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RESUMO

Introducao: O sono apresenta diversas fungdes na manutencdo da satde fisica e cognitiva,
sendo influenciado por diversos fatores, entre eles a alimentacdo. Estudos indicam que alguns
padrdes alimentares podem influenciar positivamente em varios parametros do sono. O
consumo de determinados alimentos e nutrientes, como triptofano, magnésio, melatonina,
carboidratos e proteinas tem sido associado a melhora na arquitetura do sono. Este trabalho
investiga a interagdo entre a alimentag¢do e o sono, considerando como o consumo nutricional
€ a crononutricdo impactam a arquitetura ¢ a qualidade do sono, com implicagdes para a
promogdo da satide e bem-estar. Objetivos: O presente trabalho teve como objetivo realizar
uma revisdo sistemadtica para investigar a relacao dos padrdes alimentares com a arquitetura
do sono. Metodologia: Foram selecionados estudos nas bases de dados PubMed, Cochrane
Library e LILACs. Apos a selecdo, foi realizada uma filtragem, seguindo critérios de inclusao
e exclusdo, leitura de titulos e abstratos e leitura completa de textos, e os artigos relevantes
para o tema do estudo foram selecionados. Os artigos incluidos na revisdo passaram por uma
avaliagdo de qualidade pela ferramenta AMSTAR-2. Resultados: 12 estudos foram
selecionados para compor a revisdo. Dentre os 12 artigos, 3 abordaram padrdes alimentares e
sono, especificamente dieta mediterranea e consumo de ultraprocessados, 4 artigos abordaram
o consumo de macronutrientes e micronutrientes e sono, 2 deles dando énfase em consumo de
carboidratos, 1 sobre carboidratos e proteinas e 1 especificamente sobre o consumo de
magnésio, 3 abordaram dietas pro-inflamatorias e sono e 2 sobre consumo de leite e produtos
lacteos e sono. Observou-se que a dieta mediterranea, o consumo equilibrado de carboidratos
e proteinas, magnésio e alfa-lactoalbumina estdo associados a melhorias na qualidade e
arquitetura do sono, como maior duracdo, melhor eficiéncia e redugdao da laténcia. Em
contrapartida, dietas pro-inflamatorias e ricas em ultraprocessados foram relacionadas a pior
qualidade do sono. Conclusio: A literatura indica que o consumo de carboidratos, proteinas,
magnésio e triptofano, além da adogdo da dieta mediterranea e boas praticas de higiene do
sono, contribuem positivamente na arquitetura do sono. Por se tratar de um campo de
pesquisa recente, sdo necessarios estudos com amostras maiores e diferentes metodologias

para estabelecer recomendagdes mais precisas sobre a influéncia da alimentagao no sono.

Palavras-chaves: Padrées alimentares; Arquitetura do sono; Qualidade do sono, Sono
NREM; Sono REM; Eficiéncia do sono, Nutricdo e sono; Polissonografia; Actigrafia;

Ritmo circadiano.



ABSTRACT

Introduction: Sleep plays various roles in maintaining physical and cognitive health and is
influenced by several factors, including diet. Studies indicate that certain dietary patterns can
positively affect various sleep parameters. The intake of specific foods and nutrients, such as
tryptophan, magnesium, melatonin, carbohydrates, and proteins, has been associated with
improvements in sleep architecture. This study investigates the interaction between diet and
sleep, considering how nutritional intake and chrononutrition impact sleep architecture and
quality, with implications for health promotion and well-being. Objectives: This study aimed
to conduct a systematic review to investigate the relationship between dietary patterns and
sleep architecture. Methodology: Studies were selected from the PubMed, Cochrane Library,
and LILACS databases. After selection, a filtering process was carried out, following
inclusion and exclusion criteria, title and abstract screening, and full-text reading. Relevant
articles for the study's topic were then selected. The articles included in the review underwent
a quality assessment using the AMSTAR-2 tool. Results: Twelve studies were selected for the
review. Among them, three addressed dietary patterns and sleep, specifically the
Mediterranean diet and the consumption of ultra-processed foods. Four studies examined the
intake of macronutrients and micronutrients and their relationship with sleep, with two
focusing on carbohydrate consumption, one on carbohydrates and proteins, and one
specifically on magnesium intake. Three studies explored pro-inflammatory diets and sleep,
while two analyzed dairy consumption and sleep. It was observed that the Mediterranean diet,
balanced intake of carbohydrates and proteins, magnesium, and alpha-lactalbumin are
associated with improvements in sleep quality and architecture, such as longer duration, better
efficiency, and reduced latency. In contrast, pro-inflammatory diets and those high in
ultra-processed foods were associated with poorer sleep quality. Conclusion: The literature
suggests that the intake of carbohydrates, proteins, magnesium, and tryptophan, along with
adherence to the Mediterranean diet and good sleep hygiene practices, positively contribute to
sleep architecture. As this is a relatively new research field, further studies with larger
samples and different methodologies are needed to establish more precise recommendations

regarding the influence of diet on sleep.

Keywords: Dietary patterns; Sleep architecture; Sleep quality; NREM sleep; REM
sleep; Sleep efficiency; Nutrition and sleep; Polysomnography; Actigraphy; Circadian
rhythm.
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1 INTRODUCAO

O sono ¢ um processo fisiologico essencial para manutencdo da saude, de facil
reversao e reduzida responsividade e interagdo com o ambiente. Ja se sabe que o sono estd
ligado a padrdes de ondas cerebrais, além de outras fungdes fisiologicas (HARVARD
MEDICAL SCHOOL, 2025). Atualmente, sua fungdo estd relacionada a crescimento,
manutengao, reparo, funcdo imunoldgica e reorganizagdo neural. Padrdes de sono satisfatorios
e regulares sdo essenciais para o metabolismo, sistema imune, enddcrino, musculoesquelético
e cognitivo (MORRISON et. al. 2022).

Pesquisas mostram que enquanto dormimos, o cérebro estd ocupado processando as
informacodes recebidas ao longo do dia (ACOSTA, 2019). Restri¢des do sono podem levar a
alteragdes nas concentragdes de hormonios da fome e saciedade, como por exemplo leptina
(saciedade), grelina (fome) e GLP-1 (regulagdo da saciedade), além de poder desencadear
problemas como obesidade, resisténcia a insulina e diabetes tipo 2 (MORRISON et. al. 2022).

Ja se sabe que a pratica de exercicios fisicos ¢ a adocdo de habitos alimentares
saudaveis tém influéncia positiva na qualidade do sono (GIANFREDI et. al., 2018). Alguns
nutrientes como triptofano e magnésio (SEJBUK et. al., 2022; ABBASI et. al., 2012), bem
como uma alimenta¢do equilibrada, rica em vitaminas e minerais (YAN et. al., 2024),
desempenham um papel fundamental na regulacao dos ciclos do sono. Além disso, conceitos
como crononutri¢do, que relaciona o horario das refeigdes e os ritmos bioldgicos, tém
ganhado destaque como um fator determinante na qualidade do sono (YAN et. al., 2024).

