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INFLUENCIA DO SONO NA REGULACAO HORMONAL E DO METABOLISMO

INFLUENCE OF SLEEP ON HORMONAL REGULATION AND METABOLISM
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Atualmente varias pessoas apresentam dificuldade em manter um ciclo sono-vigilia adequado
principalmente devido ao estilo de vida agitado com alta carga horaria de trabalho/estudos,
estresse, habitos de vida ndo saudaveis e uma série de outros fatores que prejudicam o sono. E
importante pontuar que um bom sono nao se trata apenas de dormir a quantidade de horas
adequada, mas também de ter uma qualidade de sono que permita ao corpo € a mente
descansarem e se recuperarem adequadamente. E durante o periodo do sono que sdo
produzidos os principais hormonios que regulam o metabolismo humano, podem-se citar dois
elementos-chave na complexa rede de sinaliza¢do do equilibrio energético, a grelina que se
trata de um mediador hormonal orexigeno e a leptina, um hormdnio anorexigeno. Ademais,
deve-se destacar a importancia da producdo adequada de melatonina, hormdnio produzido
pela glandula pineal na falta de estimulos luminosos, essencial para que haja um ciclo sono-
vigilia saudével. Este estudo tem por finalidade analisar a influéncia da qualidade do sono no
metabolismo hormonal dos individuos. O estudo consistiu no levantamento bibliografico na
base de dados PubMEd. Foram utilizados os seguintes descritores: “sleep” AND “hormonal
regulation”, com base nisso, foram selecionados artigos publicados em inglés e portugués nos
anos de 2018 a 2023. Apds o levantamento, os titulos e resumos foram avaliados, foram
excluidos estudos que nao estavam disponiveis na integra e aqueles que nio se adequavam ao
tema proposto, de um total de 19 estudos, 5 fizeram parte da amostragem. Foi possivel
constatar que o individuo que apresenta uma duracdo e qualidade satisfatorias de sono
apresenta niveis mais baixos de grelina durante a noite. Entretanto, quando ha restricdo de
sono ou qualidade comprometida a tendéncia ¢ apresentar queda da leptina e aumento da
grelina, como resultado o individuo cursa com apetite exagerado, e consequentemente um

maior consumo alimentar, conforme os estudos, ainda apresentam preferéncia por alimentos
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com alto teor de gorduras devido a sensagdo de prazer e recompensa ahmentar que esses
produtos ocasionam, como consequéncia ao longo do tempo ¢é possivel que a privagdo ou
diminui¢do da qualidade do sono acarrete em uma série de problemas de saude como
obesidade e diabetes mellitus tipo 2. Em relacdo a melatonina, foi possivel constatar que
pessoas que sdo expostas a luz de forma prolongada durante o periodo do sono apresentam
uma queda significativa da producdo desse hormonio, fator que aumenta o risco do
desenvolvimento de disturbios do sono e além disso aumentam o risco do desenvolvimento de
distirbios metabolicos, incluindo a resisténcia a insulina e o ganho de peso. Conclui-se,
portanto, que a regulacdo neuroenddcrina do apetite ¢ diretamente afetada pela perturbagdo
circadiana. Nesse sentindo, ¢ imprescindivel priorizar um sono adequado e de qualidade para
manuten¢do do equilibrio hormonal, a fim de promover um metabolismo saudéavel e prevenir

o desenvolvimento de distirbios metabodlicos e/ou outras condi¢des relacionadas ao sono.
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