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Resumo 
 
O sono é um estado fisiológico dependente de fatores internos, como a liberação de hormônios 
específicos a citar a melatonina, mas também de fatores externos como a incidência de luz. 
Durante o período de sono acontece a regeneração celular, promovendo diminuição da fadiga 
adquirida ao longo do período de vigília proporcionando bem estar, mas também ocorre a 
liberação e controle de hormônios relacionados ao apetite e saciedade, como grelina e leptina. 
Estes hormônios estão associados à ingestão alimentar e em desequilíbrio podem comprometer o 
balanço entre o gasto energético diário e a ingestão alimentar diária, levando a um aumento de 
peso. Objetivo: Verificar a influência do sono no ganho de peso. Metodologia: Foi realizada uma 
revisão sistemática, por intermédio de estudos em português, espanhol e inglês, realizados em 
adultos, compreendidos entre os anos de 2000 e 2022, nas bases de dados Scielo, Google 
Acadêmico e PubMed, através dos termos “sono e alimentação”, “crononutrição”, “sono e IMC”, 
“metabolismo” e “obesidade”. Resultados: A privação do sono afeta a secreção de hormônios 
relacionados ao controle do apetite e saciedade, causando um desequilíbrio hormonal. Conclusão: 
O desequilíbrio hormonal ocasionado pela privação de sono gera um aumento do consumo 
alimentar, proporcionando o ganho de peso. 
 
Palavras-chave: Privação de Sono. Obesidade. Ciclo Circadiano. Leptina. Ingestão Alimentar. 
 
Abstract 
 
Sleep is a physiological state dependent on internal factors, such as the release of specific 
hormones, such as melatonin, but also on external factors, such as the incidence of light. During 
sleep, cell regeneration occurs, promoting a decrease in fatigue acquired during the waking period, 
providing well-being, but also the release and control of hormones related to appetite and satiety, 
such as ghrelin and leptin. These hormones are associated with food intake and, when unbalanced, 
can compromise the balance between daily energy expenditure and daily food intake, leading to 
weight gain. Objective: To verify the influence of sleep on weight gain. Methodology: A systematic 
review was carried out, through studies in Portuguese, Spanish and English, carried out in adults, 
between the years 2000 and 2022, in the Scielo, Google Scholar and PubMed databases, using the 
terms "sleep and food". ”, “chrononutrition”, “sleep and BMI”, “metabolism” and “obesity”. 
Results: Sleep deprivation affects the secretion of hormones related to appetite and satiety, 
causing a hormonal imbalance. Conclusion: The hormonal imbalance caused by sleep deprivation 
generates an increase in food consumption, providing weight gain. 
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1 INTRODUÇÃO 
 

1.1 Sono 

 

O sono é um estado fisiológico que ocorre de maneira cíclica, com cinco estágios, 

baseando-se em dois padrões fundamentais: sem movimentos oculares rápidos (NREM) e com 

movimentos oculares rápidos (REM). O padrão NREM compreende os estágios I, II, III e IV do sono; 

e no padrão REM encontra-se o estágio V. Os estágios do sono são demarcados através da 

atividade cerebral apresentada no eletroencefalograma (EEG) (DOHERTY, 2019).  

O estágio I do sono é a transição do estado de vigília para o sono, sendo um processo 

facilmente interrompido. Nesta fase há liberação de melatonina, hormônio responsável pela 

regulação do sono.  No estágio II, a atividade de ondas lentas no EEG já é visível, necessitando de 

maior estímulo para a excitação - há redução da atividade cardíaca e temperatura corporal. O 

sono profundo se inicia no estágio III, com atividade cerebral diminuída, iniciando a chamada fase 

Delta do sono. O último estágio da fase NREM, é o ápice do sono profundo, onde há picos de 

liberação do hormônio de crescimento (GH), liberação da leptina – hormônio responsável pelo 

controle do apetite – e também se inicia a liberação de cortisol - hormônio do stress -, que terá 

sua maior secreção pela manhã. É neste estágio que ocorre a recuperação de células e órgãos 

(CENTRO DE COMUNICAÇÃO SOCIAL DA FACULDADE DE MEDICINA DA UFMG, 2019). 