Diante desse cendrio, se faz necessario investigar como diferentes padrdes
alimentares influenciam na arquitetura do sono, considerando suas implicagdes para a
promocgao da satde e do bem-estar. Por isso, foi realizada uma revisao sistematica de demais
revisdes e meta-andlises da literatura sobre a relagdo entre nutricdo e sono, explorando as
evidéncias cientificas disponiveis sobre o impacto da alimenta¢do na arquitetura do sono.

Dessa forma, este trabalho teve como objetivo reunir e analisar os achados de
revisoes sistematicas ¢ meta-analises que investigaram a relagdo entre padrdes alimentares e
parametros do sono, a fim de oferecer uma visdo integrada das evidéncias disponiveis. Ao
agrupar esses resultados, espera-se contribuir para uma melhor compreensdo sobre como a
nutricdo pode ser utilizada como ferramenta na promog¢do da satide do sono, fornecendo

direcionamentos mais consistentes para a pratica clinica e futuras pesquisas na area.
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Estruturas do sono

O sono ¢ dividido em fases, que englobam sono NREM, nao rapido movimento dos
olhos e sono REM, rapido movimento dos olhos, (MORRISON et. al., 2022). Existem formas
de medir quantitativamente o sono e distinguir seus estagios. Essa medida ¢ feita através de
eletroencefalograma (EEG), que mede atividade encefalica; eletrooculograma (EOG), que
mede os movimentos oculares; e tonus muscular (COIMBRA, 2024).

O sono REM ¢ caracterizado por rapido movimento dos olhos, redugdo da
temperatura corporal, atonia muscular e atividade cerebral semelhante a vigilia. E mensurado
através de EEG e ¢ responsavel pelos sonhos e consolidagdo da memoéria (MORRISON et. al.,
2022). O sono NREM ¢ dividido em fases: N1 (estagio de transicao que tende a durar apenas
poucos minutos), N2 (estdgio de relaxamento e hiperpolarizagdo dos neuronios, que seguem
uma inativagdo gradual dos mecanismos encefalicos de alerta), N3 (conhecido como SWS,

identificado no EEG pelo aparecimento de oscilacdes delta) e N4 (COIMBRA, 2024).

vigiia [

Estagiol B
Estagio2 B
Estagio3 B

Estagiod &

Horas 1

(X
| =

Figura 1- Representacdo das fases do sono de acordo com as horas de sono por noite. Imagem

retirada da aula de pds graduag@o de neuro e psiquiatria nutricional, Coimbra Academy, 2024.

2.2 Fatores biologicos e ambientais que influenciam o sono

De acordo com a National Sleep Foundation (2020), uma noite de sono adequada
deve conter entre 7-9 horas para adultos e entre 7-8 horas para idosos.

Fatores genéticos, culturais, ambientais e comportamentais podem afetar diretamente
a sua qualidade. Devido a variagdes genéticas, algumas pessoas tém a duracdo do sono

afetadas e desenvolvem preferéncias por horarios para dormir e para acordar. Nosso reldgio
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bioldgico interno, responsavel pela regulacdo do ciclo sono-vigilia, sofre influéncia genética
(HARVARD MEDICAL SCHOOL). Por isso, podemos dividir pessoas em cronotipos, que
sdo eles matutino: pessoas que t€ém mais energia pela manha e necessitam dormir mais cedo;
vespertino: pessoas que sdo mais ativas no periodo noturno; e intermediario: pessoas que nao
tém preferéncia por horarios matutinos ou vespertinos (COIMBRA, 2024).

Estudos mostram que os padrdes de sono variam significativamente ao longo das
diferentes fases da vida. Durante a infancia, o sono tende a ser mais profundo e reparador,
enquanto no envelhecimento torna-se progressivamente mais leve e fragmentado. Criangas,
em geral, apresentam uma tendéncia a dormir e acordar mais cedo. Com o passar dos anos, o
relogio bioldgico sofre alteragdes, antecipando os horarios de sono e vigilia, o que explica por
que muitos idosos costumam dormir e despertar em horarios mais matutinos (HARVARD

MEDICAL SCHOOL).

Idosos
Adultos 7
(18 a 64 anos)
Adolescentes
Criangas
(1a 2 anos)
Recém-nasc.

Figura 2- Recomendagdo de horas de sono de acordo com a idade. Imagem retirada da aula de p6s graduacdo de

neuro e psiquiatria nutricional, Coimbra Academy, 2024.

2.3 Nutrigdo, ciclo circadiano, sono e seus distiurbios

O ciclo circadiano ¢ um ritmo bioldgico que regula as fungdes do corpo ao longo do
dia, como por exemplo o mecanismo sono-vigilia. Segundo Acosta (2019), os ritmos
circadianos sdo importantes ndo apenas para o sono, mas também para regulagdo hormonal,
regeneragdo celular, atividade cerebral, entre outros.

Nosso organismo ¢ regulado por diversos relogios bioldgicos, cuja principal fungdo ¢
sincronizar os processos fisiologicos e comportamentais com o ciclo de 24 horas do dia.
Quando ocorre uma desregulacdo do ritmo circadiano, os impactos sobre o sono podem ser

imediatos e prejudiciais (WALKER et. al., 2020).
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De acordo com Boege et al. (2022) e St-Onge et al. (2019), a realizacdo de refei¢des
em horarios tardios pode interferir na producdo de melatonina — hormonio diretamente
associado a inducdo e manutengao do sono. Ja se reconhece, também, que o desalinhamento
entre os hordrios de sono e alimentagdo pode comprometer a regulagdo de hormdnios
relacionados ao apetite. Ambos os estudos observaram ainda que trabalhadores noturnos e
individuos com horarios irregulares para as refei¢des apresentaram maior risco de desenvolver
diabetes tipo 2, obesidade e doencas cardiovasculares.

Distirbios do sono impactam diretamente no funcionamento normal dos ciclos
circadianos. Entre esses distirbios, os mais estudados sdo insdnia e transtornos dos ritmos
circadianos (ZHAO et. al., 2020).

A insoOnia ¢ caracterizada pela dificuldade persistente para iniciar ou manter o sono,
associada a comprometimentos funcionais durante o dia e a percepgao de sono nao reparador
(GIANFREDI et. al., 2018). Existem duas classificagdes principais: insonia aguda, com
duracdo inferior a trés meses, e insonia cronica, com duracdo igual ou superior a trés meses.
Em criancas, a insonia pode manifestar-se como dificuldade para ir para a cama em horarios
apropriados e para adormecer sem a presenca dos pais. Entre os fatores de risco associados
destacam-se o sexo feminino, idade avancada, histérico familiar de insonia, presenca de
comorbidades clinicas, doengas neurodegenerativas e transtornos psiquiatricos (COIMBRA,
2024).

