the 
development of health problems, such as 
obesity and diseases related to food and 
metabolism. 
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INTRODUÇÃO 
 
 O sono engloba diversos mecanismos, 
incluindo aspectos comportamentais, e requer 
a ativação de diferentes áreas do sistema 
nervoso central (Irwin, 2014).  

A privação do sono é responsável pela 
redução do estado de responsividade do 
cérebro, que reflete na diminuição do 
desenvolvimento cognitivo e psicomotor, 
principalmente quando estas tarefas 
comportamentais são administradas durante 
períodos longos de vigília (Watson e 
colaboradores, 2015). 
 O sono é vital para a saúde humana e 
necessário para a vida, haja vista que é 
essencial para a boa execução das funções 
cerebrais, como o desempenho 
neurocomportamental e cognitivo, 
consolidação da memória e regulação do 
humor.  

Além disso, também está envolvido na 
homeostase sistêmica, incluindo a manutenção 
do metabolismo, regulação hormonal e do 
apetite. Vale ressaltar que o sono adequado se 
torna mais essencial ainda na primeira infância e 
na infância para o crescimento e o 
desenvolvimento físico e psicossocial (Agüero 
e colaboradores, 2016). 
 A privação do sono acontece quando o 
ser humano dorme menos que o tempo 
necessário que, de acordo com a American 
Academy of Sleep Medicine é considerado 
insuficiente caso tenha duração inferior a nove 
horas para crianças e oito horas para 
adolescentes (Tambalis e colaboradores, 
2018).    

  Há evidências de que a duração e a 
qualidade do sono, bem como o ritmo circadiano 
desempenham papéis importantes na 
regulação metabólica que podem predispor à 
obesidade (Arora e colaboradores, 2015).  

E, segundo Halal e colaboradores 
(2016), as crianças atualmente têm, pelo 
menos, 30 minutos a menos de sono por dia do 
que a quantidade recomendada.  
 Jovens que dormem pouco podem 
consumir dietas com maior teor de gordura, 
menor composição de proteína e menores 
quantidades de vegetais. Modelos dietéticos 
que favorecem a alta ingestão de carboidratos 
estão relacionados com a melhor qualidade do 
sono, o que é indicado pela diminuição da 
latência do início do sono, e sono de ondas 
lentas, além do aumento do movimento rápido 
dos olhos, ao mesmo tempo que, a alta 

ingestão de gordura está associada com a pior 
qualidade do sono por menor eficiência do sono 
e maior duração do sono de ondas lentas e 
número de despertares (Gonçalves e Haas, 
2020).  
 Dessa forma, este estudo teve como 
objetivo descrever as consequências 
nutricionais da privação do sono em crianças e 
adolescentes. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
 Trata-se de uma revisão integrativa 
realizada no período de março a junho de 2023, 
preparada seguindo estas etapas: definição do 
tema e formulação da questão da pesquisa 
norteadora; estabelecimento de critérios de 
inclusão e exclusão; busca de estudos nas 
bases de dados eletrônicas; extração dos 
dados e informações dos estudos; avaliação 
dos estudos a serem incluídos; análise e 
interpretação dos dados e apresentação final 
dos achados (conclusão). A pergunta 
norteadora desse estudo foi: “Quais as 
consequências da privação de sono para o 
estado nutricional de crianças e 
adolescentes?”. 
 Foram utilizadas as bases de dados 
BVS (Biblioteca Virtual de Saúde), Science 
Direct e Pubmed, utilizando os seguintes 
descritores localizados no DeCS (Descritores 
Ciências da Saúde) em inglês: sleep 
deprivation, nutritional status, child nutrition and 
adolescent nutrition. Na estratégia de buscas 
foram utilizadas as seguintes combinações: 
“Nutritional consequences and sleep 
deprivation in children or adolescents”, “sleep 
deprivation and nutrition and children or 
adolescents”. 
 Foram considerados critérios de 
inclusão: artigos originais de estudos do tipo 
ensaio clínico, caso controle e relatos de casos 
que abordassem a relação entre privação do 
sono e o estado nutricional de crianças e 
adolescentes, e que se enquadrassem na 
delimitação temporal selecionada, ou seja 
publicados nos últimos cinco anos (2018-2023), 
na língua inglesa. Foram excluídos artigos de 
revisão, trabalhos não disponíveis na íntegra, e 
aqueles em que o título ou o resumo não 
indicassem relação com a pergunta de 
pesquisa. 
 A seleção dos estudos incluídos nesta 
revisão foi realizada em duas etapas, sendo a 
primeira pela leitura dos títulos e resumos, e a 
segunda pela leitura do texto completo (figura 
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1). As informações extraídas dos trabalhos 
selecionados foram: autor e ano de publicação, 

objetivo do estudo, desenho de pesquisa e 
resultados (Figura 1). 

