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Resumo

Introducdo: De acordo com a Organizacdo Mundial da Salde, a obesidade € um dos mais graves problemas de salde a
ser enfrentado. Muitos sdo os fatores que causam a obesidade e entre esses fatores, pode estar a qualidade do sono e
alteracBes no ciclo circadiano. Objetivo: Realizar uma revisdo de literatura buscando relagdes entre a obesidade,
qualidade do sono e ciclo circadiano. Metodologia: Foram realizadas buscas nas bases de dados PubMed e Scielo,
usando os descritores: obesidade, qualidade do sono, ciclo circadiano, grelina, leptina e a associacdo entre eles.
Resultados: Muitos estudos relatam a relacdo entre prejuizos do sono, alteragbes no clico circadiano e a influéncia
dessas alteracBes na obesidade. Discussdo: Os estudos e pesquisas ainda ndo conseguem comprovar, de modo
eficiente, qual a relacdo e os mecanismos que aumentam o risco para obesidade em pessoas com ciclo circadiano
alterado e/ou alteracBes no sono. Os estudos apontam para regulacdo dos hormonios como grelina e leptina,
interferéncia nas escolhas alimentares e disposicdo para atividades fisicas. Novas pesquisas precisam ser
desenvolvidas para essas relagdes, contribuindo para melhores acompanhamentos e desenvolvimento de programas
que contribuam para a reducéo dos indices de obesidade na populag&o.

Palavras-chave: Obesidade; Ciclo circadiano; Qualidade do sono; Leptina; Grelina.

Abstract

Introduction: According to the World Health Organization, obesity is one of the most serious health problems to be
faced. There are many factors that cause obesity and among these factors may be sleep quality and changes in the
circadian cycle. Objective: To carry out a literature review looking for relationships between obesity, sleep quality
and circadian cycle. Methodology: Searches were carried out in the PubMed and Scielo databases, using the
descriptors: obesity, sleep quality, circadian cycle, ghrelin, leptin and the association between them. Results: Many
studies report the relationship between sleep impairment, changes in the circadian cycle and the influence of these
changes on obesity. Discussion: Studies and research are still unable to efficiently prove the relationship and
mechanisms that increase the risk of obesity in people with an altered circadian cycle and/or changes in sleep. Studies
point to the regulation of hormones such as ghrelin and leptin, interference in food choices and willingness to perform
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physical activities. New research needs to be developed into these relationships, contributing to better monitoring and
development of programs that contribute to reducing obesity rates in the population.
Keywords: Obesity; Circadian cycle; Sleep quality; Leptin; Ghrelin.

Resumen

Introduccidn: Segln la Organizacion Mundial de la Salud, la obesidad es uno de los problemas de salud mas graves
que hay que atajar. Hay muchos factores que causan la obesidad y entre ellos pueden estar la calidad del suefio y las
alteraciones del ciclo circadiano. Objetivo: Realizar una revision bibliografica buscando relaciones entre obesidad,
calidad del suefio y ciclo circadiano. Metodologia: Se realizaron busquedas en las bases de datos PubMed y Scielo,
utilizando los descriptores: obesidad, calidad del suefio, ciclo circadiano, ghrelina, leptina y la asociacion entre ellos.
Resultados: Muchos estudios han informado sobre la relacion entre los trastornos del suefio, los cambios en el ciclo
circadiano y la influencia de estos cambios en la obesidad. Discusion: Los estudios e investigaciones ain no han
podido demostrar eficazmente la relacion y los mecanismos que aumentan el riesgo de obesidad en personas con
ciclos circadianos alterados y/o trastornos del suefio. Los estudios apuntan a la regulacién de hormonas como la
grelinay la leptina, la interferencia en la eleccidn de alimentos y la disposicién a realizar actividad fisica. Es necesario
realizar nuevas investigaciones sobre estas relaciones, que contribuyan a un mejor seguimiento y al desarrollo de
programas que ayuden a reducir las tasas de obesidad en la poblacion.

Palabras clave: Obesidad; Ritmo circadiano; Calidad del suefio; Leptina; Grelina.