Os transtornos do ritmo circadiano referem-se a desregulagdes no funcionamento do
reldgio bioldgico, resultando em um desalinhamento entre os ritmos fisioldgicos internos e as
demandas ou hordrios impostos pela rotina didria. Esses transtornos incluem a sindrome da
fase atrasada do sono, caracterizada por padroes de dormir e acordar mais tardios do que o
habitual; a sindrome da fase avangada do sono, em que o individuo tende a dormir e despertar
precocemente; a sindrome do ciclo sono-vigilia irregular ou ndo ajustado a 24 horas, comum
em pessoas com deficiéncia visual; o jet lag, resultante da dessincronizacdo entre o ciclo
sono-vigilia e o ritmo circadiano, geralmente apos viagens transmeridionais; e o transtorno do
sono associado ao trabalho em turnos, que afeta individuos com horérios irregulares ou
noturnos (SACK et. al., 2007).

O tratamento para esses disturbios consiste no acompanhamento e monitoramento
dos habitos que precedem o sono do paciente e promocao da higiene do mesmo (COIMBRA,
2024). A “higiene do sono” se caracteriza por um conjunto de comportamentos conhecidos
pela sua capacidade em facilitar a sua inducdo, como por exemplo excluir o uso de telas antes

de dormir, evitar bebidas estimulantes apds as 17 horas e estabelecer hordrios fixos para
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dormir e acordar todos os dias (MCALPINE et. al., 2023). Alguns fitoterapicos, como
camomila, valeriana, passiflora e lavanda também podem auxiliar no tratamento (FEIZI et. al.,
2019). Outras evidéncias que relacionam esses transtornos a um tratamento dietético nao

foram encontradas.

2.4 Neurotransmissores, hormonios e regulagdo do sono

Em humanos, a luz é o mecanismo de sincronizacdo mais eficaz do ciclo
sono-vigilia. Esse ciclo ¢ regulado por uma interacdo entre ritmos endogenos, processos
homeostaticos e fatores ambientais (ACOSTA, 2019).

A melatonina ¢ um hormdnio indutor do sono derivado da serotonina que trabalha na
auséncia de luz (ZHAO et. al., 2020). Ele ¢ produzido e secretado de maneira ritmica pela
glandula pineal, por meio da via triptofano-serotonina. (COIMBRA, 2024). O triptofano,
aminoacido precursor da melatonina, pode ser obtido por meio da alimentagdo, estando
presente em frutas — especialmente cereja preta e kiwi —, vegetais, peixes, cereais € carnes
brancas (GIANFREDI et. al., 2018).

O GABA, ou 4cido gama-aminobutirico, ¢ usado como neurotransmissor pelos
neurdnios de carater inibitorio e estd presente nos principais nucleos do sono (Figura 3).
Produzido a partir do glutamato, o GABA ¢ liberado sobre os ntcleos do tronco encefalico e

atua inibindo a liberacdo dos principais neurotransmissores relacionados a vigilia

(COIMBRA, 2024).

Glutamine Glutamate
Glutamic acid
decarboxylase

(]

GABA 9
o ._/ ©
Nz Vesicular
Inhibitory
Amino Acid
Transporter
(VIAAT)

Glutaminase

!

]
Glutamate 9)
,, ._/ o

o
MWM Vesicular

iy Glutamate
Transporter
(VGLUT)

Figura 3- Mecanismo de formacdo do GABA. Imagem retirada do arquivo “Neurotransmitters: Amino Acid
Neurotransmitters (Glutamate, GABA, Glycine)”

Fonte: Introduction to Neuroscience, Michigan State University [35]



14

2.5 Aminodcidos neutros largos (LNAAs)

Os aminodcidos neutros largos (LNAAs), ou aminoacidos neutros de cadeia longa,
sao um grupo de aminodacidos que competem pelo mesmo transportador LAT1 no sangue e
no cérebro. Esses aminoacidos incluem a fenilalanina, tirosina, triptofano, leucina, isoleucina,
metionina e valina. Eles desempenham um papel importante na regulacdo da sintese de
neurotransmissores, como a serotonina e a dopamina (FERNSTROM, 2013).

O triptofano ¢ um LNAA essencial e precursor da serotonina, neurotransmissor
diretamente ligado a regulagdo do sono. A entrada do triptofano no cérebro ¢ altamente
dependente da competicdo com os outros LNAAs, pois todos eles utilizam o mesmo
transportador para atravessar a barreira hematoencefilica (BHE). A propor¢dao de TRP no
plasma, em relagao aos outros LNAAs, ¢ determinante para sua disponibilidade cerebral e por
consequéncia para a sintese de serotonina. Uma maior concentragdo plasmatica de LNAAs
reduz a captagdo do triptofano no cérebro, o que pode impactar negativamente na producao de
serotonina, afetando consequentemente a conversdo de serotonina em melatonina.

(FERNSTROM, 2013).

O campo de estudo sobre a relagdo entre nutrigdo e sono ¢ essencial para
compreender sobre a influéncia de certos padroes alimentares no sono. O sono desempenha
um papel crucial na regulagdo do metabolismo, controle do apetite, entre outros fatores. Da
mesma forma, a alimentacdo influencia varios aspectos do sono, como laténcia e qualidade,
além de impactar diretamente no funcionamento do ciclo circadiano. Quando essa relagao nao
estd devidamente equilibrada, podem ocorrer alteragdes como maior risco de distirbios do
sono, dificuldade na percep¢do da fome e saciedade, dentre outras. Por isso, compreender

como a alimentagao afeta o sono € como o sono interfere em escolhas alimentares ¢ essencial.
2.6 Polissonografia

A polissonografia (PSG) ¢ o exame considerado padrdo ouro para avaliagdo da
qualidade do sono. O exame visa diagnosticar distirbios do sono, como é o exemplo da

insOnia e apneia obstrutiva e diferenciar os estdgios do sono (TOGEIRO et. al., 2005).

Para realizagdo do exame sao utilizados eletrodos na cabeca (EEG), na regido das
témporas (EOG) e no queixo (EMG), além de utilizar pardmetros secunddrios como

oximetria, eletrocardiograma, movimentos respiratorios, sensores de movimento nos
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membros inferiores, microfone e registro de video do exame (COIMBRA, 2024).

Electroencephalogram

/ (EEG) = brain waves
-~

— Electrooculogram
(FOG) = eye movements

Electromyngram
(EMG) = muscla tansion

Figura 4 - ITlustracdo da utilizacdo dos eletrodos eletroencefalograma, eletrooculograma e tonus muscular no

exame de polissonografia.

A diferenciagdo dos estagios do sono se da através dos padrdes das ondas cerebrais,
do movimento dos olhos e do tonus muscular. Para diferenciar os quatro estdgios do sono
NREM do sono REM, observa-se se ha presenca de movimento rapido dos olhos, alta

atividade cerebral e presenca de atonia muscular (TOGEIRO et. al., 2005).

3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Realizar uma revisao sistematica para investigar como diferentes padrdes alimentares
se relacionam com a organizagdo das fases do sono, compreendendo seus efeitos na

arquitetura do sono, como os estagios REM e NREM.

3.1.1 Objetivos Especificos

e Avaliar o impacto de tipos especificos de dieta — como a mediterranea, ocidental,
hiperproteica, hiperlipidica, rica em carboidratos e dietas restritivas — sobre a duracao

e a distribui¢do das fases do sono, especialmente os estagios REM e NREM;
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e Examinar a relagdo entre o consumo de macronutrientes (proteina, carboidrato e
lipideos) e micronutrientes (como vitaminas € minerais) e a regulagao do sono;

e Avaliar o impacto dos horarios de consumo alimentar (crononutri¢do) na estrutura e
regulacao dos ciclos do sono;

e Identificar padrdes alimentares especificos associados a melhorias ou prejuizos na

qualidade e na arquitetura do sono.

