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Resumo

A prevaléncia da obesidade vem aumentando entre adultos e, de acordo com
dados do IBGE, esta relacionada a mudanca de habito de vida e aumento do
consumo de alimentos ultraprocessados. A obesidade, além de ser fator de risco
para varias doengas nédo transmissiveis, afeta a qualidade do sono. Essa por sua
vez, leva a uma piora da qualidade de vida e atividade laboral. Estudos apontam
gue o rendimento de estudantes de graduacdo esta prejudicado quando dormem
pouco. O objetivo deste trabalho foi fazer uma revisédo bibliografica sobre como a
obesidade pode afetar o sono e a qualidade de vida de estudantes de graduacéo.
Foi discutido o papel dos horménios relacionados ao tecido adiposo no sono
demonstrando que o sono reduzido modifica a regulacdo enddcrina da fome e do
apetite e varios estudos relacionaram menores horas de sono ao aumento da
circunferéncia de cintura e indice de massa corporal. O rendimento de estudantes de
graduacdo também fica prejudicado quando dormem menos. A presente revisao
bibliografica aponta para a necessidade de um trabalho de educacéo nutricional para
gue os estudantes tenham uma nutricAo mais adequada a fim de prevenir a
obesidade e melhorar a qualidade de seu sono, melhorando em consequéncia sua

gualidade de vida e rendimento académico.
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OBESITY, SLEEP DISORDERS AND QUALITY OF LIFE

Abstract

The prevalence of obesity has been increasing among adults and it is related to
changing lifestyle and increased consumption of ultra-processed foods. This disease
is responsible for the increased morbidity of several non-communicable diseases. In
addition, there is a relationship between sleep and obesity in which the change in
bedtime has been linked to a miscontrol of food intake. Poor sleep quality is also
related to a worsening in quality of life. Studies indicate that the income of
undergraduate students is impaired when they sleep little. The aim of this study was
to make a bibliographic review on how obesity can affect the sleep and quality of life
of undergraduate students. The role of hormones related to adipose tissue in sleep
was discussed, demonstrating that reduced sleep modifies the endocrine regulation
of hunger and appetite and several studies have linked shorter hours of sleep to
increased waist circumference and body mass index. The income of undergraduate
students is also impaired when they sleep less. This literature review points to the
need for nutritional education work so that students have more adequate nutrition in
order to prevent obesity and improve the quality of their sleep, improving their quality

of life and academic performance as a result.

Keywords: quality of life, sleep disorder and obesity.

Introducéo

A obesidade no Brasil aumentou de 11,8% em 2006 para 19,8% em 2018
(MINISTERIO DA SAUDE, 2019) e esta associada a hipertensio, apneia obstrutiva
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do sono, intoleréncia a glicose, diabetes mellitus tipo Il, cancer, doenca vascular
cerebral e cardiopatias (BENVEGNU et al., 2016).

Nos ultimos 15 anos os alimentos in natura ou minimamente processados
tem sido menos consumidos pelos brasileiros. Por outro lado, principalemnte pela
praticidade, os alimentos processados e ultraprocessados, vem ganhado espaco na
mesa do brasileiro. Segundo a Avaliagéo Nutricional da Disponibilidade Domiciliar de
Alimentos da Pesquisa de Or¢camentos Familiares (POF) 2017/2018, divulgada pelo
IBGE, 0 aumento do consume de ultraprocessados aumentou em 18,4% a ingestao
caldrica, contribuindo assim para o aumento da obesidade observada nos ultimos
anos (IBGE, 2020).

Barbosa et al. (2020) avaliaram o consumo alimentar de 148 estudantes de
graduacdo da area de saude (nutricdo, farméacia, medicina e educacao fisica) e
observaram que 24% e 52% dos estudantes apresentavam préticas alimentares
inadequadas ou de risco respectivamente. Os autores ainda relatam que o consumo
de frutas e alimentos regionais era inadequado e que era comum 0 consumo de
ultraprocessados e a substituicdo das principais refeicdes por sanduiches, salgados

e pizza.

