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RESUMO

Objetivo:  Descrever as  consequéncias
nutricionais daprivacao do sono em criancas e
adolescentes. Materiais e métodos: Trata-se
de uma revisdo integrativa baseada em
informacdes obtidas por meio de pesquisa
bibliografica nas bases de dadosScience Direct,
Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e PubMed,
em artigos publicados em inglés, apartir de
estudos de ensaios clinicos, caso controle,
relatos de casos e estudos de coorte.
Resultados: Em quatro dos seis trabalhos
incluidos nesta revisao a privagédo de sono em
adolescentes e criangcas aumentou o risco de
obesidade ou levou ao seu agravamento.
Foram referidos nos trabalhos: alteracdo da
regulacéo do apetite, aumento do risco de DM2,
sonoléncia diurna e  comprometimento
cognitivo. Conclusédo: Ao analisar os artigos
incluidos no estudo, constatou-se que a
privacdo do sono esta associada a
consequéncias nutricionais negativas,incluindo
mudanc¢as nha ingestao alimentar e alteracdes
nas preferéncias alimentares e na regulagdodo
apetite. Essas alteragbes podem contribuir para
o desenvolvimento de problemas de saude,
como obesidade e doencas relacionadas a
alimentacéo 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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INTRODUCAO

O sono engloba diversos mecanismos,
incluindo aspectos comportamentais, e requer
a ativagdo de diferentes areas do sistema
nervoso central (Irwin, 2014).

A privagdo do sono é responsavel pela
reducdo do estado de responsividade do

cérebro, que reflete na diminuicdo do
desenvolvimento cognitivo e  psicomotor,
principalmente guando estas tarefas

comportamentais sdo administradas durante
periodos longos de Vvigilia (Watson e
colaboradores, 2015).

O sono ¢é vital para a saude humana e
necessério para a vida, haja vista que é
essencial para a boaexecucdo das funcdes
cerebrais, como 0 desempenho
neurocomportamental e coghnitivo,
consolidacdo da memdria e regulacdo do
humor.

Além disso, também esta envolvido na
homeostase sistémica, incluindo a manutencao
do metabolismo, regulagdo hormonal e do
apetite. Vale ressaltar queo sono adequado se
torna mais essencial ainda na primeirainfancia e
na infancia para o0 crescimento e o0
desenvolvimento fisico e psicossocial (Aglero
e colaboradores, 2016).

A privagdo do sono acontece quando o
ser humano dorme menos que o0 tempo
necessario que, de acordo com a American
Academy of Sleep Medicine é considerado
insuficiente caso tenhaduracgéo inferior a nove
horas para criangcas e oito horas para
adolescentes (Tambalis e colaboradores,
2018).

Hé& evidéncias de que a duragédo e a
qualidade do sono, bem como o ritmo circadiano
desempenham  papéis importantes na
regulacdo metabdlica que podem predispor a
obesidade (Arora e colaboradores, 2015).

E, segundo Halal e colaboradores
(2016), as criangas atualmente tém, pelo
menos, 30 minutos amenos de sono por dia do
que a quantidade recomendada.

Jovens que dormem pouco podem
consumir dietas com maior teor de gordura,
menor composi¢cdo de proteina e menores
quantidades de vegetais. Modelos dietéticos
que favorecem a alta ingestdo de carboidratos
estdo relacionados com a melhor qualidade do
sono, 0 que é indicado pela diminuicdo da
laténcia do inicio do sono, e sono de ondas
lentas, além do aumento do movimento rapido
dos olhos, ao mesmo tempo que, a alta

ingestdo de gordura esta associada com a pior
gualidade do sono por menor eficiéncia do sono
e maior duracdo do sonode ondas lentas e
ndamero de despertares (Gongalves e Haas,
2020).

Dessa forma, este estudo teve como
objetivo  descrever as  consequéncias
nutricionais daprivacdo do sono em criangas e
adolescentes.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisdo integrativa
realizada no periodo de marco a junho de 2023,
preparada seguindo estas etapas: definicdo do
tema e formulacdo da questdo da pesquisa
norteadora; estabelecimento de critérios de
inclusdo e exclusdo; busca de estudos nas
bases de dados eletrbnicas; extracdo dos
dados e informagBes dos estudos; avaliacdo
dos estudos a serem incluidos; andlise e
interpretacdo dos dados e apresentacao final
dos achados (conclusdo). A pergunta
norteadora desse estudo foi: “Quais as
consequéncias da privagdo de sono parao
estado nutricional de criangas e
adolescentes?”.

