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RESUMO

Os transtornos alimentares € uma doenca psiquiatrica e que afeta muitas
pessoas e podem estar relacionadas a diversos fatores, inclusive a qualidade do
sono. O sono interfere na alimentacéo, nos niveis de estresse, de ansiedade e
outros aspectos da vida dos individuos. Desta forma, este trabalho tem o objetivo
de fazer um levantamento na bibliografia buscando identificar as correlagdes
encontradas entre o transtorno alimentar e o sono. A revisdo foi constituida de 7
artigos selecionados no Google académico e Scielo entre os anos de 2013 a
2022. Os estudos analisados mostram que as mulheres sédo as mais afetas em
relacdo a qualidade do sono e ao desenvolvimento de transtornos alimentares,
no entanto os homens sdo os mais afetados quando considerada a relagdo da
gualidade do sono com a obesidade. Fica evidenciado que o sono interfere na
alimentacdo das pessoas, pois uma ma qualidade do sono faz com que o
individuo consuma alimentos mais caléricos e gorduroso, podendo acarretar
obesidade e a insatisfacéo ou distor¢ao corporal. Evidencia-se, tendo em vista a
area da nutricdo, a necessidade de mais pesquisas voltadas para a terapia

nutricional de pacientes com ma qualidade do sono e transtornos alimentares.

Palavras-chaves: transtornos alimentares, sono, obesidade, estresse,

ansiedade, alimentacéo.



ABSTRACT

Eating disorders is a psychiatric illness that affects many people and can be
related to several factors, including sleep quality. Sleep interferes with eating,
stress levels, anxiety and other aspects of individuals' lives. Thus, this work aims
to survey the literature in order to identify the correlations found between ED and
sleep. The review consisted of 7 articles selected on Google academic and Scielo
between the years 2013 to 2022. The information conceived by the studies shows
that women are the most affected in relation to sleep quality and the development
of eating disorders, but in relation to of sleep quality with obesity men are the
most affected. It is evident that sleep interferes with people's diet, as a poor
guality of sleep makes the individual consume more caloric and fatty foods, which
can lead to obesity and dissatisfaction and body distortion. Regarding knowledge
in the area of nutrition, there is a need for more research aimed at nutritional

therapy for patients with poor sleep quality and eating disorders.

Keywords: eating disorders, sleep, obesity, stress, anxiety, food.
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1. INTRODUCAO

Os transtornos alimentares (TAs) sdo transtornos psiquiatricos e seus
portadores s&@o caracterizados por apresentarem desvio de padrdao no
comportamento alimentar e distorcdo da imagem corporal, que causam severo
prejuizo a saude, como: alteracdes fisicas, endocrinas, pulmonares, renais,
cardiacas, hematoldgicas, hidroeletroliticas e &sseas, complicacdes
metabdlicas, entre outros. S8o patologias que geralmente apresentam suas
primeiras manifestacdes na infancia e adolescéncia. A incidéncia dos TAs tém
crescido de forma significativa, diferente da realidade de décadas atras,

atingindo em sua maioria mulheres (BANDEIRA et al., 2016) .

Os TA mais comuns séo: anorexia nervosa (AN), bulimia nervosa (BN) e
transtorno da compulsdo alimentar periédica (TCAP) (PRISCO et al., 2013). A
anorexia nervosa (AN) é caracterizada por comportamento alimentar
gravemente perturbado, tentativa de manter excessivo controle sobre o peso
corporal por meios nao apropriados e acentuada distor¢cdo da imagem corporal.
O paciente vivencia um medo patologico de engordar, embora seu peso esteja
abaixo do ideal, resultando em caquexia, ou seja, fraqueza geral do corpo e ma
disposicdo corporal decorrente da desnutricio (VALDANHA-ORNELAS;
SANTOS, 2017).

A bulimia nervosa (BN) consiste em episédios repetidos de compulséo
alimentar, seguida por métodos compensatérios que o sujeito julga adequados
para auxiliar na perda de peso, por exemplo: inducdo de vOmitos, uso de
laxantes, diuréticos e enemas, pratica de jejum e realizacdo de exercicios fisicos
excessivos (BANDEIRA et al., 2016).