Nos ultimos anos estudos e pesquisas apontam relacdo entre a qualidade do
sono e a obesidade em que a alteracdo no tempo de dormir tem sido ligada a um
descontrole da ingestao alimentar (CRISPIM et al. 2007). O sono € vital e 0 ato de
dormir tem uma funcdo biologica primordial na consolidacdo da memoria,
regularizacdo das funcbes enddcrinas, termorregulacéo, preservagao e restauracao
da energia, e na reabilitacdo do metabolismo energético cerebral. Dentre essa varias
funcbes, as alteragdbes no sono podem ocasionar alteragcdes expressivas no
funcionamento fisico, ocupacional, cognitivo e social do individuo, além de
comprometer substancialmente a Qualidade de Vida, e para um estado 6timo de
vigilia, o adulto requer uma média de 7 a 8 horas de sono em um periodo de 24
horas (RIBEIRO et al., 2014).
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E importante ressaltar que longas jornadas de trabalho s&o importante fator
de risco para aumento da prevaléncia de obesidade (BENVEGNU et al., 2016).
Muitos graduandos também trabalham, o que contribui para muitas horas de
atividade laboral. Com base no impacto na saude publica e na importancia desse
tema na assisténcia integral a salde de académicos, o objetivo deste trabalho foi
fazer uma revisao bibliografica sobre como a obesidade pode afetar o sono e a

gualidade de vida de estudantes de graduacé&o.

Sono e Obesidade

A obesidade é caracterizada por componentes ambientais e genéticos. No
entanto, o estilo de vida, fatores psicolégicos e culturais contribuem para a maior
parte do ganho de peso. Entre os fatores relacionados ao estilo de vida podemos
destacar o sono. Poucas horas de sono estdo relacionadas ao ganho de peso
(BENVEGNU et al., 2016; SILVA et al., 2017; CAMARGO, 2019).

O sono reduzido modifica a regulagéo endécrina da fome e do apetite. Dessa
forma, a abstencdo do sono habitual pode modificar a quantidade, composicdo e
distribuicdo da ingestdo de alimentos e pode contribuir para a epidemia da
obesidade. Assim como mostra um estudo do hospital sirio libanés, 2017. Dormir
adequadamente é importante para uma vida saudavel, contribui para a melhora do
metabolismo, auxilia na disposicdo e age na prevengdo contra doencas crénicas.
Individuos que dormem menos de 7h muitas vezes ndo se sentem cansados com a

falta de sono. No entanto, ja apresentam alteracdes de qualidade do sono.

A diminuicdo do tempo de sono esta relacionada a obesidade. No estudo de
Benvegnu et al. (2016), em que foram avaliados 193 trabalhadores de uma
manufatura (setores de producéo, setor administrativo e logistica), foi observado que
a privagdo de sono (duragdo de sono menor do que 6 horas diarias) estava
associada a presenca de obesidade. Silva et al. (2017) avaliaram a qualidade de
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sono, em 32 estudantes universitarias dos cursos de nutricdo, enfermagem e
fisioterapia; e a relagdo entre indice de massa corporal (IMC) e circunferéncia
abdominal. Nesse estudo foi observado que os estudantes com maior IMC

apresentavam maior sonoléncia diurna.

Camargo (2019) observou uma associacdo entre duracdo e a qualidade do
sono e ganhos elevados de peso e cintura em 12.789 individuos (35-74 anos). O
autor observou que individuos com problemas de sono tinham maiores risco de
ganho de peso elevado, de ganho de cintura e maiores riscos de tornarem-se
obesos. Nascimento et al. (2020) estudou 270 académicos de medicina e nao
observou relacdo entre IMC e qualidade de sono, no entanto os autores discutem
gue provavelmente tal associacdo ndo foi encontrada pois a maioria dos académicos
gue apresentavam qualidade de sono ruim ou disturbio do sono apresentava peso

ideal.

