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RESUMO

As pessoas com alterações na qualidade do sono possuem um maior risco de desenvolver doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), podendo transformar as suas alimentações em um “refúgio”, criando hábitos alimentares menos saudáveis e, a partir disso, desenvolver desequilíbrios nutricionais. O presente estudo objetivou revisar sobre a associação do estado nutricional, comportamento alimentar e qualidade do sono na sociedade atual. Trata-se de uma revisão de literatura, cujos critérios de inclusão foram estudos de 2005 á 2018 na língua portuguesa e inglesa, e como critérios de exclusão artigos que não abordavam a temática proposta e com publicações inferiores ao ano de 2005. Observou-se que os estudos avaliados demonstram uma relação da qualidade do sono com o estilo de vida e o estado nutricional do público estudado, sendo importante avaliá-lo e traçar estratégias nutricionais para garantir uma boa qualidade do sono. 
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INTRODUÇÃO
A sociedade vivencia um ritmo de vida acelerado e estressante. Essa rotina interfere diretamente na qualidade do sono e nos hábitos alimentares dos indivíduos. Diante disso, as pessoas buscam por alternativas práticas e rápidas para se alimentar, optando por alimentos industrializados ricos em calorias vazias e com baixo teor nutricional. Essa alteração no comportamento alimentar e no padrão do sono estão interligadas, sendo capazes de impactar negativamente no estado nutricional e predispor ao desenvolvimento de Doenças Crônicas Não Transmissíveis (DCNT) (PAFUME COELHO, 2014).
A má qualidade do sono também afeta diretamente a qualidade de vida, sendo vista como um problema de saúde pública, já que o sono tem como função de recompor a energia do corpo humano. O principal hormônio desse processo é a melatonina, que pode interferir em outros hormônios como o cortisol, responsável por controlar o estresse e diminuir inflamações (ROSSI et al., 2017).
A má qualidade do sono possui efeitos negativos, dentre eles o déficit cognitivo, o surgimento ou agravamento de problemas de saúde, alteração de humor, comprometimento da secreção de insulina, além de afetar as relações familiares e sociais. Sua privação pode comprometer o estado nutricional e desencadear maiores chances de ansiedade e depressão (SOUZA et al., 2017).

A depressão, conhecida como a perda do estímulo para prática de atividades realizadas que levam a sensação de prazer, apresenta sintomas psíquicos e comportamentais, como alterações no sono e no apetite (ARAÚJO et al., 2015). Já a ansiedade é uma emoção normal do ser humano diante de acontecimentos que geram preocupações, tomadas de decisões difíceis, expectativas ou acontecimentos comuns do dia-a-dia. O comportamento alimentar e a qualidade de vida são diretamente interferidos pelo grau de depressão e ansiedade que o indivíduo apresenta (DA SILVA et al., 2018).

Portanto, a má qualidade do sono, a ansiedade e a depressão podem interferir no comportamento alimentar, podendo causar uma ingestão inadequada de alimentos, levando ao excesso de peso, fator de risco para o desenvolvimento de DCNT e, consequentemente, na qualidade de vida (FERREIRA et al., 2018). 
Diante disso, o objetivo desse trabalho revisar sobre a associação do estado nutricional, comportamento alimentar e qualidade do sono na sociedade atual.
METODOLOGIA
A metodologia usada nesse estudo foi uma revisão bibliográfica de caráter descritivo. O processo envolve o levantamento de dados através de pesquisa de artigos nos sites: Scielo e Biblioteca digital da universidade de São Paulo (USP), usando como critério de inclusão  artigos  no período de 2005 á 2018 e como critério de exclusão artigos que não abordavam a temática proposta e com publicações inferiores ao ano de 2005, utilizando descritores como: Obesidade, sono, estado nutricional e comportamento alimentar, possibilitando a fundamentação desse trabalho diante do tema proposto. 
RESULTADOS E DISCUSSÃO
Segundo Bernardi et al. (2005), “Os seres humanos mantêm o mesmo peso por muitos anos, o que indica que o peso corporal é regulado em torno de um ponto de equilíbrio, porém, alterações extremas do comportamento alimentar podem levar a distúrbios no controle do peso”.  O comportamento alimentar de obesos é um vasto causador de danos no tratamento da obesidade. Para obter bons resultados, deve-se enfatizar na mudança do comportamento alimentar, identificar componentes inadequados de estilo de vida e mudanças na alimentação associada à pratica de atividade física para atingir resultados positivos (REBELO, 2007).