Foram utilizadas as bases de dados
BVS (Biblioteca Virtual de Saude), Science
Direct e Pubmed, utlizando os seguintes
descritores localizados no DeCS (Descritores
Ciéncias da Salde) em inglés: sleep
deprivation, nutritional status, child nutrition and
adolescent nutrition. Na estratégia de buscas
foram utilizadas as seguintes combinagfes:
“Nutritional consequences and sleep
deprivation in children or adolescents”, “sleep
deprivation and nutrition and children or
adolescents”.

Foram considerados critérios de
inclusdo: artigos originais de estudos do tipo
ensaio clinico,caso controle e relatos de casos
gue abordassem a relagdo entre privagdo do
sono e o estado nutricional de criancas e
adolescentes, e que se enquadrassem na
delimitacdo temporal selecionada, ou seja
publicados nos ultimos cinco anos (2018-2023),
na lingua inglesa. Foram excluidos artigosde
revisdo, trabalhos ndo disponiveis na integra, e
aqueles em que o titulo ou o resumo nédo
indicassem relacdo com a pergunta de
pesquisa.

A selecao dos estudos incluidos nesta
revisdo foi realizada em duas etapas, sendo a
primeira pela leitura dos titulos e resumos, e a
segunda pela leitura do texto completo (figura
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1). As informacbes extraidas dos trabalhos
selecionados foram: autor e ano de publicacao,

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

dados (n =1798)

Artigos identificados na busca nas bases de

Identificacio

[

Science direct BVS PubMed
=1279 n=35 n=484
! | ]
¥
) 1 artigos duplicados
o L
-
E: !
Rastreados por titulo e resumo (n = 329) N 309 Excluidos por nio
atender completamente ao
1 tema.
3
[}
=
= - 14 artigos foram excluidos,
B Leitura de texto completo (n=20) =l pelos critérios de inclusdo
= ‘ apresentados na metodologia

Inclusio

Estudos incluidos (n=6)
Science direct (n =4)
BVS (n=1)
PubMed (n=1)

Figura 1 - Trabalhos selecionados para compor o estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram identificados 1.798 artigos nas
bases de dados definidas para a busca e, apés
0 processo de andlise, exclusdo de artigos de
revisdo e aplicacdo dos critérios de incluséo.
Foram selecionados 6 artigos incluidos nesta
revisao.

No quadro 1 sdo apresentadas as
principais  caracteristicas dos  estudos
selecionados e as consequéncias da privagéo
de sono para o estado nutricional de criangas e
adolescentes.

A partir dos resultados encontrados nos
seis artigos analisados, observou-se que em
quatrodos seis trabalhos incluidos nesta revisdo
a privacdo de sono em adolescentes e criancas
aumentouo risco de obesidade ou levou ao seu
agravamento. Foram referidos nos trabalhos:
alteracdo da regulacdo do apetite, aumento do
risco de DM2, sonoléncia diurna e
comprometimento cognitivo (Quadro 1).

Os resultados dos estudos incluidos
nesta revisao indicam que a privacdo do sono
estarelacionada com vérias consequéncias
sobre o0 estado nutricional de criancas e
adolescentes, as quais podem aumentar o

risco de doengas enddcrinas e metabdlicas
como o diabetes mellitus tipo 2 e a obesidade.

O sono € importante para a
manutengdo da saude fisica e mental ao longo
do ciclo vital, e uma ma qualidade de sono pode
levar ao aumento do indice de massa corporal,
aumentando a chance de desenvolvimento de
obesidade e diabetes mellitus, além de
diminuicdo da resposta do sistema imunitério,
aumento de doencgas respiratorias ou alérgicas,
cardiovasculares, aumento da ocorréncia de
estados  afetivos  negativos  (estresse,
ansiedade e depressdo), reducdo da
concentracdo, lapsos de memoria e,
consequentemente, pior rendimento
académico e profissional (Carskadon e
colaboradores, 1998).

Tem sido referida uma relagc&o negativa
entre a duragdo do sono e o indice de massa
corporal (IMC), destacando que curto periodo
de duracéo do sono esta associado com maior
ganhode peso, em que individuos que dormem
6 horas ou menos, estdo mais propicios ao
desenvolvimento de obesidade, sendo a
frequéncia de obesidade 24 % menor para cada
hora a maisde sono (Moraes e colaboradores,
2013).
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Quadro 1 - Resumo de trabalhos que avaliaram as consequéncias da privacao de sono para o estado

nutricional de criancgas e adolescentes.

