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Resumo

Introducéo: O sono e o repouso constituem o ritmo bioldgico base da espécie humana e sdo fundamentais
para uma boa salde e qualidade de vida, com especial significado em criancas e jovens (DGS, PNSE
2015). Dormir bem é fundamental para a recuperacéo fisica e psiquica do individuo, indispensavel para
sermos saudaveis e essencial para nos mantermos ativos, concentrados e bem-dispostos. O sono é um
equilibrador do humor e das emocoes, recupera o corpo e a memoria, estimula a criatividade e aumenta
e consolida a capacidade de aprendizagem (ONSA, 2006; Paiva & Penzel, 2011; SPN, 2015).Ha cada vez
mais evidéncias de que o sono tem influencia sobre os comportamentos alimentares. A reducao das horas
de sono e os distlrbios do sono estdo associadas ao aumento da ingestdo de alimentos, a dietas de ma
qualidade e excesso de peso. Por outro lado uma dieta saudavel pode promover o sono e a sua qualidade,
dado o seu impacto na sintese de serotonina e melatonina (Chaput, 2014). As perturbagdes do sono estao
relacionadas com o risco de obesidade em criancgas e jovens, pelo aumento matinal do cortisol e redugao
da leptina e maior risco de diabetes tipo 2, pela resisténcia a insulina. Os estudos demonstram ainda a
influéncia negativa das horas a ver TV e do baixo nivel de exercicio fisico na duracdo do sono (Seican et
al, 2007; Carpuccio et al., 2008; Padez et al., 2010 cit por Paiva,2011; McNeil, Doucet & Chaput, 2013).
Objetivos: Relacionar a qualidade do sono com os marcadores endécrinos e bioquimicos. Material e
Métodos: Realizacdo de revisdo sistematica literatura dos ultimos 10 anos, utilizando os motores de
busca PubMed e ScienceDirect. Resultados: Os diferentes estudos demonstram a relacao da qualidade
do sono com as hormonas e proteinas relacionadas com o desenvolvimento fisico, cognitivo e emocional
e com o estado nutricional. Conclusao: A realizacédo de investigacao na area do sono é fundamental para
aumentar o conhecimento sobre a correlagcdo do sono com as diferentes variaveis e consequentemente
desenvolver programas de promocao efetivos (Dewald, et al., 2010; McNeil, Doucet & Chaput, 2013).
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