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REVISAO

RESUMO

Introducdo: O sono é uma necessidade fisioldgica basica de todo ser vivo, sendo vital
para manter boas condi¢cbes de desenvolvimento bioldgico e psicoldgico. Durante o
sono ocorrem diversas reagdes importantes para o organismo. Especificamente,
durante o sono de ondas lentas ocorre redugao da pressao arterial, frequéncia cardiaca,
reducdo da atividade simpatica do sistema nervoso central e aumento da atividade
parassimpatica, bem como redu¢ao do metabolismo de glicose.Objetivo: Descrever o
impacto do sono na regulacdao hormonal e metabdlica.Método: Revisao integrativa
realizada na Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e no PubMed. Utilizou-se uma
combinacdao dos termos “tecnologia de neuroimagem” and doencgas neurolégicas.
Foram incluidos artigos originais publicados entre 2014 e 2024, disponiveis na integra e
gratuitamente em portugués e inglés. A exclusdo dos artigos foi feita a partir da leitura
do titulo e do resumo, selecionando aqueles que se relacionavam ao objetivo.
Resultados: Evidenciou-se que varias sdo as alteracdes no metabolismo decorrentes da
privacdo de sono culminam no desenvolvimento de patologias Conclusdo: A auséncia
ou ma qualidade do sono pode provocar males a salude, resultando em apnéia e
afetando o rendimento do individuo, desequilibrando os horménios.

Palavras-chaves: Sono. Disturbios do sono. Necessidade fisiolégica. Hormonio.
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THE INFLUENCE OF SLEEP DEPRIVATION ON HORMONAL
AND METABOLIC REGULATION

ABSTRACT

Introduction: Sleep is a basic physiological need for every living being, and is vital to
maintain good conditions for biological and psychological development. During sleep,
several important reactions occur for the body. Specifically, during slow wave sleep
there is a reduction in blood pressure, heart rate, a reduction in the sympathetic activity
of the central nervous system and an increase in parasympathetic activity, as well as a
reduction in glucose metabolism. Objective: To describe the impact of sleep on
hormonal regulation and metabolic.Method: Integrative review carried out in the Virtual
Health Library (VHL) and PubMed. A combination of the terms “neuroimaging
technology” and neurological diseases were used. Original articles published between
2014 and 2024 were included, available in full and free of charge in Portuguese and
English. Articles were excluded by reading the title and abstract, selecting those that
were related to the objective. Results: It was evident that several changes in metabolism
resulting from sleep deprivation culminate in the development of pathologies
Conclusion: Sleep disorders, such as sleep apnea and insomnia, can trigger a cascade of
negative effects on the body, including changes in metabolism glucose and hormonal
balance.

Keywords: Sleep. Sleep disorders. Physiological need. Hormone.
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1 INTRODUCAO

O sono é um processo natural que acontece de forma rotativa na maioria dos
organismos vivos. Durante esse periodo, é possivel notar uma diminui¢ao das respostas
auditivas, visuais, tateis e dolorosas em comparagao ao estado de vigilia, principalmente
durante o sono profundo. A duragdo do sono estd diretamente ligada ao ritmo
circadiano, sendo fundamental compreender o funcionamento do reldgio bioldgico para
entender sua influéncia sobre as fun¢des do corpo (Reimao, 1996).

Nesse sentido, foi descoberto que a reducdo no tempo de sono estd
correlacionada com a diminuicdo dos niveis de leptina no sangue, aumento dos niveis
de grelina e aumento de peso corporal. Estudos semelhantes realizados em diferentes
faixas etdrias confirmaram esses resultados. A influéncia da duragdo do sono na
secrecao de leptina e grelina ndo depende do peso corporal, idade, género ou outros
fatores. A falta de sono, aliada as altera¢des nos niveis de leptina e grelina no sangue,
sugere que a diminuicdo do sono pode desregular o equilibrio energético no corpo,
levando ao ganho de peso (Motivala et al., 2009; Taheri et al., 2004).

Embora haja uma interagdo complicada entre varias substancias que influenciam

aregulacdo do apetite e do peso corporal, a leptina e a grelina se destacam neste estudo
devido a sua ligacdo com a qualidade do sono. Fica evidente que o aumento do tempo
acordado altera o equilibrio hormonal da regulacdo do apetite, resultando em uma
diminuicdo na producdo de leptina e um aumento nos niveis de grelina.
A producdo de leptina é regulada por diferentes compostos, como insulina,
glicocorticoides e citocinas pré-inflamatérias. Infeccdes e endotoxinas podem aumentar
a quantidade de leptina no sangue. Por outro lado, a testosterona, o frio e as
catecolaminas diminuem a produgao de leptina.