 

 
 
Figura 1 - Trabalhos selecionados para compor o estudo. 
  
RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 
 Foram identificados 1.798 artigos nas 
bases de dados definidas para a busca e, após 
o processo de análise, exclusão de artigos de 
revisão e aplicação dos critérios de inclusão. 
Foram selecionados 6 artigos incluídos nesta 
revisão.  

No quadro 1 são apresentadas as 
principais características dos estudos 
selecionados e as consequências da privação 
de sono para o estado nutricional de crianças e 
adolescentes. 
 A partir dos resultados encontrados nos 
seis artigos analisados, observou-se que em 
quatro dos seis trabalhos incluídos nesta revisão 
a privação de sono em adolescentes e crianças 
aumentou o risco de obesidade ou levou ao seu 
agravamento. Foram referidos nos trabalhos: 
alteração da regulação do apetite, aumento do 
risco de DM2, sonolência diurna e 
comprometimento cognitivo (Quadro 1). 
 Os resultados dos estudos incluídos 
nesta revisão indicam que a privação do sono 
está relacionada com várias consequências 
sobre o estado nutricional de crianças e 
adolescentes, as quais podem aumentar o 

risco de doenças endócrinas e metabólicas 
como o diabetes mellitus tipo 2  e a obesidade. 
 O sono é importante para a 
manutenção da saúde física e mental ao longo 
do ciclo vital, e uma má qualidade de sono pode 
levar ao aumento do índice de massa corporal, 
aumentando a chance de desenvolvimento de 
obesidade e diabetes mellitus, além de 
diminuição da resposta do sistema imunitário, 
aumento de doenças respiratórias ou alérgicas, 
cardiovasculares, aumento da ocorrência de 
estados afetivos negativos (estresse, 
ansiedade e depressão), redução da 
concentração, lapsos de memória e, 
consequentemente, pior rendimento 
acadêmico e profissional (Carskadon e 
colaboradores, 1998). 
 Tem sido referida uma relação negativa 
entre a duração do sono e o índice de massa 
corporal (IMC), destacando que curto período 
de duração do sono está associado com maior 
ganho de peso, em que indivíduos que dormem 
6 horas ou menos, estão mais propícios ao 
desenvolvimento de obesidade, sendo a 
frequência de obesidade 24 % menor para cada 
hora a mais de sono (Moraes e colaboradores, 
2013). 
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Quadro 1 - Resumo de trabalhos que avaliaram as consequências da privação de sono para o estado  
nutricional de crianças e adolescentes. 

Autor/ano Título Metodologia Principais resultados 

Zarpellon e 
colaboradores, 
2022 

Association of food 
intake with sleep 
disorders in children 
and adolescents 
with obesity 

Estudo transversal com 43 
crianças e adolescentes 
com idades de 6 a 13 anos 
Para avaliar a qualidade do 
sono e como influencia na 
dieta 

Houve relação entre má 
qualidade do sono e maior 
consumo de alimentos com 
alto teor calórico e baixo valor 
nutricional, contribuindo para 
o agravamento da obesidade 

Simon e 
colaboradores, 
2021 

A Model of 
Adolescent Sleep 
Health and Risk for 
Type 2 Diabetes 

Estudo transversal, 
realizado com 3.000 
adolescentes com o 
objetivo de explicar as 
relações entre a saúde do 
sono e o risco de diabetes 
tipo 2 (DM2)  

O sono insuficiente na 
adolescência aumenta o risco 
de DM2, tanto diretamente 
por meio de seu impacto na RI 
quanto indiretamente por 
meio do aumento da ingestão 
alimentar, comportamento 
sedentário e ganho de peso 

Candel e 
colaboradores, 
2021 

Relationship 
between modifiable 
risk factors and 
overweight in 
adolescents aged 
12-14 years 

Estudo transversal 
realizado com 421 
adolescentes do primeiro 
ano do ensino secundário 
na área de saúde V da 
região de Múrcia durante os 
anos letivos 2017- 2019 
para analisar os principais 
fatores de risco para 
sobrepeso/obesidade 