Autor/ano

Titulo

Metodologia

Principais resultados

Zarpellon e
colaboradores,
2022

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

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

Houve relacdo entre ma
qualidade do sono e maior
consumo de alimentos com
alto teor caldrico e baixo valor
nutricional, contribuindo para
0 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 0

objetivo de explicar as
relacdes entre a saude do
sono e o risco de diabetes
tipo2 (DM2)

O sono insuficiente na
adolescéncia aumenta o risco
de DM2, tanto diretamente
por meio de seuimpacto na RI
guanto indiretamente por
meio do aumento da ingestéo
alimentar, comportamento
sedentario e ganho de peso

Estudo transversal
realizado com 421 N .
. . .o A privacdo do sono foi um
Relationship adolescentes do primeiro .
- ; .. | fator de risco para o
between modifiable | ano do ensino secundario .
Candel e . . ., sobrepeso, enfatizando a
risk factors and | na area de saude V da ; .
colaboradores, ; . e S necessidade de considerar o
overweight in | regido de Murcia durante os :
2021 . sono como parte integrante
adolescents aged | anos letivos 2017- 2019 P ~
. .-~~~ | das estratégias de prevenc¢ao
12-14 years para analisar os principais :
; e tratamento da obesidade
fatores de risco para
sobrepeso/obesidade
Eating in the Houve tendéncia a comer na

Morrison e
colaboradores,
2021

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

Estudo randomizado com
105 criangas de 8 a 12 anos
para determinar se a perda
leve de sono aumenta a
ingestdo alimentar mesmo
com a auséncia de fome

auséncia de fome apds uma
noite de sono inadequado,
sugerindo que a privacéo do
sono pode afetar
negativamente a regulagéo
do apetite em criancas

Mattey-Mora e
colaboradores,
2021

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

Estudo transversal com
9.951 criangas com idade
de 9 al0 anos para
examinar o papel mediador
dos distirbios do sono na

A privagdo crdnica do sono
pode afetar negativamente a
funcéo cognitiva em criancgas,
aumentando o risco de
obesidade e estabelecendo

Nasim e
colaboradores,
2019

L . relacdo entre o IMC e . i . O
Mediation Analysis & » um ciclo circadiano prejudicial
funcdo cognitiva
A privacdo do sono foi alta
Estudo transversal privag
- entre adolescentes, com
realizado com 12.121 a .
prevaléncias maiores aos

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

adolescentes de

10 a 19 anos de idade da
Arabia  Saudita para
identificar a prevaléncia de
privacdo do sono e as
consequéncias nutricionais
da privacdo do sono

finais de semana. A maioria
dos adolescentes raramente
ou nunca se sentia
revigorado pela manha apoés
acordar do sono e
apresentava sonoléncia
diurna
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Outra consequéncia relacionada a
privacdo de sono referida nos trabalhos
incluidos nesta revisdo foi o aumento do
consumo de alimentos com alta densidade
calérica, notado em criancas es adolescentes
que sofrem de privacdo de sono (Crispim e
colaboradores, 2007).

Este aumento do consumo calérico
durante a privacdo do sono também foi
observado em individuos adultos, o qual foi
acompanhado por reducdo 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 apés a
perda de sono pode representar uma resposta
compensatoria homeostética que
provavelmente é produzida para compensar o
déficit de energia que resulta da privacdo de
sono (Hogenkamp e colaboradores, 2013).

Quanto aos mecanismos envolvidos
nessas alteracdes, Morselli e colaboradores
(2010), relatam que ainsulina e a leptina
parecem modular negativamente o sistema de
recompensa alimentar, enquanto a grelina
exerce efeitos opostos, e que as mudancas
nessas concentracdes hormonais apés a
restricdo do sono podem contribuir para o
aumento da alimentagcdo hedénica ao invés da
homeostética, 0 que pode ser tipico a de
pessoas que dormem pouco.

Ademais, mudancas na atividade
cerebral associadas a recompensa alimentar
foram observadas apOs a privagdo de sono
(Yang e colaboradores, 2019), que podem
envolver aumento da ativacdo neural em
regibes do cérebro que estdo associadas a
conveniéncia alimentar, conduzindo a uma
preferéncia por alimentos caldricos e de baixa
qualidade nutricional.