4 METODOLOGIA

Esta revisdo sistematica teve como objetivo sintetizar evidéncias sobre os efeitos dos
padrdes alimentares em parametros do sono (qualidade, duracdo, arquitetura, laténcia,
sonoléncia matinal, etc.). A pesquisa foi realizada a partir de revisdes sistematicas e
meta-andlises publicadas nos ultimos dez anos (2015-2024), disponiveis nas bases de dados
PubMed, Cochrane Library e LILACS, com o objetivo de garantir a atualidade, relevancia e
robustez cientifica dos dados analisados. A escolha por revisdes sistematicas € meta-analises
justifica-se pelo alto nivel de evidéncia que esses delineamentos metodoldgicos oferecem,
uma vez que sintetizam dados de multiplos estudos primarios, minimizando vieses individuais

e aumentando a confiabilidade dos resultados.

4.1 Pesquisa e Filtragem de Estudos

O objetivo inicial foi identificar revisdes sistemdticas e meta-analises relevantes
sobre a influéncia dos padrdes alimentares na arquitetura do sono. Para garantir uma busca
mais abrangente e que houvesse inclusao de revisdes relevantes para o tema, foram utilizados
termos de busca como "systematic review" AND '"sleep architecture” AND "diet";
"meta-analysis" AND "nutrition" AND "sleep quality"; "sleep duration" AND "dietary
patterns" AND "systematic review"; "eating patterns" AND "meta-analysis" AND "sleep
architecture"; "sleep quality" AND "nutrition" AND "systematic review"; "dietary patterns"
AND "meta-analysis" AND "sleep duration"; "systematic review" AND "eating patterns"
AND "sleep quality"; "meta-analysis" AND "diet" AND "sleep architecture"; "nutrition"

"on

AND "sleep quality" AND "eating patterns"; "systematic review" AND "sleep duration" AND
"dietary patterns".

Apos a identificacdo dos estudos, a filtragem dos artigos (Figura 4) foi realizada nas
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seguintes etapas: (1) Exclusdo de duplicatas, (2) Leitura de titulo e abstrato para avaliar a
relevancia dos artigos para o estudo, (3) Exclusdo de artigos irrelevantes, identificados pela
leitora dos titulos e pelos critérios de exclusdo estabelecidos, seguido de (4) Leitura completa

de texto dos artigos selecionados.

A seleg@o dos estudos foi realizada por duas revisoras independentes, de forma cega,
em todas as etapas: leitura dos titulos, resumos e textos completos. Da mesma forma, a
extracdo dos dados também foi conduzida de forma independente por duas avaliadoras,

assegurando a confiabilidade e a reprodutibilidade do processo.
4.2 Critérios de inclusdo e exclusdo
Os seguintes critérios de inclusao foram adotados para a revisao:

1) Revisdes sistematicas e/ou meta-analises.
2) Publicadas em inglés, portugués ou espanhol.
3) Publicacdes revisadas por pares nos ultimos 10 anos.
4) Estudos que avaliaram:
a) Qualidade do sono
b) Arquitetura do sono (ex.: propor¢ao de sono REM, NREM).
¢) Duracao do sono.
d) Padrdes alimentares gerais ou dietas especificas.

5) Populag@o humana, sem restricdo de idade ou condi¢do clinica.

Os critérios de exclusdao foram os seguintes:

a. Revisdes narrativas ou estudos qualitativos.

b. Revisdes focadas exclusivamente em medicamentos ou suplementos.

c. Estudos que tratem de condigdes clinicas isoladas (ex.: sono em
pacientes com cancer).

d. Revisdes de baixa qualidade metodologica

4.3 Cadastro PROSPERO

A revisao sistemdtica foi registrada previamente no PROSPERO (International
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Prospective Register of Systematic Reviews) sob o nimero de protocolo CRD420250651536.
O registro no PROSPERO ajuda a garantir a transparéncia do processo, além de evitar uma

duplicata ndo intencional de estudos.
4.4 Avaliacdao da Qualidade Metodologica

A qualidade dos artigos foi avaliada através da ferramenta AMSTAR-2 (A
Measurement Tool to Assess Systematic Reviews). O AMSTAR ¢é composto por um
check-list de 16 itens com o intuito de avaliar criticamente a qualidade metodologica de
revisdes sistematicas e fornecer uma maneira estruturada para que essa avaliacdo seja feita de
maneira rigorosa ¢ que suas conclusdes sejam confidveis. Cada revisdo incluida neste estudo
foi classificada quanto a sua qualidade com base nos critérios do check-list. Os resultados

dessa avaliagdo estao apresentados na Tabela 1.

4.5 Selecdio dos Estudos

A pesquisa das revisdes sistematicas e meta-analises nas bases de dados resultou em
142 artigos (Figura 4). Ap6s a remocao de duplicatas, 83 estudos foram rastreados pelo titulo.
Desses 83 estudos, 66 foram excluidos por fugirem do objetivo da pesquisa, sobrando assim
17 artigos. Desses 17 artigos, 3 ndo foram encontrados para download. Apds uma triagem
completa dos textos, 2 estudos foram excluidos por ndo serem objetivos e assertivos para o

tema da pesquisa. Do total, 12 estudos foram incluidos na presente revisao.

4.6 Caracteristicas dos Estudos

As caracteristicas dos 12 estudos selecionados para a revisao estdo presentes na
Tabela 1. Todos os estudos cientificos analisados e classificados como elegiveis para o
trabalho sdo revisdes sistematicas e meta-analises, publicados entre os anos de 2020 e 2024.

Com relagao a geografia, os paises em que os estudos foram publicados sdo: Estados
Unidos [1,5], Suica [2,4,6,7,11], Australia [3], Reino Unido [8], Ira [9], Italia [10] e
Alemanha [12].

De acordo com o check-list para avaliacdo metodologica do AMSTAR-2, um estudo

foi classificado como de alta qualidade [2], dois foram classificados como de qualidade
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moderada a baixa [6,10] e apenas um estudo foi classificado como qualidade baixa [1].