Episddios de pressao no organismo, como periodos de tempo sem alimentacao
e atividades fisicas extenuantes, resultam na reducdo dos niveis de leptina em
circulacdo, levando, assim, ao controle do sistema nervoso central na regulacao da
liberacdo de leptina pelas células de gordura (Romero; Zanesco, 2006).

Alguns estudos tém sugerido que o sono pode influenciar diretamente a
liberacdo de leptina, ja que os niveis deste hormbénio aumentam durante o sono.
Pesquisas apontam que esse aumento durante a noite esta relacionado, em parte, a

quantidade de alimentos consumidos ao longo do dia (Schoeller et al., 1997; Simon et
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al., 1998). Knutson e Van Cauter (2008) conduziram estudos sobre os niveis de leptina e
grelina durante a privagao completa do sono.

Os hormonios desempenham um papel crucial na regulacio de funcdes
corporais essenciais, como o desenvolvimento, a reprodugdo e o metabolismo. Por
exemplo, o cortisol, conhecido como o hormonio do estresse, é controlado pela acdo de
uma substancia cerebral chamada ACTH, que influencia os processos metabdlicos em
todo o corpo. O cortisol atua no metabolismo ao estimular a liberagdo de glicose pelo
figado, proporcionando energia para o organismo e otimizando a queima de gorduras e
glicose.

A mudanca nos padrdes de sono pode afetar a liberagao de cortisol e perturbar
os receptores de testosterona, que possuem semelhanca de 98% com os receptores de
glicocorticoides. Dessa forma, o efeito destrutivo do cortisol pode superar os efeitos
construtivos, resultando em impactos negativos na composicao corporal. Além disso,
outros hormodnios também s3do afetados, como os hormdnios tireoidianos: periodos
prolongados de jejum, falta de sono e aumento de cortisol podem diminuir a conversao
de T4 em T3, levando a uma reducdo do metabolismo e a um discreto declinio na taxa
metabdlica basal.

Na mudanca do ciclo circadiano ndo ocorre apenas o aumento prolongado do
cortisol, mas também a diminui¢dao da producdo de melatonina. A melatonina, que
atinge seu pico por volta das 20h, 21h, é liberada durante o sono e estd diretamente
ligada ao nosso metabolismo; sua diminuicdo estd associada a problemas metabdlicos e
maior resisténcia a insulina. Em individuos com sono reduzido ou exposicao excessiva a
luz azul, comum em telas de celular e tablets, hd uma significativa reducdo na producdo
de melatonina e consequente piora no metabolismo.

Nesta pesquisa, o principal foco é analisar os efeitos do sono na regulacdo

hormonal e metabdlica.

2 METODOLOGIA

Este artigo de Revisdo integrativa teve como base artigos selecionadas através
da base de dados realizada na Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e no PubMed. Utilizou-
se uma combinacdo dos “tecnologia de neuroimagem” and doencas neuroldgicas).
Foram incluidos artigos originais publicados entre 2014 e 2024, disponiveis na integra
e gratuitamente em portugués e inglés.

A exclusdo dos artigos foi feita a partir da leitura do titulo e do resumo,
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selecionando aqueles que se relacionavam ao objetivo.

3 RESULTADOS e DISCUSSAO
Foram obtidos 6 resultados na Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e 4 Pubmed e

A INFLUENCIA DA PRIVACAO DO SONO NA REGULACAO HORMONAL E METABOLICA

A amostra ao final da busca foi constituida de 4 artigos, sendo 2 do Biblioteca Virtual em

Saude (BVS e 2 do Pubmed.

Para a analise dos dados, foi elaborado um quadro coma sintese das informagdes

extraidas dos artigos selecionados, incluindo a autoria e ano de publicacdo, titulo, o

objetivo do artigo e os principais resultados da revisao integrativa.

Quadro 1: Estudos com indicacdo de autor, titulo, objetivo do estudo e resultados

uma revisao

Integrativa

privagdo do sono
pode ocasionar, a
fim de possibilitar

uma melhor
conduta
terapéutica dos

profissionais de
saude frente a
pacientes

portadores desse
disturbio do sono

AUTOR (ES) TiTULO OBIJETIVO RESULTADOS/
CONCLUSAO
TERTO, Kennedy | Importantes estudar as | ssim, a literatura
Yuri Souza et al. | implicacoes da | implicacoes nos mostra que a
2022. privacio do sono | negativas na saude | privacdo do sono
na saude humana: | humana que a | intencional ou ndo

pode resultar em
consequéncias

negativas a
gualidade de vida
do individuo. Foi

constatado que o
individuo portador
de insbGnia pode
apresentar
acometimento
visuoespacial,
cognitivo e
metabdlico. Como
descrito, o sono é
fundamental para a
manutencao da
salde humana, e

para uma maior
produtividade nas
atividades diarias,
a féormula é
simples: Dormir
com qualidade e a
guantidade
individual
necessaria.
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COSTA, CGADC ;