A fase REM do sono é onde ocorrem os sonhos, com alta atividade cerebral e máximo 

relaxamento muscular – ocorre aumento da frequência respiratória e cardíaca, além de aumento 

da temperatura. É nesta fase que acontece o descanso profundo necessário para acordar disposto 

pela manhã e fixação do conhecimento adquirido no dia anterior (CENTRO DE COMUNICAÇÃO 

SOCIAL DA FACULDADE DE MEDICINA DA UFMG, 2019). 

O tempo e duração do sono ocorrem por intermédio de dois fatores, o ciclo circadiano (CC) 

e a necessidade de dormir acumulado durante a vigília (processo homeostático - PH). O processo 

homeostático é diretamente relacionado ao sono, se identificando em sono e vigília, enquanto o 

CC é independente de sono, recebendo estímulos externos, como influência da luz, sendo 

regulado pelo núcleo supraquiasmático. Apesar de possuir característica endógena, PH necessita 

do ciclo circadiano e seus estímulos externos para sua regulação ao longo do dia.  A propensão ao 

sono é desencadeada pela combinação entre PH e CC. Estilo de vida, como privação do sono 

(redução horas de sono) pode alterar o ciclo circadiano, afetando diretamente nas atividades 

fisiológicas corporais (DOHERTY, 2019). 



 

 

 

Um bom sono está associado à duração e qualidade, sendo satisfatório em relação ao 

tempo de vigília. Uma ferramenta muito utilizada para avaliação da qualidade do sono é o Índice 

de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI), desenvolvido em 1989 e validado no Brasil em 2011 

(PASSOS et. al., 2017).   Segundo Doherty (2019), “a privação do sono afeta adversamente o 

metabolismo da glicose e a função neuroendócrina, que pode afetar o metabolismo dos 

carboidratos, apetite, ingestão de energia e síntese de proteína”. 

 

1.2 Crononutrição 

 

Araújo e Marques (2002) tratam o termo cronobiologia como o estudo do relógio 

biológico, isto é, a análise da expressão do comportamento dos seres vivos, com ciclos previsíveis. 

Entender a cronobiologia facilita a promoção de uma vida mais saudável, respeitando as 

influências do ciclo circadiano nos processos metabólicos (BENOLIEL et. al., 2021). 

A Nutrição compreende fatores fisiológicos, genéticos e químicos, equilibrando a ingestão 

de alimentos de acordo com gasto diário, considerando o ato de comer, digerir, absorver e 

metabolizar tais alimentos em indivíduos com ou sem patologia associada (PRADO et. al., 2011). 

Além do pensamento das necessidades biológicas do corpo humano, a nutrição possui caráter a 

nível social, cultural, econômico e psicológico, almejando o bem estar do indivíduo (MORAES, 

2014). 

O conceito de Crononutrição “reflete a idéia básica de que, além da quantidade e do 

conteúdo do alimento, o tempo de ingestão também é fundamental para o bem-estar de um 

organismo” (ASHER e CORSI, 2015). Estudos nos tem revelado que o horário das refeições 

influencia diretamente em diversos processos metabólicos do corpo humano, refletindo na rotina 

do indivíduo (BENOLIEL et. al., 2021). 

A privação de sono pode desalinhar ou interromper o ciclo hormonal, aumentando o risco 

de problemas metabólicos como diabetes e obesidade, deste último se tratando de variações de 

apetite (fome e saciedade) e transporte de ácidos graxos (DIANIN; FARIA; SOARES, 2021). Em 

contrapartida, alguns nutrientes possuem interferência sobre o sono, a citar como exemplos, a 

ingestão de carboidratos de alto índice glicêmico em ação à redução da latência no início do sono, 

as proteínas lácteas aumentando a duração do sono e a atuação do triptofano – aminoácido 

precursor de serotonina e melatonina. Alguns compostos também podem prejudicar a qualidade 

do sono, como a cafeína e o etanol (DIANIN; FARIA; SOARES, 2021). 