Na categorizacdo atual, o Transtorno de Compulsdo Alimentar se
caracteriza pela ingestdo, em um periodo de duas horas, de uma quantidade de
alimentos maior do que outras pessoas consumiriam em circunstancias
analogas. Durante os episédios de compulséo, o individuo come mais rapido do
gue o normal e até sentir-se "desconfortavelmente cheio" (APA, 2014, p. 350),

mesmo nao estando fisicamente com fome (BLOC et al., 2019).
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Dentre os fatores que contribuem para o comportamento compulsivo, o
estresse aparece de forma destacado, j4 que ativa o eixo hipotdlamo-hipoéfise-
adrenal. Esta ativacao leva ao aumento de cortisol no plasma, o que aumenta o
metabolismo energético, estimulando a ingestdo de alimentos. A condicdo de
ansiedade causada pelo estresse tende a levar a busca do alimento como
conforto, numa tentativa de atender a necessidade energética da rede de

resposta ao estresse crénico (FUSCO et al., 2020)

A etiologia dos TA é multifatorial, sendo pertinente investigar sua possivel
relagdo com o trabalho, uma vez que a insercdo no mercado de trabalho pode
favorecer a saude ou a doenca, a depender do papel que a atividade laboral
tenha na vida do sujeito e das condi¢des nas quais o trabalho é realizado. O
trabalho pode ser fonte de prazer e realizacdo, mas também de conflito, estresse
e insatisfacdo (PRISCO et al., 2013).

O sono é uma atividade fisioldgica essencial para o bem-estar fisico e
mental e para qualidade de vida. A quebra do ciclo normal de sono pode levar
ao descanso insuficiente e estado prolongado de alerta, aumentando o risco de
insOnia, pesadelos, sonoléncia excessiva diurna e fadiga. Estudos recentes
mostraram que a insbnia afeta 34% dos profissionais de saude que,
tradicionalmente, estdo associados a comorbidades como disturbios
psiquiatricos (TELLES; VOOS, 2021).

Uma boa noite de sono é vital para o bom funcionamento do organismo,
estando relacionado com a memoria, termorregulacdo, restauracdo e
conservacao energética. Se houver alguma desregulacao dessas fun¢des, pode
acarretar alteracdes fisicas, cognitivas e sociais do individuo, ocasionando perda
significativa de qualidade de vida (Muller & Guimardes, 2007). Nas ultimas
décadas, foi observada uma tendéncia na redu¢éo no tempo de sono e piora da
gualidade de sono, o que resulta em aumento da prevaléncia de doencas
cronico-degenerativas, tais com a obesidade (Mota et al., 2013; Pitanga, 2004;
Buscemi et al.,, 2007) e diabetes mellitus tipo 1l (ESQUIROL et al., 2009;
PITANGA, 2004).

O sono de boa qualidade tem forte relacdo com as questdes emocionais,

com a saude fisica e com o bem-estar, atuando nos sistemas imune, metabdlico,
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enddcrino e nos processos inflamatérios. Pesquisas conduzidas para investigar
os fatores associados a qualidade do sono durante a pandemia, na populacéo
geral, trazem informacdes sobre a forte relagcdo com as questdes emocionais e
o estresse (LIMA et al., 2021).

Mudangas no padrdao do sono podem levar a alteracbes no perfil
hormonal, contribuindo para o ganho de peso. Adicionalmente, observa-se que
a diminuicdo do tempo total de sono e, consequentemente, um periodo maior de
vigilia, proporcionam uma oportunidade para ingestdo alimentar excessiva
(CRISPIM et al., 2007; KLINGENBERG et al., 2012; ST-ONGE et al., 2012). Os
distlrbios do sono provocam consequéncias adversas na vida das pessoas por
diminuir seu funcionamento diario, aumentar a propensdo a distarbios
psiquiatricos, déficits cognitivos, surgimento e agravamento de problemas de
saude, riscos de acidentes de trafego, absenteismo no trabalho, e por
comprometer a qualidade de vida (MULLER; GUIMARAES, 2007).