A privação do sono foi um 
fator de risco para o 
sobrepeso, enfatizando a 
necessidade de considerar o 
sono como parte integrante 
das estratégias de prevenção 
e tratamento da obesidade 

Morrison e 
colaboradores, 
2021 

Eating in the 
absence of hunger 
in children with mild 
sleep loss: a 
randomized 
crossover trial with 
learning effects 

Estudo randomizado com 
105 crianças de 8 a 12 anos 
para determinar se a perda 
leve de sono aumenta a 
ingestão alimentar mesmo 
com a ausência de fome 

Houve tendência a comer na 
ausência de fome após uma 
noite de sono inadequado, 
sugerindo que a privação do 
sono pode afetar 
negativamente a regulação 
do apetite em crianças 

Mattey-Mora e 
colaboradores, 
2021 

Sleep 
Disturbances, 
Obesity, and 
Cognitive Function 
in Childhood: A 
Mediation Analysis 

Estudo transversal com 
9.951 crianças com idade 
de 9 a10 anos para 
examinar o papel mediador 
dos distúrbios do sono na 
relação entre o IMC e  
função cognitiva 

A privação crônica do sono 
pode afetar negativamente a 
função cognitiva em crianças, 
aumentando o risco de 
obesidade e estabelecendo 
um ciclo circadiano prejudicial 

Nasim e 
colaboradores, 
2019 

Sleep deprivation: 
prevalence and 
associated factors 
among adolescents 
in Saudi Arabia 

Estudo transversal 
realizado com 12.121 
adolescentes de 
10 a 19 anos de idade da 
Arábia Saudita para 
identificar a prevalência de 
privação do sono e as 
consequências nutricionais 
da  privação do sono  

A privação do sono foi alta 
entre adolescentes, com 
prevalências maiores aos 
finais de semana. A maioria 
dos adolescentes raramente 
ou nunca se sentia 
revigorado pela manhã após 
acordar do sono e 
apresentava sonolência 
diurna 

 
 
 



RBONE  

Revista Brasileira de Obesidade,  Nutr ição e Emagrecimento  

 

 
 

     

 

Revista Brasileira de Obesidade,  Nutr ição e Ema grecimento 

S ão  Paul o ,  v .  1 8 .  n .  1 1 6 .  p . 1 0 88- 1 0 94 .  S et . / Out .  20 24 .  I S S N 1 981 - 991 9  V ers ão  E l etr ôn i ca  

www.rbone.com.br  

1092 

 Outra consequência relacionada à 
privação de sono referida nos trabalhos 
incluídos nesta revisão foi o aumento do 
consumo de alimentos com alta densidade 
calórica, notado em crianças es adolescentes 
que sofrem de privação de sono (Crispim e 
colaboradores, 2007).  

Este aumento do consumo calórico 
durante a privação do sono também foi 
observado em indivíduos adultos, o qual foi 
acompanhado por redução no consumo de 
frutas e vegetais, bem como aumento no 
consumo de refrigerantes e alimentos tipo fast-
food (Baron e colaboradores, 2012).  

De fato, comer em excesso após a 
perda de sono pode representar uma resposta 
compensatória homeostática que 
provavelmente é produzida para compensar o 
déficit de energia que resulta da privação de 
sono (Hogenkamp e colaboradores, 2013). 
 Quanto aos mecanismos envolvidos 
nessas alterações, Morselli e colaboradores 
(2010), relatam que a insulina e a leptina 
parecem modular negativamente o sistema de 
recompensa alimentar, enquanto a grelina 
exerce efeitos opostos, e que as mudanças 
nessas concentrações hormonais após a 
restrição do sono podem contribuir para o 
aumento da alimentação hedônica ao invés da 
homeostática, o que pode ser típico a de 
pessoas que dormem pouco.  
 Ademais, mudanças na atividade 
cerebral associadas à recompensa alimentar 
foram observadas após a privação de sono 

(Yang e colaboradores, 2019), que podem 
envolver aumento da ativação neural em 
regiões do cérebro que estão associadas à 
conveniência alimentar, conduzindo a uma 
preferência por alimentos calóricos e de baixa 
qualidade nutricional.  