 



 

 

 

1.3 Interação neuro-endócrina da ingestão alimentar 

 

O hipotálamo é responsável pelo balanço energético, sendo dividido em duas partes: via 

neural lateral e via neural ventromedial. A primeira controla a ingestão de alimentos, enquanto a 

última regula a saciedade. Dois grandes grupos de neuropeptídeos são encontrados no 

hipotálamo: os orexígenos, neuropeptídeo Y (NPY) e peptídeo relacionado à Agouti (AgRP) – 

estimulam a ingestão alimentar -   e os anorexígenos, pró-opiomelanocortina (POMC) e o 

transcrito relacionado à cocaína e à anfetamina (CART) – reduzem a ingestão alimentar (ROMERO 

e ZANESCO, 2006). 

A grelina é um hormônio orexígeno, polipeptídico, produzido pelo estômago, importante 

no metabolismo energético. Dentre suas funções incluem regulação da ingestão alimentar, do 

peso corporal, da homeostase da glicose e estimulação para liberação de GH (JÚNIOR et. al., 

2012). 

A leptina é um hormônio anorexígeno, sintetizado pelas células do tecido adiposo, sendo 

responsável pelo controle da saciedade, através de sua atuação direta no hipotálamo, além de 

regular o metabolismo de glicose e lipídeos, com pico de secreção durante a noite e nas primeiras 

horas da manhã. Seu mecanismo de ação se fundamenta em inibir neuropeptídios relacionados à 

fome, como o NPY e aumentar os neuropeptídeos anorexígenos (ROMERO e ZANESCO, 2006). 

O cortisol é produzido pelas glândulas suprarrenais e possui como função ajudar o controle 

do stress do organismo, além de auxiliar no controle da glicemia. A secreção deste hormônio é 

realizada seguindo o ciclo circadiano, onde possui maior secreção no despertar, manutenção ao 

longo do dia e queda ao anoitecer (ROSA, 2016). O estado de jejum (maior que três horas) e/ou 

má alimentação é considerado stress fisiológico, aumentando os níveis de cortisol (AZEVEDO; 

NAVARRO, 2018). 

 

1.4 Ganho de peso 

 

A obesidade é uma doença que está em crescente prevalência e vem ganhando destaque 

nas pesquisas nos últimos anos sendo considerada a “Síndrome do Novo Mundo” (SILVA, 2017). 

Segundo o Ministério da Saúde, a obesidade é causada geralmente por um desequilíbrio entre a 

ingestão energética e o gasto energético diário, causando assim, um acúmulo de tecido adiposo 

corporal (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2009).  



 

 

 

Para classificar um indivíduo com excesso de peso ou obesidade utiliza-se o IMC, que se 

constitui em dividir o peso (em quilogramas) pela altura ao quadrado (em metros) – kg/m2. 

Indivíduos com IMC igual ou acima de 25 kg/m2 são considerados com excesso do peso, assim 

como os que apresentam IMC igual ou acima de 30 kg/m2 são considerados obesos (OMS, 1995). 

Para a Organização Mundial de Saúde (OMS), obesidade é um dos fatores de risco para várias 

Doenças não Transmissíveis (DNT’s) como diabetes tipo 2, hipertensão, doenças cardiovasculares 

e câncer (OMS, 2020). Segundo a Vigitel, realizada em 2020, no Brasil, a frequência de excesso de 

peso em adultos é de 57,5%, e a de adultos obesos corresponde a 21,5%.  

Neste contexto, o estudo de Silva (2017) aponta que os causadores dessa doença são 

fatores externos - estilo de vida (má alimentação, inatividade física, cultura, sociedade, etc); e 

fatores internos, como predisposição genética, alterações metabólicas e hormonais. Outro fator 

considerado causador da obesidade, foi apresentado no estudo de Crispim et. al. (2007), 

relacionando a curta duração e sono com o aumento do IMC.  

 

1.4.1 Fatores externos 

 

O modelo de família contemporânea traz consigo uma rotina exaustiva (FUGA, 2020). A 

busca pela praticidade, a fim de otimizar o tempo, fez com que famílias deixassem de preparar 

seus alimentos, levando-as a procura de alimentos prontos ou semi-prontos (BARROS et. al., 

2021). Assim, acarretou ao consumo exacerbado de alimentos ultraprocessados (industrializados), 

ricos em carboidratos simples e lipídeos, levando a uma maior oferta calórica (SILVA, 2017). 

A automatização das máquinas nos setores industriais, a evolução dos meios de 

deslocamento e a modernização da sociedade de uma forma geral também é um fator relevante, 

uma vez que está criando indivíduos menos ativos (SILVA, 2017). 