Algumas evidéncias experimentais (Sadeh & Gruber, 1997; Uhde, 1998;
Valldeoriola & Molinuevo, 1999; Yamashita, 1997) apontam para uma interacao
entre o0 sono e o comportamento emocional e, mais precisamente, entre 0 sono
e a ansiedade. A ansiedade é um sinal de alerta determinado pela presenca de
um conflito interno, que tem a funcdo de avisar sobre um perigo iminente,
possibilitando que a pessoa tome medidas para lidar com a ameaca (Holmes,
1997).

Levando em conta o0 exposto, fica evidente a necessidade de estudar a
relacdo entre a qualidade do sono e os transtornos alimentares, visto que a ma
gualidade do sono pode influenciar a alimentacdo. Além disso, evidéncias
cientificas mostram que quando se dorme pouco, h4 uma tendéncia de ingerir
mais calorias. Desta forma, este artigo propde uma revisao bibliografica que visa
a analisar a producao cientifica sobre os transtornos alimentares e o sono entre

2013 e 2022, e identificar possiveis correlacdes entre os temas abordados.
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2. METODOS

Esse trabalho se configura em uma pesquisa bibliogréafica e consiste em
uma andlise de diferentes artigos disponibilizados nas seguintes bases de
dados: SCielo e google académico. A pesquisa, realizada em outubro de 2022,
abordou os descritores: “transtorno alimentar” e “sono”, em artigos publicados
em lingua portuguesa nos ultimos dez anos (de 2013 a 2022). A busca inicial
encontrou 858 artigos. Apos a leitura dos resumos de todos os artigos
encontrados, identificou-se 851 artigos que fugiam ao escopo desta pesquisa por
diversos motivos: discorriam sobre outros transtornos, padrdo do sono
relacionado a outras fatores, artigo em inglés e repeticdes. Foram selecionados

sete artigos que se encaixaram com o tema e o proposito deste trabalho.

Os artigos selecionados foram lidos na integra, e dados foram
organizados em uma planilha com os seguintes dados: nome do artigo; autor;
revista; ano de publicag&o; principais achados e observagao do pesquisador. Os
dados foram apresentados em um texto analitico, apontando o0s principais

achados, assim como convergéncias nos estudos.
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3. DISCUSSAO

A andlise dos artigos permitiu encontrar sete artigos que estavam dentro
do escopo desta revisao, sendo que, destes, cinco apresentam resultados de
pesquisa de campo. Os trabalhos foram publicados em revistas
predominantemente da area da saude, com énfase nas areas de enfermagem,

psicologia, fisiologia ou revistas interdisciplinares.

Os artigos encontrados associam 0 sono e o0s transtornos alimentares a
fatores relacionados a ansiedade, que levam a um ganho de peso elevado e
desenvolvem obesidade. Os estudos séo feitos com homens e mulheres, porém

mais essencialmente com mulheres.

De acordo com Gomes (2017), o crescimento acelerado da prevaléncia
de doencas cronicas nao transmissiveis, incluindo a obesidade, esta entre os
maiores problemas atuais da saude publica. Evidéncias indicam que, dentre
numerosos outros problemas, a obesidade pode estar associada a depressao,
baixa qualidade de vida e altera¢des do sono. O autor também deixa claro que
existe uma associacdo entre depressao e obesidade, embora a causa seja
controversa. A depressdo é uma doenca psiquiatrica que afeta o emocional,
podendo levar a falta de apetite, desanimo, tristeza profunda, alteracdo no sono,
baixa autoestima, sentimento de culpa. Para os individuos que ndo se
beneficiaram de tratamentos clinicos com uso de farmacos por no minimo dois
anos, é indicado o tratamento cirargico (cirurgia bariatrica, ou “reducdo do

estbmago”).

Gomes (2017) defende que o ciclo vigilia do sono segue um padréo
circadiano e os fatores que interferem nessa ritmicidade podem acarretar
alteracOes fisopatologicas que levam ao desenvolvimento da obesidade, pois a
reducado do tempo total de sono, a fragmentacao do sono e alteracdes no padrao
vigilia-sono, provocam um desequilibrio na secrecao dos horménios que regulam
0 apetite e a saciedade, tais como, queda nos niveis do horménio leptina e o
aumento do hormonio grelina, e expdem o individuo a um ambiente obesogénico,

favorecendo assim uma maior ingestéao alimentar e ganho excessivo de peso.
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Segundo Junior Bezerra (2020), nas ultimas décadas ocorreu uma
reducdo no tempo de sono e piora da qualidade de sono, o que resulta em
aumento da prevaléncia de doencas cronico-degenerativas, tais como a
obesidade e diabetes mellitus tipo II. Em consonancia com tais achados, Fusco
et al (2020), em estudo realizado na Austrdlia, identificou que os individuos que
dormiam seis horas por noite tiveram duas vezes mais propensao a desenvolver

sofrimento psiquico do que quem dormia oito horas.