1. Introdugéo

De acordo com a OMS (Organizacdo Mundial de Salde), a obesidade € um dos mais graves problemas de saude a ser
enfrentado. Em 2025, a estimativa é de que 2,3 bilhdes de adultos ao redor do mundo estejam acima do peso, sendo 700
milhdes de individuos com obesidade, isto é, com um indice de massa corporal (IMC) acima de 30 kg/m2 (ABESO, 2023).
Procura-se saber qual a causa desse aumento e, entre essas causas, acredita-se que o estilo de vida atual, tem grande influéncia.
Existem vérios fatores que contribuem de modo importante na elevacdo do nimero de pessoas obesas, dentre eles, estd a
qualidade do sono e o ciclo circadiano de cada individuo (ABESO, 2020).

O ciclo circadiano controla numerosos sistemas celulares, fisiolégicos, enddcrinos, metabolicos além dos
comportamentais. O blogueio desse ciclo resultara em diversos problemas de satide. Quando ocorre o desalinhamento do ciclo
circadiano, as funcdes bioldgicas se comprometem, sendo que entre elas estdo, a regeneracédo de células e secre¢des hormonais.
Favorecendo assim o aparecimento de doengas metabdlicas e a diminuicdo da taxa metabdlica basal (Oliveira, 2021).

O débito de sono pode influenciar ambos os lados do balango energético, resultando em aumento da ingestéo
energética e menor gasto de energia. Como consequéncia da fadiga causada pela perda de sono, observa-se menor gasto
energético durante o dia, o que leva a um comportamento sedentério. Assim, maior ingestdo energética e de alimentos
palataveis, como agUcar e alimentos ricos em gordura, sdo uma resposta ao débito de sono. Em adultos, a restri¢cdo de sono foi
associada a mudangas nos reguladores hormonais do balanco energético, como aumento de grelina e diminuicdo da secrecéo de
leptina. Em criancas, sono de curta duragdo foi associado a maior ingestdo energética no inicio da vida e alimentagdo hedonica.
Resisténcia a insulina e aumento dos niveis de cortisol também se associam com o débito de sono. A resisténcia a insulina
pode alterar o perfil lipidico e aumentar o risco metabolico em criangas e adolescentes, especialmente quando associada ao
sobrepeso e sedentarismo (Hermes et al, 2022).

A relacdo sono, ciclo circadiano e obesidade € uma associacdo recente e que ainda esta carente de pesquisas
conclusivas. Com isso, nossa revisao integrativa tem o objetivo de concentrar a busca de artigos e pesquisas ja publicados
sobre este assunto, enfatizando a importancia de se relacionar a causa da obesidade com outros fatores, que aliados aos

métodos de prevencdo ja existentes, poderao obter resultados mais assertivos e amplos na prevencgdo e controle da obesidade.
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2. Metodologia
O método escolhido para a construgdo do presente artigo, foi uma Revisdo Integrativa de literatura que incluiu a

analise de artigos que realizaram pesquisas e analises de estudos relacionando a obesidade, qualidade do sono e ciclo
circadiano e mecanismo de equilibrio de alguns hormdnios, como a grelina e leptina, envolvidos nessa relacdo. Como
instrumento de pesquisa, foram utilizadas as bases de dados do PubMed e Scielo, com publicaces dos ultimos cinco anos
(entre 2018 e 2023) e com 0s seguintes descritores: obesity (obesidade), circadian cycle (ciclo circadiano), sleep quality
(qualidade do sono), leptin (leptina), ghrelin (grelina) e a associacao entre eles.

Esta revisdo integrativa foi desenvolvida através de, basicamente, cinco etapas: na primeira etapa foi estabelecida a
pergunta norteadora: “Existe relacdo entre obesidade, qualidade do sono e o ciclo circadiano?”

Na segunda etapa, foram estabelecidos os descritores para busca nas bases de dados, sendo eles: obesidade, ciclo
circadiano, qualidade do sono, grelina e leptina. Os passos para escolha e exclusdo dos artigos que estdo apresentados nos
resultados, estdo descritos na Figura 1.

A terceira etapa realizada apds uma detalhada sele¢do dos artigos, foi a de leitura na integra de todos os artigos
selecionados, validando aqueles que apresentavam estudos e pesquisas com foco principal no nosso tema. Nessa etapa, muitos
artigos foram descartados pois apresentavam resultados de pesquisas com animais ou com muitos fatores envolvidos na
pesquisa além de obesidade, sono e ciclo circadiano.

Como quarta etapa, foi elaborada uma tabela com as informagdes mais relevantes dos artigos selecionados,
apresentando de modo claro titulo, os autores, ano de publica¢do, qual a quantidade da amostra estudada, método utilizado e

resultados. A tabela esta apresentada no capitulo dos resultados.
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Figura 1 - Fluxograma das etapas para a selecéo dos artigos.

