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RESUMO

A privagdo de sono tem sido reconhecida como um fator potencial para o
aumento da ingestdo caldrica e, consequentemente, para o ganho de
peso e o possivel desenvolvimento de obesidade na populacédo geral. O
sono insuficiente pode impactar negativamente aregulacéo do apetite,
influenciando a producdo de horménios reguladores da saciedade e o0s
padrdes alimentares. Diante disso, este estudo teve como objetivo avaliar a
associacao entre a privacao parcial de sono e o aumento da ingestao caldrica
na populacdo geral. A busca foi conduzida na base de dados
PubMed/MEDLINE, seguindo o protocolo PRISMA. Foram analisados cinco
ensaios clinicos randomizados, com amostras compostas por adultos e
criangcas, que compararam a ingestao calérica entre periodos de sono
restrito e adequado. Os resultados demonstraram que a privacdo de sono
promoveu aumento da ingestao calérica em todos os estudos analisados:
adultos privados de sono consumiram entre 17% e 20% mais calorias,
enquanto criancgas ingeriram entre 361 kJ e 401 kJ a mais nas semanas de
restricdo, em comparagdo aos periodos de sono prolongado. Além disso,
adultos com habito de sono inferior a 6,5 horas por noite tiveram um
consumo caldrico diario médio 270,4 kcal maior em comparacgao aqueles que
dormiram 8,5 horas, reforcando a relacéo entre a duragdo do sono e o
consumo energético. Embora o0s estudos demonstrem consisténcia
nos
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achados, limitacbes como heterogeneidade metodoldgica e falta de
padronizacdo na medicao dietética destacam a necessidade de pesquisas
futuras com protocolos mais rigorosos. Ainda assim, os dados reforcam que
0 aumento da ingestédo caldérica em decorréncia da privagcdo de sono é um
marcador precoce de risco para ganho de peso e desenvolvimento de
obesidade. Conclui-se, portanto, que a restricdo de sono esta diretamente
associada ao maior consumo caldrico.
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