Diversos estudos (Fusco et al, 2020; Junior Berreza, 2020 e Gomes, 2017)
afirmam que a relagcao entre os transtornos de ansiedade com o ganho de peso
esteja relacionado a desordens do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal, que acaba
contribuindo para a desregulacdo do apetite e para 0 aumento de peso
subsequente em individuos estressados. Neste contexto, esses individuos vao
desenvolver uma vontade maior de ingerir alimentos com um alto teor de acucar
e gordura. Desta forma, os autores indicam que a ansiedade causada pelo
estresse tende a levar a busca do alimento como conforto, numa tentativa de

atender a necessidade energética da rede de resposta ao estresse cronico.

Além disso, estudos como o de Junior Berreza (2020) e Gomes (2017)
indicam que a obesidade esta relacionada diretamente a qualidade do sono, de
forma que se a duracao do sono for inadequada, havera diminuicdo do horménio
Leptina e aumento da Grelina, o que leva o individuo a consumir alimentos mais
caldricos. O ganho de peso decorrente pode levar a um processo insatisfacao
corporal, que afeta a autoestima dos individuos e, consequentemente, aumenta
as chances de apresentacdo de transtornos alimentares. Desta forma, os
estudos enfatizam que a qualidade do sono esta relacionada ao estresse,

ansiedade e medo.

O estresse é a repostas do organismo a determinados estimulos que
representam circunstancias subitas ou ameacadoras. A ansiedade é um
sentimento ligado a preocupacao, nervosismo e medo. E o medo é um estado
emocional que surge em resposta a consciéncia perante uma situacdo de

eventual perigo.

Menezes et al (2022) diz que a elevada carga de treinamento associada

ao padrao estético exigido pela ginastica ritmica tem sido considerada um fator
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estressante para as atletas de alto rendimento, podendo culminar em ansiedade,

ma qualidade de sono e o risco de transtorno alimentar.

Segundo Pires e Maynard (2019), a alimentacédo é fundamental para o
equilibrio nutricional e bem-estar fisioldgico. Quando nao é possivel manter esse
equilibrio, ha a necessidade de avaliar o comportamento alimentar. Desse modo,
fatores biopsicossocias como a genética, o psicoldgico, o econbmico, a
sociedade e a midia, de certa forma contribuem para a maneira que um individuo
pode ou deve se alimentar, determinando de forma direta ou indireta a escolha
do tipo, qualidade e quantidade de alimento a ingerir (Moraes, 2014), o que pode
acarretar influéncias negativas nas pessoas e potencialmente leva-las ao

desenvolvimento de algum tipo de transtorno alimentar.

Em consonancia com essas ideias, os artigos de Menezes et al (2022) e
Pires, Maynard (2019) apontam que a insatisfacao corporal se configura como
um dos pilares para os desenvolvimentos dos TAs. Além disso, os autores
indicam que o estresse influencia na qualidade do sono e que os fatores externos
interferem na maneira de se alimentar. De acordo com os estudos, a maneira de
lidar com a alimentacao envolve fatores internos, externos, psicolégicos e fisicos,
com a influéncia de elementos como o ambiente familiar, social e cultural,

podendo levar a estresse e a ma qualidade do sono.

O artigo de Tessaro (2022) indica o aumento de alguns transtornos,
destacadamente o transtorno do sono, ansiedade e o0 estresse, devido a
pandemia da Covidl9. Tal aumento poderia estar associado aos fatores
relacionados a problemas de ordem econdmica, jA& que mais da metade da
amostra apontou reducéo da renda familiar ou perda total, que acaba afetando
emocionalmente o0s sujeitos envolvidos. Os dados indicam que as
preocupacdes financeiras, que atingem a prépria sobrevivéncia dos individuos,
levam, consequentemente, a uma ma qualidade do sono e a uma alimentacao

inadequada.