Tabela 1 - Avaliacao de Qualidade dos Estudos de acordo com a ferramenta AMSTAR-2

Nome do Artigo e Autor(res) Ano de Publicagdo  Design do Estudo Nivel de Qualidade
Referéncia (AMSTAR-2)
A Systematic ~ Valentina A. 2023, Dezembro Revisdo Moderada a Baixa
Review of the Andreeva, Jara Sistematica
Bidirectional Perez-Jimenez,
Association Marie-Pierre
Between St-Onge
Consumption
of Ultra-processed
Food and Sleep
Parameters Among
Adults [1]
A Systematic  Angelos 2021, Abril Revisdo Alta
Review, Vlahoyiannis, Sistematica,
Meta-Analysis and Christoforos D. Meta-analise e
Meta-Regression Giannaki, Meta-regressao
on the Effects of Giorgos K. Sakkas,
Carbohydrates on George Aphamis,
Sleep [2] Eleni Andreou
Alpha-lactalbumin ~ Jackson Barnard, 2023, Dezembro Revisdo Moderada a Alta
and sleep: A Spencer Roberts, Sistematica
systematic review Monica Kelly,
31 Michele Lastella,
Brad Alisbett,
Dominique Condo
Association of Clarinda Nataria 2020, Janeiro Revisao Moderada
Sleep Quality and Sutanto, Min Xian Sistematica

Macronutrient

Distribution: A

Wang, Denise
Tan, Jung Eun Kim



Systematic
Review and

Meta-Regression

[4]

Bidirectional
associations
between sleep
quality or quantity,
and dietary intakes
or eating

behaviors in
children 612 years
old: a systematic
review with

evidence mapping

5]

Dietary
Inflammatory
Index, Sleep
Duration, and Sleep
Quality: A
Systematic

Review [6]

Mediterranean Diet
and Sleep Features:
A Systematic
Review of Current

Evidence [7]

Aimee L. Ward,
Michelle Jospe,
Silke Morrison,
Andrew

N. Reynolds
Sarahmarie

Kuroko, Louise J.

Fangupo,

Claire Smith,
Barbara C.
Galland, and

Rachael W. Taylor

Christle
Jun Nishihira, Piril

Coxon,

Hepsomali

Justyna Godos,
Raffaele Ferri,
Giuseppe Lanza,
Filippo
Angel Olider Rojas
Vistorte,

Caraci,

Vanessa Yelamos
Torres, Giuseppe
Grosso, Sabrina

Castellano

2021, Setembro

2024, Margo

2024, Janeiro

Revisao

Sistematica

Revisao

Sistematica

Revisdo

Sistematica

Moderada

Moderada a Baixa

Moderada



The Association

Between Diets
With High
Inflammatory

Potential and Sleep
Quality

and Its Parameters:
A Systematic
Review [8]

The association of

dietary

inflammatory index
with sleep
outcomes: A

systematic review

9]

The association of
meal glycemic
index/load with
quantitative and
qualitative
indicators of

sleep: a systematic

review [10

The Effects of Milk
and Dairy Products
on Sleep: A

Systematic Review

(1]

The Role of
Magnesium in

Sleep Health: a

Sorayya Kheirouri, 2024
Mohammad

Alizadeh

Mona 2024, Julho
Golmohammadi,

Mehnoosh Samadi,

Yahya

Salimi, Seyed

Mostafa Nachvak,

Vahideh

Ebrahimzadeh

Attari

Amiri-Ardekani,

E., Kazemi, A,

2022, Dezembro

Sasani, N.,
Fanfulla,
F. & Clark, C. C.

Yoko Komada, Isa 2020, Dezembro
Okajima, Tamotsu

Kuwata

Arman Arab, 2022, Fevereiro
Nahid Rafe, Reza

Amani, Fatemeh

Revisdo

Sistematica

Revisdo

Sistematica

Revisdo

Sistematica

Revisdo

Sistematica

Revisdo

Sistematica

21

Moderada

Moderada a Alta

Moderada a Baixa

Moderada

Moderada
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Systematic Review Shirani

of Available
Literature [12]

Tabela 1- Dados dos artigos incluidos no estudo.

Fonte: elaboracao propria.

5 RESULTADOS E DISCUSSAO

O campo de pesquisa no ambito da alimentacdo e sua influéncia no sono tem
crescido nos ultimos anos, mas ainda ¢ um assunto relativamente recente, especialmente
quando falamos de abordagens mais especificas, como a crononutricio e efeitos de
determinados nutrientes em parametros do sono.

Sabendo disso, a presente revisdo sistemdtica teve como objetivo investigar o que a
literatura ja nos apresenta sobre como os padrdes alimentares, o consumo de macronutrientes
e micronutrientes, bem como o impacto dos horédrios do consumo alimentar influenciam na
qualidade, arquitetura e regulacdo dos ciclos do sono. Levando em consideracdo que o sono
desempenha um papel fundamental no nosso desempenho fisico e mental, entender como a
alimentagdo pode auxiliar na regulacdo dos padrdes do sono torna-se fundamental para que
estratégias dietéticas a fim de favorecer esse processo sejam promovidas.

Apds a aplicacdo dos critérios de elegibilidade e a andlise criteriosa dos titulos,
resumos e textos completos, foram selecionados 12 artigos para compor o presente estudo.
Esses trabalhos atenderam aos critérios previamente estabelecidos e forneceram evidéncias
relevantes sobre a relagdo entre os padrdes alimentares e a arquitetura do sono. A seguir, sao
apresentados os principais achados dessas publicagoes.

Os achados de trés dos doze estudos incluidos nesta revisdo consideraram a
influéncia de certos padroes alimentares, como dieta mediterrdnea [7], consumo de
ultraprocessados [1], e ingestao alimentar ou comportamento alimentar [5], em parametros do
sono. As revisdes mostraram ideias em comum, destacando a influéncia dos padrdes, ingestao

e comportamento alimentares sobre o sono, € vice-versa.

5.1 Padroes alimentares e influéncia no sono

Entre os principais achados [1], destacou-se que padrdes alimentares ndo saudaveis,

como o alto consumo de ultraprocessados, alimentos cuja a fabricacdo envolve diversas etapas
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e técnicas de processamento, além da utilizagdo excessiva de ingredientes, incluindo sal,
acucar, Oleos e gorduras e substancias de uso exclusivo da industria de alimentos (GUIA
ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA, 2014), estio frequentemente
associados a piora da qualidade do sono, com redugdo na duragdo e aumento da sonoléncia
matinal.

Em uma revisdo de escopo, Patel et. al. (2025) encontraram resultados satisfatorios
sobre o efeito positivo da dieta mediterranea na melhora da qualidade do sono. Os resultados
incluiram melhora na pontuagdo do Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI),
reducdo da insonia e melhorias na duracdo, laténcia e eficiéncia do sono. O mecanismo que
relaciona esse tipo de dieta a melhorias em pardmetros do sono envolve o sistema de
conversao do triptofano em serotonina e, posteriormente, em melatonina (Figura 5). O
triptofano ¢ convertido em serotonina e, ao anoitecer, pela auséncia de luz, ¢ convertido em
melatonina. Segundo Scoditti et. al. (2022), a dieta mediterranea pode afetar esse processo de
conversao de algumas maneiras, ja que alimentos tipicos da dieta, como por exemplo raizes,
frutas, sementes, laticinios e peixes, sdo fontes de triptofano e serotonina, além de conter
melatonina. Outro caminho pelo qual a dieta mediterranea pode influenciar a sintese de
melatonina ¢ afetando o transporte de triptofano através da BHE. Essa influéncia positiva se
da pelo menor consumo de proteinas de origem animal e maior consumo de carboidratos da
dieta. O menor consumo de proteinas de origem animal pode reduzir a competi¢do de LNAAs
e TRP, favorecendo a captacao do triptofano pela BHE. Da mesma forma, o maior consumo
de CHO otimiza a captagdo do triptofano por uma maior liberagdo de insulina. Além disso,
acidos graxos O6mega-3 e vitaminas do complexo B, nutrientes presentes em alimentos da
dieta mediterranea, também afetam a sintese de melatonina, estimulando as reagdes que
convertem triptofano em serotonina e serotonina em melatonina (SCODITTI et. al., 2020).