Circunstancias que alteram o padrdo habitual de sono seja trabalho ou
estudo, que vao gerar grandes sobrecargas, estdo associados com as alteracdes no
padrdo da ingestdo alimentar. Essas agregacdes ndo estdo integralmente
esclarecidas, mas sabe-se que os disturbios causados pelas alteracées nos horérios
de sono/vigilia motivam o apetite, a saciedade e por conseguinte, a ingestao
alimentar, o que parece beneficiar o0 aumento da obesidade. Considera-se que iSso
se deva a uma dessincronizacao ou disfun¢des no reldgio bioldgico, o que danifica a
duracdo e qualidade do sono e, por consequéncia altera o controle da ingestéo
alimentar (CRISPIM et al. 2007).

A perda de sono pode ainda resultar em cansaco, que propende a diminuir o
nivel de atividade fisica. De outra forma o mecanismo inclui efeitos na taxa de
metabolismo basal. A figura 1 mostra 0 mecanismo potencial pelo qual a duracéo do
sono pode resultar na obesidade (CRISPIM et al. 2007).
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Figura 1. Mecanismo pelo qual o débito de sono pode levar a obesidade
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Fonte: CRISPIM et al. (2007)

As disfunc¢des do sono causam grandes efeitos na vida dos individuos, entre
eles: reducéo de funcionamento diario, dificuldades cognitivas, aparecimento e piora
de problemas de salde, riscos de acidentes, auséncia no trabalho, e
comprometimento da qualidade de vida. Segundo MULLER & GUIMARAES (2007),
as alteracbes do sono provocam danos diversos a saude e ao bem-estar dos
individuos, causando problemas no trabalho, estudo, nos relacionamentos e no

desempenho diario, com desiguais desdobramentos a curto, médio e longo prazo.

A diminuicdo do sono esta alistada a duas condutas: reducédo do horménio
anorexigeno leptina e o aumento do horménio orexigeno, derivando, assim, no
acréscimo da fome e da ingestdo alimentar. A liberacdo da leptina estd agregada
com a elevacao da saciedade. Tao a caréncia parcial crénica do sono como a aguda
pode acarretar um abatimento nas concentracfes seéricas da leptina, sugerindo uma
via inversa na relacéo leptina/sono. Ja a grelina € um hormdnio que provoca efeito
de fome. Esse horménio colabora para a fome pré-prandial e excita o inicio da
refeicdo. Igualmente é um fator promotor do sono. Quantidades elevadas desse

hormoénio pela manhéd estdo conexos com a curta duracdo do sono em humanos,
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niveis de grelina sdo maiores em pessoas com restricdo de sono (ROMERO &
ZANESCO, 2006).

A leptina é uma proteina combinada por 167 aminoacidos, e tem uma
estrutura semelhante as citocinas, produzida especialmente no tecido adiposo sua
concentracédo varia de acordo com a quantidade de tecido adiposo. Seu pico de
liberacdo acontece a noite e as horas iniciais da manha, e sua meia-vida plasmatica
¢ de 30 minutos. E encarregada pelo controle da ingestdo alimentar, agindo em
células neuronais do hipotalamo no sistema nervoso central. Sua acédo no sistema
nervoso central (hipotalamo), promove a reducdo da ingestdo alimentar e o
acréscimo do gasto energético, além de regular a funcdo neuroendocrina e o

metabolismo da glicose e de gorduras.

A atuacédo da leptina € cometida a partir da ativacéo de receptores especificos
presentes nos O6rgaos alvos. A leptina possui dois tipos de receptores, o ObRb, de
cadeia longa (maior quantidade de aminoacidos), com maior expressdo no
hipotalamo, e os receptores de cadeia curta (menor quantidade de aminoéacidos),
ObRa, encontrados em outros 6rgaos como 0 pancreas, e mais especificamente nas
células a e & das ilhotas de Langerhans. A leptina diminui o apetite através da
inibicdo da formac&o de neuropeptideos relacionados ao apetite, desse modo altos
niveis de leptina reduzem a ingestao alimentar enquanto que baixos niveis induzem
hiperfagia (ROMERO & ZANESCO, 2006).