O artigo de Silva e Gontijo (2021) relata que as possiveis alteracdes no
sono no contexto dos TAs podem estar relacionadas a desregulagdo motora
advinda das dietas e episodios de fome, resultando em menor energia e aumento

das horas dormidas.
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Todos os estudos analisados envolviam a participacdo de um namero
maior de mulheres. O foco nas mulheres envolve a ideia de que mulheres sao
mais frequentemente acometidas por transtornos alimentares, o que resulta em
mais pesquisas com esse publico, ao mesmo tempo que mulheres procuram
mais 0s servicos de saude ou se disponibilizam a participar de pesquisas quando
solicitadas. Faz-se necessario investigar melhor as relagdes de transtornos
alimentares em homens, tendo em vista que pesquisas atuais tem mostrado

prevaléncias similares as encontradas em mulheres.

Com relagdo aos transtornos alimentares, os artigos estudados
abordaram, prioritariamente o transtorno de compulsdo alimentar, talvez pelo
fato de que episddios de compulséo possam interferir de forma direta no periodo

e na qualidade do sono.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

O levantamento realizado explicita a necessidade e a importancia de se
pesquisar a relacdo entre a qualidade do sono com o desenvolvimento de
transtorno alimentares. Diversos trabalham abordam tais questdes, mas muito

ainda ha para ser conhecido e explicado nesta correlagéo.

Os trabalhos na area apontam que o equilibrio do apetite esta ligado ao
sono, pois é quando se esta dormindo que € liberada a maior quantidade de
leptina, cuja agdo no sistema nervoso central promove a redugao da ingestédo de
alimentos e 0 aumento do gasto energético, além de incrementar o metabolismo
de glicose e de gorduras. Outro aspecto indicado é que a privacao do sono pode
alterar o ritmo do horménio cortisol, gerando efeitos semelhantes ao causado

pelo stress, como por exemplo a hiperatividade e a ansiedade.

Com relag&o aos transtornos alimentares, existe um consenso quanto a
sua caracteristica multifatorial, envolvendo questdes genéticas, socioculturais,
psiquicas, dentre outras. Assim, € necessario um tratamento que envolva médico
clinico e/ou psiquiatra, nutricionista e psicéloga. Tanto a anorexia quanto a
bulimia sdo desordens mais comuns em mulheres jovens - sobretudo em
adolescentes -, porém podem atingir também homens e mulheres em todas as

faixas etarias.

Alguns desses disturbios sdo simples e podem melhorar apenas com a
mudanca de habitos de sono, reduc¢éo do stress e de peso, praticas de exercicios

fisicos e de uma alimentacédo saudavel. Enfim, mudancas no estilo de vida.

Pode-se afirmar que dormir bem significa estar bem-disposto durante o
dia no trabalho, na escola e nos momentos de lazer. Normalmente um adulto
precisa dormir em torno de 8 horas, mas, mais importante do que a quantidade
de horas dormidas, € a qualidade, ou seja, um sono reparador, tranquilo, sem
interrupcdes. Uma boa qualidade do sono implica em resultados satisfatorios,
trazendo bem-estar a vida e a saude mental e fisica dos individuos. Em
contrapartida, quando se dorme pouco hd uma tendéncia a se alimentar com
alimentos mais caloricos, destacando os alimentos gordurosos e os acucares,

podendo levar a um ganho de peso exagerado.
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Apesar do numero reduzido de pesquisas encontradas dentro do escopo
do trabalho, fica evidente a importancia do tema abordado e a necessidade de
gue os profissionais da salde se preocupem com 0s aspectos relacionados ao
sono para compreender a saude dos individuos como um todo. Como
perspectiva de pesquisas futuras, pode-se apontar a necessidade de novos
trabalhos que investiguem as correlagdes entre sono, comportamento alimentar
e transtornos alimentares em homens, assim como pesquisas que acompanhem
tais aspectos durante periodos mais longos, buscando compreender seu

desenvolvimento.
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