Além disso, o desequilibrio entre
dispéndio e ingestdo calérica pela maior
oportunidade de tempo para comer relacionada
ao maior periodo acordado, bem como pelo
aumento do comportamento sedentario,
particularmente por uso de dispositivos
eletrénicos e pelo cansaco que reduz a
disposicdo para a pratica de atividade fisica
contribuem para o aumento de massa gorda
(Duraccio e colaboradores, 2019).

O aumento no consumo de produtos
industrializados implica em uma alimentacao de
baixa qualidade e acaba gerando habitos
alimentares inadequados.

Nesse sentido, tem sido referidamaior
prevaléncia de consumo de alimentos com alta

densidade energética e pobres em nutrientes
por criancas que dormem mais tarde, em que
essas criangas mostraram preferéncia por
alimentos tipo fast-food, como pastéis, bebidas
acucaradas e refrigerantes, além de menor
consumo de frutase vegetais.

Além disso, o consumo de alimentos
ricos em cafeina e outras metilxantinas, como
os refrigerantes e chocolates também pode
esta associado ao desenvolvimento de
distarbios do sono, como as parassonias
(Hermes e colaboradores, 2022).

A alimentacdo inadequada, eleva as
chances de desenvolver obesidade associada
ao disturbio do sono durante a idade escolar.
Ainda de acordo com esse autor, “Alguns
estudos sugerem que, embora as evidéncias
disponiveis permanegam de baixa qualidade, o
sono curto, o inicio tardio e a ma qualidade do
sono podem contribuir para o aumento do risco
de desenvolvimento de obesidade infantil”
(Andrade, 2022), além disso a preferéncia por
alimentos ultraprocessados tem aumentado
entre as criangas e adolescentes.

Destaca-se que mudancas de padrbes
alimentares com aumento do consumo de
alimentosde baixa qualidade nutricional levam
a deficiéncias de micronutrientes, inclusive
anemia devido ao baixo consumo de alimentos
ricos em ferro e as anemias estdo relacionadas
com reducéo da duragdo do sono e do nivel de
atividade fisica, o qual diminui o dispéndio
energético.

A elevada chance de desenvolver
obesidade associada ao distirbio de sono
durante a idadeescolar revela a magnitude do
problema que tem atingido contornos
epidémicos em todo mundo.

Alguns estudos sugerem que, embora
as evidéncias disponiveis permanecam de
baixa qualidade, o sono curto, o inicio tardio e
a ma qualidade do sono podem contribuir para
0 aumento do risco de desenvolvimento de
obesidade infantil (Hermes e colaboradores,
2022).

Dentre as consequéncias nutricionais
associadas com a privacdo do sono estdo o
risco parasobrepeso e obesidade.

Nesse sentido, Ruan e colaboradores
(2015), realizaram uma revisdo sobre a
influéncia @ sono no estado nutricional em
criancas e adolescentes e referiram que a
duracdo 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 associacdo entre curta
duracéo do sono e aumento de 45% no risco de
desenvolver  obesidade. Uma  possivel
explicagdo para esse efeito da privacdo do
sono no estado nutricional é que sua privagao
pode desencadear diminuicdo dos niveis de
leptina e aumento dos niveis de grelina,
interferindo assim na regulacdo do apetite
(Taheri e colaboradores, 2004).

Desse modo, permanecer mais tempo
acordado implica em mais tempo para se
alimentar, o que pode aumentar 0 consumo
caldrico, contribuindo assim para 0 excesso
peso e, consequentemente, aumento do IMC e
de medidas antropométricas como
circunferéncia de cintura, de abdome e
percentual de gordura.

CONCLUSAO

A analise dos resultados dos estudos
incluidos nesta revisdo indica que a privagéo do

sono em criangas e adolescentes esta
associada a consequéncias nutricionais
negativas, incluindo mudangas na ingestdo

alimentar, nas preferéncias alimentares e na
regulacdo do apetite. Essas alteracdes podem
contribuir para o desenvolvimento de doengas
metabolicas, como obesidade e o diabetes
mellitus.

Portanto, é fundamental que o
nutricionista e 0os outros membros da equipe de
profissionais de salde desenvolver acdes
educativas voltadas para as criancas e
adolescentes, seus pais e outros familiares,
assim como para 0s educadores sobre a
importancia do sono adequado nainfancia e
adolescéncia e sobre os potenciais efeitos da
privac@o do sono na nutrico e saude geral.
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