Uso dos descritores nas bases de busca e resultados — Base:
PubMed e Scielo

Resultados = 116.451

Filtro 1 = Associacéo entre os descritores

v

Excluidos = 115.062

Associagdo entre os descritores

Resultados = 1.389

Filtro 2 = Leitura dos Titulos

v

Excluidos = 1163

Leitura dos Titulos

Resultados = 226

Filtro 3 = Titulos Repetidos

v

Excluidos = 16

v

Apos retirada dos titulos repetidos

Resultados = 210

Filtro 4 = Leitura dos Resumos

v

Excluidos = 99

v

Leitura dos Resumos

Resultados = 111

Filtro 5 = Leitura dos Artigos

v

Excluidos = 86

v

Leitura dos Artigos

Selecionados para apresentacao na tabela = 25

Fonte: Ketlyn Mamede e Meri Helen Lenharo de Souza.

3. Resultados
Os artigos selecionados foram separados conforme Tabela 1 abaixo, apresentando o titulo, autor, ano de publicacéo,

quantidade de participantes (N) e breve resumo do resultado encontrado.
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Tabela 1 - Estudos que avaliaram a relacdo entre a Obesidade, Qualidade do Sono e/ou Ciclo Circadiano.

TiTULO Autores / Amostra (N) METODO RESULTADOS

Ano de publicacéo
Effects of Experimental Sleep COVASSIN, N.etal./ 12 Estudo A restricdo do sono em ambiente obesogénico,
Restriction on Energy Intake, 2022 randomizado, promove ingestao excessiva de energia sem afetar o
Energy Expenditure, and Visceral controlado, gasto energético. O estudo observou o acimulo
Obesity cruzado preferencial de gordura abdominal e principalmente,

no deposito visceral.

Links between the circadian RACZ, B.etal. /2018  Revisdo de Pesquisa de artigos ~ Através do estudo de pesquisas ja realizadas, os

rhythm, obesity and the artigos sobre sono, autores apresentaram os prejuizos gerados pela
microbiome. Ligagdes entre o processos interrupcéo do ciclo circadiano pela privagéo do
ritmo circadiano, a obesidade e o metabélicos, sono, entre esses prejuizos, o risco aumentado para
microbioma microbioma. a obesidade. Apresentam a relagdo leptina e grelina
quando acontece uma curta duragdo do sono. Uma
curta duracédo do sono (<6h) tem sido associada a
um risco aumentado de 45% de obesidade em
comparacdo com a duragéo normal do sono.
The role of insufficient sleep and CHAPUT, J. etal./ Revisédo de Estudo sobre o Através dos estudos, autores concluem que
circadian misalignment in obesity 2023 estudos sono e o ciclo evidéncias crescentes indicam que tanto o sono
circadiano insuficiente quanto o desalinhamento circadiano
relacionado a contribuem para a satide metabolica adversa e a
obesidade obesidade. Os ritmos circadianos e do sono sdo
criticos para uma regulacéo 6tima do metabolismo e
do peso e influenciam diretamente os
comportamentos alimentares e de atividade para
afetar a satde.
Assessment of sleep and obesity in  BONANNO, L.etal./ 199 Estudo transversal Estudo destacou que a redugdo do sono pode
adults and children: Observational ~ 2019 representar um fator de risco para obesidade, tanto
study em adultos, quanto em criangas. Em apenas 2 noites
de sono com reducéo do sono, ja se observou a
reducdo de 18% nos niveis de leptina e aumento de
28% nos niveis de grelina, com aumento de 24% na
fome com preferéncia para alimentos com
carboidratos de alta densidade caldrica.
Association between sleep quality LI, B. etal /2021 2.449 Pesquisa A ma qualidade do sono foi significativamente
and central obesity among transversal associada a obesidade central. A ma qualidade do
southern Chinese reproductive- sono pode impactar na obesidade central por
aged women promover alteragdes fisioldgicas no metabolismo,
na secrecdo hormonal e na regulagdo do apetite.
Alteragdo nos niveis de grelina e leptina.
The correlation between sleep ELIZABETH, B; 2021 Coorte prospectiva O estudo constatou correla¢des entre ingestdo
quality and the prevalence of WANDA, D.; alimentar, atividade fisica, qualidade do sono e
obesity in school-age children APRIYANTI, E. / 2021 obesidade em criangas. O fator mais dominante
relacionado & obesidade foi a eficiéncia habitual do
sono.
Association of sleep duration and ANAM, R. etal. /2022 1.044 Estudo transversal O estudo concluiu que a curta duragdo do sono esta

sleep quality with overweight
obesity among adolescents of
Bangladesh a multilevel analysis

adolescentes

associada de modo significativo a uma maior
incidéncia de sobrepeso/obesidade.