Uma vez ocorrendo o aumento do consumo calórico, por mudanças dos hábitos 

alimentares e diminuindo o gasto energético advindo da inatividade física (sedentarismo), leva ao 

desequilíbrio energético supracitado, ocasionando o ganho de peso (FUGA, 2020). 

 

1.4.2 Fatores internos 

 

Para Marques – Lopes et. al. (2004), “estima-se que entre 40% e 70% da variação no 

fenótipo associado à obesidade tem um caráter hereditário” e que alterações no apetite e 

também no gasto energético são características de manifestação da influência genética.  



 

 

 

Conforme a Diretriz de Obesidade, “o risco de obesidade quando nenhum dos pais é obeso é de 

9%, enquanto, quando um dos genitores é obeso, eleva-se a 50%, atingindo 80% quando ambos 

são obesos”. As influências genéticas podem ocorrer até mesmo quando ainda no útero ou 

através de exposições ambientais das gerações passadas, através da metilação do DNA (ABESO, 

2016).  

Ao fazer um apanhado geral de protocolos utilizados em estudos para identificação da 

influência genética como causadora da obesidade, confirma-se a presença de pelo menos 30 

genes envolvidos, como o da leptina e das proteínas desacoplantes (UCP’s) (MARQUES-LOPES et. 

al., 2004).  

A resistência à leptina, observada em indivíduos obesos, se deriva de falhas no receptor de 

leptina ou deficiência no seu transporte através da barreira hemato-encefálica, causando 

hiperleptinemia - altas concentrações de leptina circulante (ROMERO e ZANESCO, 2006).  

A termogênese é a transformação da energia proveniente da oxidação dos substratos 

energéticos, armazenados na forma de adenosina trifosfato (ATP), em energia térmica (calor) 

(BIANCO, 2000). Na obesidade, a baixa expressão de UCP’s leva a uma menor termogênese, 

acarretando em menor queima de calorias, gerando menor gasto energético, o que propicia o 

ganho de peso (DEPIERE et. al., 2004).  

Neste contexto, a proposta deste estudo é realizar uma breve revisão sobre a relação do 

sono ao ganho de peso, explorando as possíveis alterações endócrinas e metabólicas envolvidas 

no contexto de ganho de peso quando ocorre privação de sono no indivíduo. 

 

2 METODOLOGIA 

 

Este trabalho é uma revisão bibliográfica sistemática, que para seu desenvolvimento, 

foram utilizados trabalhos em idioma português, espanhol e inglês, onde os 

autores/pesquisadores possuem como alvo de estudo a nutrição relacionada ao sono e ainda, a 

influência desta relação ao processo de ganho de peso. 

Almejando uma melhor fundamentação teórica, este estudo desfrutou de referências 

científicas encontradas, através da pesquisa em bases de dados científicas como Scielo, Google 

Acadêmico, PubMed e portal da Coordenação de Aperfeiçoamento de Pessoal de Nível Superior 

(Capes). 

O processo de coleta e seleção dos estudos foi compreendido entre março a julho de 2022. 

Para critérios de inclusão, foram incluídos artigos compreendidos entre os anos de 2000 e 2022, 



 

 

 

realizados em adultos e que foram encontrados nas plataformas de busca, através dos termos 

“sono e alimentação”, “crononutrição”, “sono e IMC”, “metabolismo” e “obesidade”. Os trabalhos 

que não se enquadraram nos quesitos idioma, ano de publicação, faixa etária e termos de 

pesquisa foram excluídos. 

 

3 RESULTADO E DISCUSSÃO 

Foram encontrados 50 trabalhos nas plataformas digitais através dos termos de pesquisa. 

Destes, 15 não atendiam o critério temporal de seleção e seis não tratavam da população adulta. 

Assim, 29 trabalhos preencheram os critérios estabelecidos e foram utilizados para embasar esta 

revisão. 

Apesar das divergentes definições sobre privação de sono, será considerado por meio 

deste trabalho, o sono inferior a 6 horas diárias. Uma das dificuldades encontradas em definir a 

relação entre privação de sono e ganho de peso é a informação de horas de sono autorrelatadas, 

porém alguns estudos utilizaram métodos específicos e/ou mensuráveis para avaliação do sono 

(BAYON, 2014).  