0] papel da

avaliar o impacto

m conclusdo, as

SOARES, PO ;| crononutricdo nos | do ritmo bioldgico | pesquisas, de
ALMEIDA, SG de | disturbios do | nos processos | forma geral,
2023 metabolismo: uma | fisiolégicos do | enfatizam que ¢é
revisao da | corpo e investigar o | possivel mitigar os
literatura potencial da | efeitos da
crononutricdo na | cronodisrup¢do e
prevencao e | da progressdo de
tratamento de | doencas cronicas
individuos em risco | por meio de
estratégias
baseadas na
estimulacao de
sincronizadores
circadianos e na
supressao de
fatores que
perturbam o ritmo
bioldgico. Por isso,
sao propostas
diversas
estratégias, com
foco na nutricao,
no sono, na
atividade fisica e na
exposicdo a luz
artificial.
Itani, Short sleep | Investigar o efeito | O sono curto foi
et al duration and | da curta significativamente
,2017 health outcomes: a | duracdo do sono na | associado a
systematic review, | mortalidade, além | mortalidade.
meta-analysis, and | da Resultados
meta-regressio incidéncia de significativos foram
complicacoes observados nas
na saude e doencas | doencas
cronica cronicas.Foi
observada
associacao entre
aumento
significativo da

mortalidade e a
duracdo do sono
em menos de seis
horas
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Potter, Circadian Rhythm | Investigar os | As consequéncias
et al and Sleep Disrup efeitos da da interrupcdo do
, 2016 tion: Causes, | interrupg¢ao do | sistema

Metabolic sono no circadiano e do

Consequences, ritmo circadiano sono sao

and profundas e

Countermeasures incluem inumeros

danos metabdlicos

Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

Pesquisas comprovam que a diminui¢cao do tempo de descanso estd ligada ao
aumento da chance de desenvolver disturbios metabdlicos, mudangas no padrdo
alimentar (como comer mais ou menos) e desequilibrios hormonais, resultando na
reducdo da leptina e aumento da grelina.

A falta de sono também afeta os hormdénios que controlam a fome. Pesquisas
recentes descobriram que tanto dormir menos quanto nao dormir nada estao
relacionados aos mesmos comportamentos hormonais que podem mudar
significativamente a quantidade de comida que consumimos: a diminui¢ao da liberagao
da leptina, hormoénio que suprime o apetite, e o aumento da liberacdo da grelina,
hormonio que estimula o apetite, levando a um aumento da fome e da quantidade de
comida consumida. (Knuston; Van cauter, 2008).

De acordo com Terto (2022), estudos de neuroimagem funcional indicam que a
falta de sono pode impactar regides cerebrais especificas envolvidas no processamento
visual, como o cértex parietal e o cértex infero temporal. Desta forma, individuos que
sofrem de insbnia podem experimentar dificuldades na percep¢dao de sua prdépria
localizacdo e na identificacdo de objetos no espaco (Soares et al., Aimondes et al., 2012).
Consequentemente, a privacao prolongada de sono pode levar a formagdo de
representacdes distorcidas no Sistema Nervoso Central (SNC), resultando em distor¢des
na percepcao visual, tais como visdo embacada e visdo dupla.

De acordo com estudo citado por Patel, et al. (2022), o sono exerce uma
significativa influéncia no bom funcionamento do reldgio biolégico, o qual regula os
padrdes de sono ao controlar a liberacdo de horménios como a melatonina. Potter, et
al. (2016), complementam que os ciclos de sono/vigilia estdo diretamente conectados

com o sistema circadiano e, consequentemente, relacionados ao metabolismo, assim

como aos genes do reldgio bioldgico. Os autores explicam que diversos fatores tém o
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potencial de impactar a qualidade do sono, e a iluminacao artificial se destaca como um
deles, uma vez que pode interferir no ciclo circadiano, afetando tanto os reldgios
moleculares quanto a sincronizacdo entre nossos padrdes de comportamento diario e o
ritmo solar.

Potter e colaboradores (2016) mencionam que abordagens de turnos noturnos,
jet lag e envelhecimento sdao condi¢Oes nas quais a privagdo de sono é comum,
resultando em perturbacdo do ritmo circadiano. Isso pode levar a interrup¢do do
metabolismo da glicose, causando redugao da sensibilidade a insulina, juntamente com
altera¢des hormonais, resultando em obesidade e deficiéncia imunoldgica.

A falta de sono adequado prejudica o metabolismo sauddvel. A auséncia de sono
adequado pode levar ao desenvolvimento de diabetes tipo 2, pressao alta, problemas
respiratorios e excesso de peso. Individuos que dormem menos de seis horas por noite
ou que sofrem de disturbios do sono tém maior probabilidade de desenvolver
problemas cardiacos.