The Sleep-Obesity Nexus
Assessment of Multiple Sleep
Dimensions and Weight Status
Among Victorian Primary School
Children

MORRISSEY, B. et al

/2022

2.253

Dados transversais

O estudo confirma a relacdo do fator de risco para
sobrepeso/obesidade em criangas com ma qualidade
de sono. Em criangas que relataram ter quatro ou
mais problemas de sono, o risco de
sobrepeso/obesidade, mais que dobrou em
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comparagdo ao atraso no inicio do sono ou na
duracéo do sono.

Sleep and obesity the mediating WU, I.H.C.etal./ 1.827 Questionario O sono curto esta relacionado a um maior

role of health behaviors among 2019 transversal de comportamento sedentario e maior IMC. Os autores

African Ameri cans autorrelato expdem que a duracéo do sono foi pior no atual
estudo em comparacéo a estudos anteriores, onde
54% dos participantes relataram curta duragdo ou
ma qualidade do sono, contra 61% no atual estudo.
Os resultados desse estudo também revelam
associagao significativa entre a qualidade e duracdo
do sono com as escolhas alimentares de qualidade
inferior.

Associations between sleep CHEN, H. et al. 2022 2.019 Pesquisa Os resultados indicaram que a curta duragéo do

duration, sleep quality, and weight transversal sono estd associada a um alto risco de

status in Chinese children and sobrepeso/obesidade, independente da qualidade do

adolescents sono. A curta duracdo altera processos hormonais
(grelina/leptina), diminui taxas metabdlicas e
aumenta 0 cansago.

Associations of Sleep with Food KRACHT, C. L.etal/ 256 Estudo transversal O estudo descobriu que mé eficiéncia do sono

Cravings, Diet, and Obesity in 2019 estava relacionada com uma dieta de menor

Adolescence qualidade e um maior peso corporal.

Association Between Sleep and JEFFERSON, T.etal/ 3778 Pesquisa A qualidade do sono foi positivamente associada a

Obesity in African Americans in 2019 transversal circunferéncia da cintura (obesidade abdominal),

the Jackson Heart Study mas o0 estudo ndo encontrou relagdo entre a duragéo
do sono e o aumento do IMC.

Sleep duration, sleep quality and KERAMAT, S. A.etal 20.576 Anélise empirica O estudo confirmou que existe uma forte relagdo

the risk of being obese Evidence /2023 entre qualidade do sono e obesidade na Austrélia na

from the Australian panel survey populagdo adulta. Colocando como uma das
possiveis razdes dessa relacdo ser a de que o sono
deficiente, a qualidade e a duracéo do sono
distorcem o ciclo circadiano e essa distorgdo afeta o
metabolismo, aumentando a secre¢do de horménios
e exacerbando o risco de ser obeso.

Short Sleep Duration and Its AL-RASHED, F.etal/ 984 Pesquisa Tanto a duracéo inadequada do sono quanto a baixa

Association with Obesity and 2021 transversal qualidade do sono, influenciam as escolhas

Other Metabolic Risk Factors in alimentares de maneira que as escolhas sdo

Kuwaiti Urban Adults preferenciais para alimentos com maior carga
caldrica.

Habitual night sleep duration is HE, J. et al / 2023 7.763 Estudo transversal Nos estudos, 0 sono curto foi associado ao aumento

associated with general obesity and da obesidade e o sono longo, foi associado a

visceral obesity among Chinese chances elevadas de obesidade visceral. O estudo

women, independent of sleep sugere que a associacdo da qualidade do sono

quality envolve a obesidade definida por outras medidas
além do IMC, como percentual de gordura corporal,
relacédo cintura-quadril e area de gordura visceral.

Efeitos diretos e indiretos da ma LEITE, H. M. etal / 1.117 Estudo transversal O estudo concluiu que existem efeitos relacionados

qualidade do sono sobre o IMCea 2020 sobre a obesidade e a circunferéncia da cintura com

circunferéncia da cintura em um uma ma qualidade do sono. Também associou que

estudo de base populacional uma baixa qualidade de sono diminui a atividade

feminina no Sul do Brasil fisica.