Em contrapartida, alguns estudos mostraram que padrdes alimentares mais
saudaveis, como a adesdo a dieta do mediterraneo [7] e a regularidade no padrdo do sono
foram e tém sido associados a melhora em algumas caracteristicas do sono, como maior
duragdo e menor sonoléncia matinal. Um artigo publicado por Santos et. al. (2021)
demonstrou que, ao contrario do que foi encontrado no presente estudo, o sono tem maior
impacto no consumo de alimentos ultraprocessados do que o contrario. Contudo, o artigo
também indicou que um consumo elevado de ultraprocessados pode levar a sobrepeso e
obesidade, o que, consequentemente, afeta o sono. Com relagdo a alimentagdo, adolescentes
menores de 12 anos com maior duracdo de sono apresentaram um menor consumo de lanches

ultraprocessados. Os autores também indicaram que, os adolescentes que apresentaram um
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maior déficit de sono estudavam no turno da manh3.

5.2 Consumo de macronutrientes e micronutrientes e regulagdo do sono

Observou-se uma associagdo entre o consumo de certos macronutrientes e
micronutrientes e qualidade do sono. Dentre os estudos incluidos na presente revisdo, um
mostrou resultados sobre a distribuicdo dos macronutrientes e sua relagdo com o sono [4],
dois sobre a relagdo especifica entre o consumo de carboidratos (qualidade, quantidade, indice
glicémico IG) e sono [2,10] e um sobre o consumo de micronutrientes, especificamente sobre
o consumo de Magnésio, [12] e sono.

Segundo o estudo de Sutanto et al. (2020), foi observado que pessoas com uma boa
qualidade de sono seguiam padrdes alimentares com uma maior propor¢do de proteinas
quando comparado ao consumo total de carboidratos e lipidios. Os autores também
observaram que o aumento da ingestdo de proteinas melhorou a avaliacdo da qualidade do
sono dos participantes e resultou em maiores niveis de triptofano (TRP) no plasma. Contudo,
os resultados do estudo de Sutanto et al. (2020) também mostraram uma associagao negativa
entre 0 sono € o maior consumo de proteinas, sugerindo que uma dieta aumentada em
quantidade de proteinas poderia aumentar os niveis de aminodcidos neutros largos (LNAAs).
Esses aminoacidos competem com o triptofano pelo transporte para o cérebro e prejudicam

sua conversao em serotonina e melatonina, neurotransmissores que favorecem o sono (Figura

5).



Identification

Screening

Included

25

| Identification of studies via databases

Records removed before
Records identified from: screening,
Databaszes (n= 142 ) — Duplicate records removed
n=199
Records screened .| Records excluded
n==83) (= 66)

Exclusion criteria:

Narrative reviews or qualitative

Reports assessed for eligibility Reports ‘_:“]“dud: studie, reviews focused
E # Mot found for download (n = i

n=17) 4) exclusively  on medications  or

Being off topic (in=3 )

supplements, studies addressing

isolated clinical conditions ie.g.,

sleep in cancer patients), reviews
with low methedological quality.

Studies included in review
n=12)

Figura 5 - Fluxograma de Filtragem de Artigos PRISMA 2020, elaborado pela autora.

A meta-andlise de Vlahoyiannis et al. (2021) mostrou que a ingestao de carboidratos
(CHO) pode influenciar significativamente a arquitetura, inicio e continuidade do sono.
Segundo resultados da pesquisa, a diminuicdo da ingestdo de carboidratos aumentou a
propor¢ao e duracdo do sono no estagio N3, ou sono de ondas lentas (SWS), enquanto o
aumento do consumo de carboidratos prolongou e aumentou o sono no estigio REM, o que
possivelmente estd associado ao efeito da insulina na regulag¢ao do triptofano. Uma refeicao
low carb antes de dormir (0—47 g) ou uma dieta com menos carboidratos (2—100 g) aumentou

o sono N3 em 3,2% quando comparado com refeicdes ou dietas com alto consumo de

carboidratos.



26

co2
Shikimic acid pathway E
4
Tryptophan Tryptophan
TPH ].TD(
5-hydroxytryptophan Tryptamine

AAADI -
. ASMT
5-methoxytryptamine .—— Serotonin
CAMT/ASMT
srml lsum

N-acetylserotonin 5-methoxytryptamine

ASMT l lCAMT{ASMT

SNAT SNAT

Melatonin

Figura 6- Etapas da conversdo de triptofano em serotonina e melatonina. Imagem retirada do estudo

“Melatonin as a Potent and Inducible Endogenous Antioxidant: Synthesis and Metabolism"

Fonte: TAN et al. (2015. pagina 18.889)

A ingestao de carboidratos antes de dormir também foi associada ao aumento da
sintese de melatonina, neurotransmissor que esta relacionado a efeitos positivos sobre o sono.
A qualidade da ingestdo de carboidratos ndo teve efeito significativo nos estagios do sono. Ja
a laténcia e a continuidade do sono foram influenciadas pela quantidade e qualidade dos
carboidratos. Complementando as evidéncias citadas, outro estudo [10] sugeriu que um maior
consumo de CHO pode aumentar a sonoléncia didria, mas ainda ndo esta claro se o efeito no
sono ¢ mediado pela qualidade ou quantidade dos carboidratos. Convergindo com as
descobertas do estudo, o artigo publicado por Benton et. al. (2022), aponta que diferentes
niveis de carboidratos na dieta afetaram a arquitetura do sono. Através de uma polissonografia
foi observado que um maior consumo de carboidratos diminuiu o sono NREM e aumentou o
sono REM na primeira metade da noite e que um menor consumo de carboidratos melhorou o
sono de ondas lentas (fase N3) durante o primeiro ciclo do sono. O resultado positivo sobre o
maior consumo de CHO e seus beneficios no sono REM se deve pelo fato de que essa fase do
sono esta associada a uma intensa atividade neuronal. Consolidando as descobertas do estudo
de Benton et. al. (2022) e nossos resultados, o estudo de Zhao et. al. (2024) também
demonstrou que a associagao entre consumo de CHO e sono se da pelo fato de que a insulina
aumenta a biodisponibilidade de triptofano (Figura 6). Zhao et. al. (2024) também
evidenciaram que padrdes irregulares de sono se deram pelo aumento do consumo de CHO
totais de baixa qualidade e diminui¢do do consumo de CHO de melhor qualidade. Um maior

consumo de agucares adicionados também apresentou piora em parametros do sono.
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Figura 7 - O esquema representado na imagem sugere que um maior consumo de carboidratos e menor
consumo de proteinas favorece a absor¢do de triptofano no cérebro, ao passo que um maior consumo de
proteinas e um menor consumo de carboidratos prejudica a absorcdo de triptofano no cérebrol. Imagem retirada
do estudo “Carbohydrate and sleep: An evaluation of putative mechanisms"

Fonte: Benton et al. (2022)

Com relagdo ao consumo de micronutrientes € sua relagdo com o sono, apenas um
estudo abordou o tema. A revisao sistematica de Arab et al. (2022) indicou que uma maior
ingestdo de magnésio (Mg) estd associada a uma melhor qualidade do sono, e que a
suplementagdo de Mg pode melhorar sua eficiéncia e duracdo. Ensaios clinicos reportados na
revisdo sugeriram que doses entre 320-900 mg/dia melhoram a qualidade do sono,
especialmente em idosos, reduzindo sua laténcia e aumentando sua eficiéncia.