Além disso, o desequilíbrio entre 
dispêndio e ingestão calórica pela maior 
oportunidade de tempo para comer relacionada 
ao maior período acordado, bem como pelo 
aumento do comportamento sedentário, 
particularmente por uso de dispositivos 
eletrônicos e pelo cansaço que reduz a 
disposição para a prática de atividade física 
contribuem para o aumento de massa gorda 
(Duraccio e colaboradores, 2019). 
 O aumento no consumo de produtos 
industrializados implica em uma alimentação de 
baixa qualidade e acaba gerando hábitos 
alimentares inadequados.  

Nesse sentido, tem sido referida maior 
prevalência de consumo de alimentos com alta 

densidade energética e pobres em nutrientes 
por crianças que dormem mais tarde, em que 
essas crianças mostraram preferência por 
alimentos tipo fast-food, como pastéis, bebidas 
açucaradas e refrigerantes, além de menor 
consumo de frutas e vegetais.  

Além disso, o consumo de alimentos 
ricos em cafeína e outras metilxantinas, como 
os refrigerantes e chocolates também pode 
esta associado ao desenvolvimento de 
distúrbios do sono, como as parassonias 
(Hermes e colaboradores, 2022). 
 A alimentação inadequada, eleva as 
chances de desenvolver obesidade associada 
ao distúrbio do sono durante a idade escolar. 
Ainda de acordo com esse autor, “Alguns 
estudos sugerem que, embora as evidências 
disponíveis permaneçam de baixa qualidade, o 
sono curto, o início tardio e a má qualidade do 
sono podem contribuir para o aumento do risco 
de desenvolvimento de obesidade infantil” 
(Andrade, 2022), além disso a preferência por 
alimentos ultraprocessados tem aumentado 
entre as crianças e adolescentes. 
 Destaca-se que mudanças de padrões 
alimentares com aumento do consumo de 
alimentos de baixa qualidade nutricional levam 
a deficiências de micronutrientes, inclusive 
anemia devido ao baixo consumo de alimentos 
ricos em ferro e as anemias estão relacionadas 
com redução da duração do sono e do nível de 
atividade física, o qual diminui o dispêndio 
energético.  

A elevada chance de desenvolver 
obesidade associada ao distúrbio de sono 
durante a idade escolar revela a magnitude do 
problema que tem atingido contornos 
epidêmicos em todo mundo.  

Alguns estudos sugerem que, embora 
as evidências disponíveis permaneçam de 
baixa qualidade, o sono curto, o início tardio e 
a má qualidade do sono podem contribuir para 
o aumento do risco de desenvolvimento de 
obesidade infantil (Hermes e colaboradores, 
2022).  
 Dentre as consequências nutricionais 
associadas com a privação do sono estão o 
risco para sobrepeso e obesidade.  

Nesse sentido, Ruan e colaboradores 
(2015), realizaram uma revisão sobre a 
influência do sono no estado nutricional em 
crianças e adolescentes e referiram que a 
duração do sono parecia estar inversa e 
longitudinalmente associada ao risco de 
sobrepeso e obesidade.  
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De modo parecido, Li e colaboradores 
(2017), encontraram associação entre curta 
duração do sono e aumento de 45% no risco de 
desenvolver obesidade. Uma possível 
explicação para esse efeito da privação do 
sono no estado nutricional é que sua privação 
pode desencadear diminuição dos níveis de 
leptina e aumento dos níveis de grelina, 
interferindo assim na regulação do apetite 
(Taheri e colaboradores, 2004). 

 Desse modo, permanecer mais tempo 
acordado implica em mais tempo para se 
alimentar, o que pode aumentar o consumo 
calórico, contribuindo assim para o excesso 
peso e, consequentemente, aumento do IMC e 
de medidas antropométricas como 
circunferência de cintura, de abdome e 
percentual de gordura. 
 
CONCLUSÃO  
 
 A análise dos resultados dos estudos 
incluídos nesta revisão indica que a privação do 
sono em crianças e adolescentes está 
associada a consequências nutricionais 
negativas, incluindo mudanças na ingestão 
alimentar, nas preferências alimentares e na 
regulação do apetite. Essas alterações podem 
contribuir para o desenvolvimento de doenças 
metabólicas, como obesidade e o diabetes 
mellitus.  

Portanto, é fundamental que o 
nutricionista e os outros membros da equipe de 
profissionais de saúde desenvolver ações 
educativas voltadas para as crianças e 
adolescentes, seus pais e outros familiares, 
assim como para os educadores sobre a 
importância do sono adequado na infância e 
adolescência e sobre os potenciais efeitos da 
privação do sono na nutrição e saúde geral. 
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