Sleep Quality is Differentially SWEATT, K. S./2018 101 Estudo transversal A ma qualidade do sono foi relacionada com a

Related to Adiposity in Adults

maior gordura visceral, mas ndo com a maior
gordura total.
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Além da duragdo do sono: o SILVA, G. L.etal/ 755 Pesquisa Além da duragdo e qualidade do sono, o horario do

horério do sono esta associado ao 2023 exploratéria online  sono, favorece o aumento do IMC. O ir deitar mais

IMC entre adultos brasileiros tarde se relaciona com fator de aumento da
obesidade.

Consequences of Low Sleep ALVAREZ, C.etal / 99 Estudo transversal A baixa duragéo do sono no grupo estudado

Duration in Anthropometric and 2021 verificou a maior probabilidade de serem

Body Composition Parameters of classificados como obesos. A baixa duragéo do sono

Chilean Preschoolers também foi associada de modo significativo a baixa
estatura.

Sleep dimensions are associated CONTRERAS, C. R.et 588 Estudo transversal O estudo relacionou significativamente sono tardio,

with obesity, poor diet quality and  al / 2022 ma qualidade do sono e duragdo do sono, com

eating behaviors in school-age comportamentos alimentares nos jovens em idade

children escolar. Esses distdrbios do sono se relacionam
diretamente com 0 que e COMO esses jovens se
alimentam, apesentando comportamento alimentar
obesogeénico.

Association of Sleep Durationand ~ FAN, J. et al / 2020 35.414 Estratificagdo em A prevaléncia de sobrepeso e obesidade entre as

Overweight Obesity among maltiplos estagios criangas chinesas pode ter relacdo com a quantidade

Children in China e amostragem de sono inadequada. Com o aumento da duragdo do

aleatoria por sono, o risco de sobrepeso e obesidade diminuiu.
conglomerados

The effect of mild sleep WARD, A. L.etal/ 110 Ensaio clinico No estudo observou-se que um sono mais

deprivation on diet and eating 2019 randomizado prolongado durante a primeira infancia parece

behaviour in children protocol for proteger o IMC normal na primeira infancia, mas

the Daily Rest, Eating, and ndo concluiu quais mecanismos estdo envolvidos.

Activity Monitoring (DREAM)

randomized cross-over trial

Sleep Duration and Bedtime in SIMON, S. L.etal/ 151 Intervencao A hora de dormir e a duragdo do sono estavam

Preschool-Age Children with 2020 familiar de controle  significativamente associadas ao IMC e a ingestdo

Obesity Relation to BMI and Diet de peso alimentar.

Following a Weight Management

Intervention

Shorter sleep duration is associated ~ GIANNOS, P. etal / 5.151 Estudo transversal Restri¢do cronica do sono pode ser um contribuinte

with greater visceral fat mass in 2023 potencial para a adiposidade da massa gorda

US adults Findings from visceral.

NHANES, 2011 e 2014

Circadian rhythm of substrate RYNDERS, C. A./ 8 Protocolo de rotina O estudo forneceu evidéncias de ritmos circadianos

oxidation and hormonal regulators
of energy balance

2021

constante

na oxidagdo de gorduras e carboidratos em jejum e
evidéncias de ritmos circadianos nos horménios da
fome e da saciedade.

Fonte: Tabela desenvolvida por Ketlyn Mamede e Meri Helen Lenharo de Souza.

4. Discussao

A obesidade é caracterizada pelo acimulo excessivo de tecido adiposo que gera danos a salde do individuo e é,

também, um problema de salde publica e fator de risco para o surgimento e/ou agravamento de doengas cronicas nao

transmissiveis (DCNT). As causas da obesidade s&o multifatoriais e relacionadas com fatores biol6gicos, sociais, econémicos,

politicos, culturais e ambientais (Rodrigues et al., 2023).

A prevaléncia da obesidade obteve propor¢des epidémicas sem distingdo de sexo, etnia e idade. Os métodos de

prevencao e tratamentos utilizados atualmente, concentram-se em sua maioria, apenas na quantidade do consumo energético e
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atividade fisica. Porém, como ja dito, a obesidade é multifatorial e nos Gltimos 20 anos foram identificados muitos novos
contribuintes para a obesidade, incluindo sono insuficiente e desalinhamento circadiano (Chaput, 2023).