A Grelina conhecida como o horménio da fome € um hormdnio incitador da
liberacdo de GH, nas células somatotroficas da hipofise e do hipotalamo, sendo o
ligante enddgeno para o receptor secretagogo de GH (GHS-R). Deste modo, a
descoberta da Grelina permitiu o surgimento de um novo sistema regulatério para a
secrecdo de GH. Além disso a Grelina possui fungdes, como estimulacdo da
secrec¢do lactotrofica e corticotréfica, atividade orexigena agregada ao controle do
gasto energético, controle da secrecdo acida e da motilidade gastrica, motivado

sobre a funcdo enddcrina pancreatica e metabolismo da glicose e ainda acbes
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cardiovasculares e efeitos antiproliferativos em células neoplasicas (ROMERO &
ZANESCO, 2006).

Sono e Qualidade de Vida em Estudantes de Graduacéo

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, qualidade de vida pode ser
classificada pelo discernimento do individuo de sua inser¢@o na vida, no cenério da
cultura e sistemas de valores que se vive, relacionado aos seus objetivos,
expectativas, padroes e preocupacfes. A qualidade de vida esta inclusa no bem
estar espiritual, fisico, mental, psicolégico e emocional, além da convivéncia social,
com familiares e amigos e, também, saude, educacdo, habitacdo saneamento

bésico e outras circunstancias da vida (BRASIL, 2013).

A manutencdo da qualidade de vida esta ligada aos habitos diarios como a
pratica de atividades fisicas (DIAS, 2007), verificou que beneficios da pratica de
atividade fisica sdo diversos, sendo eles de carater fisioldgico, psicolégico quao de
carater social. Das vantagens fisiologicas, pode-se mencionar que a atividade fisica
possibilita estabelecer o nivel de glicose no sangue, possibilitando ao mesmo tempo
as quantidades de adrenalina e noradrenalina e consequentemente possibilitando
uma melhora no sono. Psicologicamente individuos praticantes de atividade fisica,
tende a ter um relaxamento e com isso uma reducdo do estresse e da ansiedade,
contribuindo para melhora do humor. Socialmente, destaca-se a integracdo dessas

pessoas a grupos sociais, gerando desenvolvimento de relagdes sociais.

O sono esta ligado ao estudo no processo de aprendizagem e memorizacao e
possui papel importante no controle dos processos restaurativo para que isso ocorra
de forma correta é necessario que haja uma boa qualidade de sono e que o
individuo se sinta bem. As consequéncias de privacdo do sono podem resultar na
ma qualidade do sono alterando o estilo de vida, ocasionando sonoléncia diurna. Os
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académicos estdo no grupo que apresenta uma sonoléncia diurna alterada e uma
gualidade de sono ruim, devido a varios fatores como uma sobrecarga de atividades
extracurriculares como trabalho (ARAUJO & ALMONDES, 2012).

Académicos comumente apresentam um padréo de sono irregular, por causa
de fatores ambientais, como nao ter os pais por perto possibilitando a liberdade de
escolher sua propria hora de dormir, aumento do estresse académico, aumento do
tempo gasto em atividades de estudo ou extracurriculares, sendo caracterizado por
uma curta duracdo de sono nos dias de semana e longa duracdo de sono nos finais
de semana sendo assim essa irregularidades repercutem negativamente na saude
dos jovens (IMEPAC, 2020).

Um bom desempenho escolar necessita de horas de sono, de condicdes
adequadas do meio fisico, da qualidade de ensino, do tempo de estudo, da
concentracdo e do nivel de atencdo. O estresse e 0 sono sdo elementos que
intervém rigorosamente no aprendizado. Académicos de turnos noturnos tendem a
apresentam alteracdes nos niveis de estresse emocional, da mesma maneira que o
sono. Castro et al. (2019), realizou um estudo objetivando analisar a ligacdo entre
estresse, sono, parametros cardiovasculares e indices glicémicos em estudantes
académicos do curso noturno de Biomedicina da Faculdade de S&o Lourenco,
utilizando métodos como autoanalise dos distirbios de sono pelos PSQI (indice de
gualidade de sono de Pittsburgh) e da ESE (Escala de Sonoléncia de EPWORTH),
niveis de estresse pelo Perceived Stress Scale (Escala de Estresse Percebido),
apresentada com 14 indicadores (PSS 14), qualidade de vida pelo WHOQOL-BREF
(The World Health Organization Quality of Life Assessment) e possiveis
comorbidades através da avaliacdo do indice de massa corporal, frequéncia
cardiaca, saturacdo de oxigénio, pressdo arterial e medida da glicemia da
comunidade de 12 estudantes do curso de Biomedicina da Faculdade de S&o
Lourengo. Com isso foram obtidos resultados que mostram que os alunos de ambos
0S sexos possuem indices alterados de niveis de sono e estdo com indice de