Em um estudo de ensaio clínico randomizado, Larsen et. al. (2019), analisaram 1627 

participantes europeus, adultos, com o objetivo de avaliar a relação entre perda de peso e 

duração do sono. Para quantificação e qualificação do sono destes indivíduos, foi utilizado o 

método Fitbit Charge 2TM (FC2) - um aparelho que avalia o sono através da combinação de 

movimentos e frequência cardíaca. O peso e estatura dos participantes foram aferidos com 

precisão de 0,1cm e a partir disso, foi calculado o IMC. Ao analisar a relação sono e IMC foram 

encontrados maiores índices de massa corporal em indivíduos dormindo menos de 6 horas por 

dia, quando comparados com participantes que dormiram 8-9 horas diárias. 

Esta associação entre privação de sono e obesidade também é relatado no estudo 

transversal de Benvegnú et.al. (2016), realizado com trabalhadores em uma fábrica no Brasil, no 

qual foram analisados 193 indivíduos adultos de ambos os sexos. Os parâmetros utilizados para 

análise foram medidas antropométricas (peso e altura) e horas de sono autorrelatadas. Através 

das medidas antropométricas, realizou-se o IMC, para categorização de obesidade (IMC > 

30kg/m2).  

  Os resultados mostraram prevalência de 13,98% de trabalhadores com obesidade e de 

20,7% com privação de sono. Os trabalhadores com privação de sono tinham uma probabilidade 

2,37 maior de desenvolver obesidade quando comparados aos trabalhadores com sono normal (≥ 

6 horas de sono) (BENVEGNÚ et. al., 2016). 



 

 

 

Por meio de uma revisão, Crispim et. al. (2007) analisaram a influência do sono na 

obesidade, elencando as alterações endócrinas. Com a redução das horas de sono (privação do 

sono), observou-se um aumento significativo do hormônio orexígeno grelina (28%) e diminuição 

do anorexígeno leptina (18%), levando a um aumento do apetite e redução da saciedade, 

causando uma maior ingestão alimentar. Também foi observado que a privação de sono não só 

afetou o aumento do apetite, mas também a preferência por alimentos mais calóricos, causando 

um grande problema no consumo energético total: indivíduos com maior apetite se alimentando 

de forma mais calórica, tendo mais propensão à obesidade. 

Uma terceira análise ainda foi desenvolvida no estudo de Crispim et. al. (2007): a influência 

da privação do sono no gasto energético diário. Apesar do maior tempo de vigília fazer com que 

tenha mais horas de atividades diárias, obtendo maior gasto energético, outros estudos apontam 

que a privação do sono pode diminuir o gasto energético total. Isso se deve por motivos de fadiga: 

uma vez cansados, a realização de exercícios se torna menos viável, gastando uma menor 

quantidade de energia. Toda a pesquisa apresentada por Crispim et. al. está representada na 

Figura 1. 

Figura 1 - Mecanismo pelo qual o débito de sono pode levar à obesidade. 
Fonte: Crispim et. al., 2007 (adaptado). 
 

Os resultados supracitados são semelhantes à revisão de St-Onge (2013), que ao avaliar a 

ingestão alimentar e o gasto energético após períodos de sono restrito (< 6 horas) e normal (≥ 6 

horas), apontaram aumento na percepção de fome e apetite, 23% e 24% respectivamente, 

sugerindo aumento da secreção de grelina. Quando analisado a ingestão real de alimentos em 

redução de horas de sono, houve um aumento de 300kcal a 500kcal ao dia quando comparados a 



 

 

 

uma noite normal de sono, além de apontarem uma maior preferência por alimentos ricos em 

gorduras. A análise do gasto energético ainda precisa ser elucidada quantitativamente, mas notou-

se declínio de atividade física de alta intensidade e aumento do sedentarismo. 