O magnésio exerce seu efeito regulador do sono atuando nos receptores NMDA
(N-metil-D-aspartato) e GABA (4cido gama-aminobutirico), influenciando a arquitetura do
sono ¢ promovendo relaxamento. O receptor NMDA, ligado ao glutamato, ¢ crucial para os
processos de aprendizado e consolidagdo da memoria [14]. J& o neurotransmissor GABA
desempenha um papel central na regulagdo do estresse, ansiedade, disturbios do sono e
variagdes na frequéncia cardiaca [15]. Além disso, a suplementagdo de Mg pode aumentar
melatonina, reduzir cortisol € minimizar o impacto do estresse inflamatorio crénico no sono.
Evidéncias do estudo indicaram que doses de pelo menos 500 mg/dia por mais de oito
semanas sdo eficazes na melhora do tempo e qualidade do sono. Resultados do estudo de

Zhang et. al (2021) apoiaram a hipdtese de que a ingestdo de magnésio pode melhorar a
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qualidade e duracdo do sono. O estudo que uma ingestdo mais alta de Mg aumentou a
probabilidade dos individuos atingirem a faixa recomendada de durag¢do de sono, entre 7 ¢ 9
horas por noite. O efeito foi significativo apenas nos participantes que ndo apresentaram
transtornos depressivos. Entretanto, os resultados devem ser interpretados com cautela. A
qualidade do sono foi avaliada através de autorrelato e ndo com o auxilio de medidas
objetivas, como a actigrafia. O estudo também nao considerou o horario da suplementagdo de
Mg, o que pode influenciar na produg¢do de melatonina e, consequentemente, influenciando

diretamente no sono.

5.3 Dietas pro-inflamatorias e qualidade do sono

Como foi mencionado em alguns estudos desta revisdo [6,8,9], a dieta pode afetar a
qualidade do sono e, consequentemente, sua qualidade pode alterar a ingestdo alimentar, tanto
em quantidade como em qualidade. Segundo estudos de coorte presentes na revisdo de Coxon
et al. (2024), foi encontrada uma associagdo entre qualidade reduzida do sono e padroes
alimentares pro-inflamatérios. Um estudo mostrou o papel mediador de vérios marcadores
inflamatorios (como contagens de plaquetas e neutrdfilos, niveis de PCR e NLR) na relacdo
entre dieta e qualidade do sono em adultos mais velhos, geralmente saudaveis. Dito isso,
reduzir esses biomarcadores por meio de intervengdes dietéticas pode oferecer uma
abordagem promissora para melhora da qualidade do sono.

Em uma outra revisdo, conduzida por Kheirouri et al. (2024), os achados sobre a
relagdo entre a pontuagdo do Indice inflamatério dietético (DII) e varios pardmetros do sono
foram inconsistentes. A maioria dos estudos mostrou que a pontuagdo DIl ndo estava
relacionada a qualidade geral do sono (duracao do sono, laténcia, eficiéncia, disturbios, uso de
medicamentos para dormir e movimento rapido dos olhos) definida pelo Indice de Qualidade
do Sono de Pittsburgh (PSQI), mas sim acompanhada por aumento de disfunc¢des diurnas,
vigilia ap6s o inicio do sono e apneia do sono.

Como foi mencionado no topico anterior, 0 magnésio tem efeito positivo na fungao
nervosa e na qualidade do sono. As vitaminas B9 (acido folico) e B12 também desempenham
um papel importante na producdo de neurotransmissores, incluindo a serotonina, que esta
envolvida na regulagdo do humor e do sono, e a melatonina, que regula o ciclo sono-vigilia.
Segundo achados de Golmohammadi et al. (2024), uma dieta pré-inflamatéria com alta
pontuacdo DII, por ser um padrdo dietético pobre em frutas e vegetais, tem uma quantidade

menor de alguns nutrientes, como magnésio e 4cido folico.
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5.4 Leite e produtos lacteos e sono

A alfa-lactoalbumina ¢ uma proteina presente no leite de mamiferos, que participa da
sintese de lactose. Ela também pode ter fun¢des imunologicas e antitumorais. Na revisdo
executada por Barnard et al. (2023), a maioria dos estudos mostrou que a a-lactoalbumina
reduz a laténcia do sono e a sonoléncia diurna. A laténcia do sono foi o principal fator de
melhora apds inicio de uma suplementacdo de a-lactoalbumina. Também houveram
evidéncias de uma mudanga na duragdo do sono N2 (fase intermediaria entre o sono leve € o
sono profundo). Acredita-se que o aumento da producdo de triptofano, que gera substancias
como serotonina e melatonina, seja 0 mecanismo primario de melhorias do sono apds a
suplementagdo de a-lactoalbumina. O estudo mostrou que a suplementacao noturna de 2040
g de a-lactoalbumina (que contém 1-2 g de triptofano) pode reduzir a laténcia do sono e a
sonoléncia diurna.

Na revisao de Komada et. al. (2020), os estudos incluidos obtiveram em seus
resultados menor laténcia do sono, menos despertar apds o inicio do sono, maior eficiéncia e
maior duragdo do sono ¢ um menor indice de despertares noturnos naqueles que consumiam
leite enriquecido com teor de triptofano elevado. Entre as criangas pequenas, a laténcia do
sono foi encurtada naquelas que consumiam produtos lacteos com triptofano adicionado. Rob
et. al. (2005) confirmou os resultados provando que a ingestao de a-lactoalbumina reduziu a
sonoléncia matinal e melhorou a performance cognitiva em pessoas com uma qualidade de
sono ruim. A pesquisa também mostrou que uma ingestio noturna de a-lactoalbumina
aumentou a biodisponibilidade de TRP plasmatico apds o consumo.

Como mencionado anteriormente [7], em um dos estudos presentes na revisdo de
Komada et. al. (2020), participantes mais velhos e adultos de meia-idade relataram que uma
dieta mediterranea teve um efeito positivo na qualidade do sono. Adultos mais velhos que
consumiam frequentemente muitos vegetais, graos integrais, legumes, frutas, azeite de oliva e
frutos do mar dormiam melhor do que seus colegas que ndo o faziam, constatando um

possivel efeito positivo da ingestao desses alimentos na qualidade do sono.