estresse elevados. Destacando os, dados analisados as mulheres apresentaram
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gualidade de vida, de sono e nivel de estresse mais prejudicados comparadas aos

homens

A graduacdo é um periodo complicado, principalmente para os estudantes
gue trabalham, esse fator € um agravante da ma qualidade do sono, que pode
atrapalhar o desempenho no trabalho e um proveito ruim nos estudos. O ato do
individuo ndo ter um padrdo de sono bom vai resultar em um mau desempenho
cognitivo, ndo restauracdo da memoria, gerando também um estado de humor
negativo, sentimento de cansaco, sonoléncia durante as atividades diarias e

confusdo mental (OLIVEIRA et al., 2020).

Varios estudos observam associacdo entre o sono e a qualidade de vida, de
modo comparativo foi realizado um estudo para analisar a qualidade do sono de 309
académicos de cursos distintos como curso de Medicina, Engenharia Civil e Direito,
das primeiras, segundas, sétimas e oitavas fases, da Universidade do Sul de Santa
Catarina, através do questionario de Pittsburgh-PSQI. Dos estudantes entrevistados,
51,7% eram do sexo feminino com idade entre 18 a 56 anos, 45% dos universitarios
eram do curso de Medicina, 25,8% do curso de Engenharia Civil e 25,2% do curso
de Direito. Através do questionario PSQI resultou que os universitarios demoravam,
cerca de, 25 minutos para adormecer. A amostragem do sono teve uma duragao
média de 6h50min. A ligacdo entre qualidade do sono e os dessemelhantes cursos
se mostrou estatisticamente significante. A pesquisa mostrou que o curso de
Medicina apresentou 64,7% dos alunos com qualidade do sono ruim, no Direito,
60,3% e, no curso de Engenharia Civil 44,6% dos universitarios. Em seguida,
concluiu-se que a qualidade do sono ruim foi mais dominante entre 0s universitarios
do curso de Medicina, se comparada ao Direito e a Engenharia Civil e, com
destaque para os estudantes da oitava fase que obtiveram a pior qualidade do sono
(FONSECA et al., 2015).

Santos et al. (2020), estudou 286 universitarios de uma instituicdo publica de

ensino superior, em Salvador para Verificar a relagcdo entre tabagismo, estresse,
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variaveis sociodemograficas e académicas e qualidade do sono de universitarios de
enfermagem. Na andlise dos resultados estudantes com renda familiar mensal
inferior a quatro salarios minimos obtiveram um aumento de 20% na qualidade de
sono ruim comparados agueles com renda maior a sete

Salarios. Estudantes com alto nivel de estresse percebido tiveram aumento dell1%
na qualidade do sono ruim em comparacdo com aqueles com baixo nivel.
Fumantes/ex-fumantes também apresentaram aumento de 11% na qualidade de
sono ruim comparados aos nao fumantes. Conclui-se com o estudo que a renda
menor, o0 alto nivel de estresse e o tabagismo foram associados a qualidade do sono

ruim.

Breve abordagem conceitual da qualidade de vida aplicada no ambiente laboral

(QVT)

O “THE WHOQOL GROUP”, é definido como sendo um grupo que
desenvolve um método transcultural original, criado para abordar a qualidade de
vida realizando a interacdo entre pacientes e especialistas na area, através da
colaboracdo simultédnea entre diferentes centros de apoios que envolvem grupos
focais como usudrios do instrumentos aplicados em pesquisas da area, efetuando
assim, a reviséo e andlise da traducédo do sentido pratico e tedrico de qualidade de

vida. Para este grupo, a Qualidade de Vida (QV) entende-se, também, como:

“[...] a percepgéo do individuo de sua posi¢do na vida, no contexto de sua
cultura e no sistema de valores em que vive e em relagdo a suas expectativas, seus
padrées e suas preocupacées” (THE WHOQOL GROUP, 1995).