Teixeira (2017), em sua revisão bibliográfica, obteve resultados que reforçam os estudos de 

Crispim et. al. (2007) e de St-Onge (2013). Ao se expor à redução de horas de sono, é gerado um 

stress ao organismo – maior secreção de cortisol pelo eixo hipotalâmico hipofisário em resposta 

ao estado de vigília – e é visto que indivíduos com tais alterações não só ingerem maior 

quantidade de alimentos, mas também tem preferência por alimentos mais palatáveis e calóricos 

(ricos em açúcares e gorduras) atuando como geradores de prazer, com o intuito de diminuir o 

stress fisiológico. 

Através de sua revisão, Coelho et. al. (2014), analisaram trabalhos sobre perfis dos 

profissionais da área de enfermagem, dando ênfase em seus hábitos de sono e as consequências 

provenientes deste, gerando resultados semelhantes aos outros estudos já expostos com demais 

indivíduos. O perfil encontrado foi de 20% a 30% de esses profissionais apresentarem sobrepeso 

ou obesidade de acordo com as análises de IMC avaliadas.  

Apesar de que o estudo não apresentou conclusões detalhadas, a relação IMC foi associada 

ao trabalho em turno rotativo noturno, gerando como consequência a privação de sono. Com isso, 

disponibiliza maior tempo de vigília, levando a um período maior de consumo alimentar; viabiliza 

alterações hormonais, como é o caso de maior expressão de grelina e diminuição da leptina, 

desregulando a ingestão de alimentos; além de propiciar maior cansaço físico ocasionando maior 

sedentarismo. Coelho et. al. (2014) ainda destaca que indivíduos cansados optam em desistir de 

uma alimentação saudável para consumirem alimentos práticos, que na maioria das vezes são 

extremamente calóricos por possuírem altas concentrações de açúcar e gordura.  

Araújo et. al. (2016) realizaram um estudo com universitários, adultos, para análise da 

relação entre os níveis plasmáticos de cortisol e qualidade de sono – foi utilizado o Índice de 

Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI).  Foi encontrado que 95,3% dos participantes possuíam 

má qualidade de sono, entre estes, 7,4% apresentaram níveis elevados de cortisol, porém sem 

relevância estatística. Em contrapartida, Guimarães, Schirmer e Costa (2017) observaram que os 

níveis de cortisol estão relacionados intimamente com prejuízos na qualidade do sono ao associar 

os elevados níveis de cortisol em pacientes com diagnóstico de depressão e suas expressivas 

alterações no ciclo sono-vigília. 

Em uma revisão sistemática recente, Figueira et. al. (2021) apresenta que a privação de 

sono está relacionada diretamente com a impulsividade em diversas situações de tomada de 



 

 

 

decisão. Quando se trata de escolha alimentar, foi notado que o indivíduo em privação  parcial de 

sono optam por alimentos mais calóricos, enquanto privação total reflete não só na escolha por 

esses alimentos, mas também por uma maior quantidade dos mesmos – esta última é justificada 

pelo aumento dos níveis de grelina. Este estudo reforça os resultados apresentados por Teixeira 

(2017) o qual mostrou que a privação de sono estimula o consumo de alimentos mais calóricos por 

intermédio da liberação de cortisol, já descrito acima. 

Apesar de se fazer necessário mais estudos na relação do aumento da secreção de cortisol 

ser uma das causas de obesidade, Pérez e Ortiz (2019), verificaram que, ao exporem as 

participantes ao stress, ocorreu aumento dos níveis de cortisol, aumentando também a ingestão 

alimentar, o que pode levar ao aumento do peso corporal. Ao comparar este estudo com o de 

Guimarães, Schirmer e Costa (2017) nota-se que ao privar o sono, gera-se um stress. Este stress 

leva a um aumento dos níveis de cortisol, que está diretamente relacionado com o aumento da 

ingestão alimentar. 

 

4 CONCLUSÃO 

 

Em virtude dos fatos mencionados, nota-se que a privação de sono, seja ela total ou 

parcial, pode estar associada ao ganho de peso por intermédio do desequilíbrio de fatores 

hormonais e metabólicos. Este desequilíbrio gera uma ingestão calórica maior que o gasto 

energético diário, proporcionando o ganho de peso. 

Portanto, como a privação de sono é um dos possíveis fatores causadores do ganho de 

peso, considera-se válido a realização de novos estudos, de forma mais aprofundada, 

considerando a influência da alimentação na qualidade e duração do sono, promovendo maior 

qualidade de vida para a população. 
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