De acordo com os achados, algumas estratégias como o consumo de leite e alimentos
lacteos, carboidratos, proteinas, melhor distribuicdo de macronutrientes (principalmente de
acordo com a AMDR), alimentos fonte e suplementagao de triptofano, ingestao de magnésio e
a adocdo de uma alimentacdo com padrdes anti-inflamatorios, como ¢ o exemplo da dieta

mediterranea, podem ser utilizadas quando o objetivo é melhora na qualidade e quantidade do
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sono, diminui¢dao da laténcia, diminui¢cdo da sonoléncia diurna e melhora em fases do sono,

como sono NREM e REM.

Tabela 2 - Principais achados dos estudos incluidos na revisdo sistematica

N° Titulo do artigo Principais achados

1 A Systematic Review of the Bidirectional O consumo de ultraprocessados estd associado a pior
Association Between Consumption of qualidade do sono. Alimentos in natura ricos em triptofano
Ultra-processed =~ Food and  Sleep mostraram efeitos positivos. Estudos com a classificagdo
Parameters Among Adults NOVA apresentaram resultados mais consistentes.

2 A Systematic Review, Meta-Analysis and Menor ingestao de carboidratos aumentou o sono N3; maior
Meta-Regression on the Effects of ingestdo aumentou o sono REM. A laténcia e continuidade
Carbohydrates on Sleep do sono foram afetadas pela quantidade e qualidade dos

carboidratos.

3 Alpha-lactalbumin ~ and  Sleep: A A suplementagdo de o-lactoalbumina (20-60 g) reduziu a
Systematic Review laténcia do sono e a sonoléncia diurna, especialmente em

pessoas com dificuldades para dormir, devido ao aumento
da produg@o de serotonina e melatonina.

4  Association of Sleep Quality and Dietas com maior propor¢do de proteinas e menor de
Macronutrient Distribution: A Systematic carboidratos e gorduras foram associadas a melhor
Review and Meta-Regression qualidade do sono. Aminoacidos neutros podem competir

com o triptofano, impactando negativamente.

5 Bidirectional Associations Between Sleep A revisdao apresentou poucos estudos e ndo encontrou
Quality or Quantity, and Dietary Intakes conclusdes definitivas sobre a relagcdo entre alimentagdo e
or Eating Behaviors in Children 6-12 sono em criangas.

Years Old

6  Dietary Inflammatory Index, Sleep Dietas pro-inflamatdrias foram associadas a pior qualidade
Duration, and Sleep Quality: A do sono em grandes coortes. Biomarcadores inflamatorios
Systematic Review podem mediar essa relacdo. Estudos pequenos mostraram

resultados inconsistentes.

7 Mediterranean Diet and Sleep Features: A maior adesdo a dieta mediterranea foi associada a melhor

A Systematic Review of Current Evidence

qualidade do sono. Componentes como MUFA, PUFA,
fibras e polifendis podem modular o eixo intestino-cérebro

e influenciar positivamente o sono.
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11

The Association Between Diets With High
Inflammatory Potential and Sleep Quality

and Its Parameters

The Association of Dietary Inflammatory
Index With Sleep Outcomes: A Systematic

Review

The Association of Meal Glycemic

Index/Load ~ With  Quantitative  and

Qualitative Indicators of Sleep

The Effects of Milk and Dairy Products

on Sleep: A Systematic Review
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Dietas pro-inflamatorias foram associadas a maior vigilia
apos inicio do sono, apneia e disfungdes diurnas, mas
resultados foram inconsistentes para outros parametros

como laténcia e eficiéncia.

Alta pontuagdo no DII associada a menor eficiéncia do
sono, maior tempo acordado e alteragdo nos ritmos de sono.
Deficiéncias em magnésio e vitaminas B9 ¢ B12 foram

destacadas.

Evidéncias sdo mistas. Alguns estudos mostraram que
indice glicémico elevado pode melhorar duragio e laténcia
do sono, mas nio ha consenso sobre o efeito do IG/CG na

qualidade do sono.

Lacteos enriquecidos com triptofano mostraram melhora na

laténcia, eficiéncia e duragcdo do sono. Resultados foram

mais consistentes com produtos como leite fermentado e

bebidas maltadas.

12 The Role of Magnesium in Sleep Health:
of Available

Suplementacdo de magnésio (320-900 mg/dia) melhorou

A Systematic Review eficiéncia, tempo total e laténcia do sono, especialmente em

Literature idosos. Atua via GABA, NMDA e aumento de melatonina,

além de reduzir cortisol.

Fonte: Elaborado pela autora, com base nos artigos incluidos na revisdo sistematica (2025).

Embora os resultados obtidos tenham sido promissores, como ainda ¢ um campo de
pesquisa relativamente recente, se faz necessario a realizacdo de novos estudos, com
ferramentas de estudo mais objetivas, para entender melhor sobre a influéncia dos padroes
alimentares na arquitetura do sono e fornecer recomendagdes mais assertivas para elaboragao
de estratégias mais eficazes.

Este trabalho apresenta algumas limitagdes importantes. A maioria dos estudos
incluidos na revisao apresentaram delineamento observacional, o que dificulta estabelecer
relacdes causais entre alimentacdo e arquitetura do sono. Além disso, houve grande
variabilidade nas metodologias utilizadas para avaliar tanto os padrdes alimentares quanto a
qualidade do sono, com muitos estudos utilizando questiondrios auto relatados, o que pode
comprometer a precisao dos dados. A escassez de estudos que utilizam métodos objetivos de
avalia¢do do sono, como polissonografia, também limita a robustez das conclusdes. Nenhum

dos estudos incluidos nesta revisdo foi realizado no Brasil, o que representa uma limitagao



32

significativa para a aplicabilidade dos resultados no contexto nacional. A auséncia de estudos
brasileiros dificulta a compreensdo das especificidades culturais, dietéticas e ambientais que
podem influenciar a qualidade e arquitetura do sono na populagdo brasileira. Além disso,
fatores como a diversidade genética, os habitos alimentares regionais e os padrdes de sono
caracteristicos do Brasil ndo foram abordados, o que limita a generalizacdo das conclusdes
para a realidade do pais. A realizacdo de pesquisas nacionais sobre o tema ¢ essencial para

uma analise mais precisa e relevante para a populagado brasileira.

7 CONCLUSAO

Os resultados desta pesquisa refor¢cam a estreita relagdo entre padrdes alimentares e a
qualidade do sono, evidenciando que a adogdo de uma dieta equilibrada e rica em nutrientes e,
em alguns casos, suplementacdo de micronutrientes tem influéncia positiva na qualidade,
quantidade, laténcia do sono e na sonoléncia matinal. Além disso, abordagens nutricionais
especificas, como por exemplo ado¢do da dieta mediterranea, destacam-se como estratégias
promissoras na promog¢ao de um sono mais reparador.

A adocgdo de praticas complementares como a higiene do sono e a sincronizagdo do
ritmo bioldgico também demonstra beneficios para a qualidade do sono. Dessa forma, os
achados desta pesquisa comprovam a importancia de uma abordagem abrangente entre
nutricdo e cronobiologia, reforcando que escolhas alimentares conscientes podem ser
ferramentas fundamentais para a melhoria da qualidade do sono e, consequentemente, para a

promogao de saude e bem-estar.
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