Como evolucéo focada na aplicacdo destes conceitos da Qualidade de Vida
em ambientes laborais, a Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) teve sua origem na
esfera privada, no ambiente empresarial que, histérica e progressivamente, tem se

tornando mais competitivo. Verifica-se que, em um cenario de competicdo global, as
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pessoas, que dispdem de conhecimentos e habilidades, ganham importancia
estratégica no projeto de desenvolvimento de vantagem competitiva das
corporacgdes. Qualidade de Vida no Trabalho, tem sido muitas vezes utilizada para
elevar o nivel de satisfacdo dos colaboradores, a fim de que estes se comprometam,

ainda mais, com 0s processos e objetivos organizacionais (Garcia, 2010).

O Quadro abaixo apresenta as concepc¢des evolutivas da (QVT) na visao de
Nadler e Lawler (1999):

Quadro 1 — Concepgoes evolutrras da QWT

FOCO PRINCIPAL DEFINICAO
A QVT foi tratada como reacdo indrridual ao
1959/1972 Varidvel trabalhe ou &s consequéncias  pessoas de

expenéncia do frabalho.

A QVT dava énfase ao mdividuo antes de dar
énfase aos resultados organizacionais, mas ao
mesmo tempo era vista como vm elo dos projetos
cooperativos do trabalho gerencial.

A QVT foi o meto para o engrandscimento do
1972/1975 Metodo ambiente de trabalho e para a execugido de malor
produtriidade e satsfaciio.

A QVT, como movimento, visa a utilizacio dos
1975/1980 Movimento fermos  ‘gerenciamento participativo’ e
democracia industnial” com bastante frequéncia,
imvocados como ideias do movimento.

A QVT & vista como vm conceito global & como
1979/1983 Tudo vma forma de enfrentar os problemas de
qualidade e de produtividade.

A globalizagio da definigio trarda como
Previsio Nada consequéncia inevitivel a descrenga de alguns
Futura setores sobre o termo QVT. E para estes, a QVT
nada representara.

Fonte: Nadler e Lawler (1983 RODEIGUES, 1999).

1969/1975 Abordagem

A Qualidade de Vida no Trabalho tem despertado o interesse dos
responséaveis pela Gestao de Pessoas nas empresas, seja como campo de estudo e
reflex@o, seja como programas praticos de intervencédo social, onde percebeu-se nas
iniciativas relacionadas a area, um método eficaz de proporcionar bem-estar aos
trabalhadores, obtendo, em retribuicdo, comprometimento e empenho nas tarefas

cotidianas (Vasconcelos, 2001).

Ressaltamos, todavia, que o desafio imaginado pelos estudiosos da
Qualidade de Vida no Trabalho, de torna-la uma ferramenta gerencial efetiva, e nao

apenas mais um modismo passageiro, persiste. Existem dois desafios fundamentais,
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dentre todos, que se apresentam para O universo corporativo atual quanto a
aplicacdo de estratégias empresariais, sdo elas a necessidade de uma forca de
trabalho saudavel, motivada e preparada para a atual competitividade; e a
capacidade da organizacdo atender a demanda de seus funcionarios, no que se

refere a uma melhor Qualidade de Vida (Silva e De Marchi, 1997).

Consideracdes Finais

A obesidade é um problema de saude publica e vem aumentando nos
altimos anos. Sua influéncia na ma qualidade do sono pode gerar uma série de
transtornos que refletirdo na qualidade de vida e laboral. Desse modo, € necessario
a maior criagcao de agbes governamentais de incentivo a pratica de exercicio fisico e
de programas de educacéo alimentar e nutricional a fim de estimular a melhoria da

saude e consequéntemente da qualidade de vida.
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