O ciclo circadiano conduz o metabolismo em ciclos diarios de 24 horas. Existem dois sistemas circadianos diferentes:
um esta localizado no cérebro no nicleo supraquiasmatico (SNC) e o segundo nos tecidos periféricos (B. Racz, 2018).

A principal funcdo do reldgio circadiano é sincronizar o organismo com o meio ambiente (sincronizagdo externa) e
manter o processo fisiolégico enddgeno organizado temporalmente (organizacdo interna). Varias fungdes do corpo tém um
periodo de atividade em que essas fungdes estdo no auge e um periodo de inatividade quando as fungdes estdo no ponto mais
baixo. Qualquer interrupcédo forcada dos padrdes normais de sono pode contribuir para 0 ganho de peso, obesidade e diabetes
tipo 2, potencialmente, modificando o tempo e a quantidade de ingestdo de alimentos (Mentzelou, 2023).

Quando a quantidade de sono é insuficiente pode levar a um desequilibrio dos hormdnios que estdo relacionados a
regulacdo fome e saciedade (Racz, 2018). Chaput et al., (2023) relata em seu estudo que o horménio estimulador do apetite
grelina e 0 hormdnio da saciedade leptina sdo afetados pela ingestdo de energia, sono e ritmo circadiano em adultos saudaveis.

A grelina é produzida pelas células do estbmago e é um hormdnio que aumenta o apetite. A grelina, é chamada de
“hormonio da fome”, pois sua acao fisiologica ¢ aumentar a fome, e junto com a leptina (horménio da saciedade), sendo uma
das substancias mais importantes responsaveis pela regulacdo do apetite. (Jeziorowska, et al., 2022).

Quando uma pessoa tem seu ciclo de sono alterado, ou por restri¢do do tempo de sono ou pela qualidade do sono, seu
ciclo circadiano também sofrerd alteracdes e assim, suas escolhas alimentares serdo afetadas sendo tendenciosas para alimentos
com altos valores caldricos, ricos em agucar ou de baixa qualidade nutricional, o que predispde os individuos a problemas de
salide metabolica e promovem o ganho de peso, como apresentado por Chaput et al (2023).

Como observado por Covassin et al (2022); He et al (2023); Giannos et al (2023) em seus estudos, 0s individuos que
sofreram com altera¢fes no tempo ou qualidade do sono, foram mais propensos ao acumulo de gordura visceral em
comparacao ao acimulo de gordura total. Enquanto nos estudos de Leite et al (2020) e Sweatt et al (2018) a curta duragéo do
sono foi relacionada a uma maior concentragdo de gordura no tronco e regido abdominal, sendo essa concentragdo na regido
abdominal estando mais associada ao aumento de mortalidade e aos riscos de doencas relacionadas a obesidade.

No estudo de Simon et al (2020), o horério de ir dormir e a duragdo do sono, se associaram de modo significativo ao
risco para a obesidade e as escolhas alimentares das criangas, colocando o cuidado com os aspectos do sono como um
importante componente no tratamento do controle de peso.

Por fim, nossa revisdo acerca da relagdo do sono, ciclo circadiano e obesidade, descreve, através das pesquisas
apresentadas na tabela de resultados, que quaisquer que sejam as alteragdes, desde curto periodo, perturbacéo ou qualidade do
sono, horério de ir deitar ou dormir em demasiado, acarretara prejuizos a salde metabdlica dos individuos, com grande
promogdo ao ganho de peso, seja por processos metabdlicos que ocorrem de modo desorganizado ou por influéncias es

escolhas alimentares.

5. Concluséao

A ma qualidade do sono e alterages no ciclo circadiano estdo relacionados com a obesidade em criangas, jovens e
adultos. N&o estdo extremamente claros os mecanismos que promovem essas relagdes, mas através dos artigos estudados, sdo
apresentados alguns fatores que confirmam essas interacdes, como: alteragcdes na producéo e regulacdo dos horménios grelina
e leptina; alteracdes nos comportamentos alimentares; organismos mais cansados e com menos disposi¢do para atividades

fisicas.
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Mais estudos e pesquisas sdo importantes para determinar com exatiddo quais sdo os fatores e alteracdes que ocorrem
e como ocorrem para, assim, compreendendo essas relacfes, as intervencdes e orientacfes serdo assertivas com resultados
muito mais promissores.

Através de estudos futuros que relacionem diretamente o0 sono com a obesidade, teremos mais certeza em afirmar essa
relagdo entre os dois temas.
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