Além disso, a reducdo da quantidade de horas dormidas estd cada vez mais
comum na sociedade contemporanea, e estudos atuais tém descoberto relacées
significativas entre a altera¢dao do sono normal e o aumento de peso.

O sono e a regulacdo hormonal se entrelacam por meio da influéncia da
melatonina, um hormonio crucial na regulagcdao de nossos padrdes de sono e vigilia.
Produzido pela glandula pineal, principalmente em resposta a auséncia de luz, a
melatonina auxilia no sinal ao corpo de que é hora de dormir. A qualidade do sono
desempenha um papel essencial na salde e no bem-estar, ndo importando o grupo
populacional em questdao. Melhorar a qualidade do sono traz beneficios para a saude
mental, além de contribuir para a reducao do estresse e para a promog¢ao de um estilo
de vida saudavel.

A falta de sono também afeta os hormdnios responsdveis pelo controle do
apetite. Pesquisas recentes mostraram que tanto a diminui¢do das horas de sono como
a privacdo total de sono estdo ligadas a alteracbes nos mesmos comportamentos
hormonais que, por sua vez, conseguem modificar significativamente a quantidade de
comida consumida: a reducdo na producao do hormonio supressor do apetite leptina e
0 aumento na producdao do hormoénio estimulante do apetite grelina, levando a um

aumento na fome e na ingestdo alimentar.
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Neste cenadrio, certos hormaonios estdo intimamente ligados a qualidade do sono,
como o cortisol, a melatonina e o desequilibrio hormonal pés-menopausa. Em uma
pesquisa com idosos do sexo masculino que apresentavam sono de boa qualidade apds
o uso de medicamentos para dormir, foi observado que a introdugao de exercicios fisicos
na rotina levou a uma melhora na qualidade do sono. Houve uma diminuicdo no tempo
necessario para pegar no sono, um aumento na dura¢ao do sono, uma redug¢do na
dependéncia de medicamentos para dormir e menos problemas nas atividades didrias.
A pratica de exercicios fisicos estimula a liberagao de hormonios que promovem o bem-
estar, além de reduzir os niveis de cortisol, o hormonio do estresse.

Foi demonstrado que o descanso é fundamental para a sobrevivéncia e pode ser
descrito como o periodo em que a consciéncia é suspensa, resultando em diminuicdo do
metabolismo, relaxamento dos musculos e reducdo das atividades sensoriais. Funciona
como um mecanismo restaurador, permitindo que o corpo e a mente se recuperem das
atividades durante a vigilia. O sono saudavel esta ligado a melhoria dos processos
cognitivos, como raciocinio e habilidades linguisticas, auxilia na criatividade e na
reducdo do estresse emocional.

Problemas de ins6nia estdo ligados a condi¢des de saude significativas, como
mudancas no sistema metabdlico, hormonal e imunoldgico. Os perigos relacionados ao
sono insuficiente incluem aumento do estresse oxidativo, doengas do coragdo e
obesidade, além de atrapalhar a capacidade cognitiva e de aprendizagem e afetar a
saude mental. Disturbios do sono acarretam consequéncias econOmicas e sociais, que
vao desde o risco de acidentes de transito a diminuicdo da produtividade laboral.

Os resultados das pesquisas variam devido a diversidade das populag¢des
estudadas, dos métodos utilizados para medir o sono e das fontes de informagao. E
relevante destacar que a maioria dos estudos se concentra na falta de sono e, portanto,
ainda ha necessidade de investigacdes mais aprofundadas sobre aspectos qualitativos.
Um problema de saude que esta se tornando mais comum nas ultimas décadas, tanto
no Brasil quanto no mundo, sdo as doengas crénicas ndo transmissiveis. De acordo com
dados do Ministério da Saude, em 2019, as doencas cardiovasculares foram a principal
causa de morte. Concomitantemente, revelou-se que, em 2020, 25,2% dos brasileiros

eram hipertensos e 8,2% eram diabéticos (Comitel et al., 2022).

4 CONCLUSAO
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As evidéncias cientificas indicam que o sono é importante para a regulagao de
diversos processos metabdlicos, de forma que a restricdo de sono aumenta a
probabilidade de desenvolvimento de doencas metabdlicas como diabetes e obesidade.
Estes efeitos deletérios ocorrem através de diversos fatores, dentre eles o desequilibrio
entre os hormonios chave para a regulacdo do apetite: leptina e grelina, além de
alteragGes no metabolismo da glicose. Considerando estes prejuizos observados, é
importante que os individuos sejam conscientizados a respeito da importancia do sono,
bem como recebam suporte visando desenvolver estratégias para modificar

positivamente a qualidade e duragdo de sono.
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