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Q? Dica de Saude:

Qualidade do sono e
sobrepeso corporal

Quando lemos ou ouvimos falar do tema sobrepeso/obesidade é quase que inevitdvel pensarmos
na combinagdo entre o consumo e o gasto calérico, ndo é mesmo?

Os perfis alimentares e de atividade fisica, apesar de serem pontos fundamentais na evolugdo do
peso corporal de uma pessoa, ndo podem ser considerados os “Unicos responsaveis” nesta balan¢a de
causalidade para a condi¢do ponderal. Além da constatacdo qualitativa desses aspectos, & necessario
compreender o que pode estar por tras de escolhas e comportamentos por vezes tidos como inadequados
ou insuficientes.

Sim... Transtornos do sono e obesidade podem ser considerados “males dos tempos modernos”
em uma sociedade formada por pessoas que precisam ser multitarefas, expostas a uma verdadeira explosdo
de estimulos eletrdnicos e a busca constante por avango em produtividade. Nesse contexto de elevagdo de
demandas, o tempo é um recurso cada vez mais escasso, o que pode impactar diretamente na qualidade
do necessdrio descanso reparador didrio.

Na atual e progressiva “epidemia de obesidade”, o sono é uma das variaveis que precisa ser levada
em consideragdo ao trabalhar questdes envolvendo apetite e equilibrio de energia.

Diversos estudos, como o “Wisconsin Sleep Cohort” (WSC), indicam que os individuos que
apresentam um padrdo de sono insuficiente (menos de 7 a 8 horas de sono por noite) tém maior
possibilidade de se tornarem obesos e que essa privagdo do sono pode modificar o processo de
comunicagdo hormonal, que regula tanto a fome como a saciedade, alterando dessa forma as escolhas
alimentares de uma pessoa.

Isso acontece por meio da diminuigdo nos niveis de “leptina” e o aumento nos niveis de “grelina”,
dois horm&nios muito importantes para o nosso metabolismo.

A leptina € um mediador e regulador energético, que reduz o desejo de ingerir alimentos e induz
a perda de peso.

Ja a grelina é um horménio de ac¢do rapida, que tem como principal fung¢do estimular a sensagdo
de fome.

Portanto, se desejamos a estabilidade do nosso peso corporal ou mesmo a eliminacdo do excesso
de gordura corporal, além de buscarmos o devido apoio profissional, precisamos despertar hoje para a
necessidade de um padrdo de sono de qualidade como habito prioritdrio!

Estd langado o desafio!

Everson Bertazo - Enfermeiro AIS
Coren/SC 134.791

Referéncia:

CRISPIM, Cibele Aparecida et al. Relagdo entre sono e obesidade: uma revisdo da literatura. Arq Bras Endocrinol Metab [online].
2007, val.51, n.7 [cited 2020-09-17], pp.1041-1049. Disponivel em:

http://www scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50004-27302007000700004&Ing=en&nrm=iso. ISSN 1677-

9487. https://doi.org/10.1590/50004-27302007000700004. Acesso em: 21 set. 2020.

.(Elosaﬂde