A obesidade vem crescendo e, por isso, existe a importância de se avaliar o estado nutricional a fim de identificar possíveis grupos de risco. O estado nutricional do indivíduo é resultado do equilíbrio entre o provimento de nutrientes e gasto energético do corpo, (TONINI, 2013) e é um fator determinante na qualidade de vida e no comportamento alimentar dos indivíduos. No Brasil, a predominância de sobrepeso e obesidade é bem elevada, sendo considerado como um problema não só no Brasil, mas também no mundo (DUMITH, 2018).

O sono é um processo fisiológico com função de recompor a energia do corpo humano. O principal hormônio desse processo é a melatonina, que pode interferir em outros hormônios como o cortisol, que é responsável por controlar o estresse e diminuir inflamações; como o hormônio do crescimento (GH) e os esteroides sexuais, que incluem a testosterona, o estradiol, a progesterona, entre outros (ROSSI et al., 2017). O tempo ideal de sono é determinado de acordo com a faixa etária do indivíduo, sendo no primeiro mês de vida de 16 a 14 horas de sono por dia e, com o avanço da idade, esse tempo diminui. No adulto, o ciclo do sono varia em função da idade e dos fatores externos, como rotina, dor, medicamentos e patologias (MULLER; GUIMARÃES, 2007). 

O distúrbio do sono é visto como um problema de saúde pública. A má qualidade do sono possui efeitos negativos, dentre eles o déficit cognitivo, surgimento ou agravamento de problemas de saúde, alteração de humor, comprometimento da secreção de insulina, fadiga, dificuldade de concentração e, por conseguinte, menor rendimento no trabalho, além de afetar as relações familiares e sociais. Sua privação pode desencadear maiores chances de acidentes no trânsito, uso de álcool e drogas, ansiedade, depressão, além de comprometer a qualidade de vida (SOUZA et al., 2017). 

Silva (2018) traz um estudo com a finalidade de identificar e relacionar a qualidade do sono, estado nutricional e comportamento alimentar compulsivo de universitários. Foi um estudo transversal com abordagem quantitativa com 118 universitários, de ambos os sexos, matriculadas nos cursos de enfermagem, farmácia, fisioterapia e nutrição, em que foram utilizados dois instrumentos autoaplicáveis para obtenção dos dados: o Índice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (IQSP) e a Escala de Compulsão Alimentar Periódica (ECAP). Foram 83,9% do sexo feminino e 16,1% do sexo masculino, com idade entre 18 e 44 anos. A média de IMC foi 24,08 kg/m². O estado nutricional de eutrofia prevaleceu em 71,2% dos estudantes. O IQSP apontou que 72% dos acadêmicos tinham qualidade de sono ruim. No ECAP, 25,4% dos estudantes apresentaram algum grau de compulsão alimentar. Concluiu que a maioria dos universitários possuía qualidade de sono ruim, estado nutricional de eutrofia e com ausência de compulsão alimentar. Demonstrou ainda relação entre comportamento alimentar compulsivo com estado nutricional e com a qualidade do sono.
Souza et al. (2017) mostraram um estudo com objetivo de avaliar a associação entre a qualidade do sono e dados antropométricos de acadêmicos de Medicina da Universidade Severino Sombra, (Rio de Janeiro). Utilizou-se a auto aplicação do questionário do IQSP e avaliação do Índice de Massa Corporal (IMC) em 59 acadêmicos. A alteração na qualidade do sono aumentou em 2,3 vezes a chance de se ter excesso de peso. A média de duração do sono dos avaliados foi de 6,5 horas/noite, abaixo do recomendado a um adulto que é 7-8 horas de sono/noite. A restrição do sono relacionou-se com aumento do apetite e consumo de alimentos mais calóricos, resultando em ganho de peso. Concluiu-se que os acadêmicos de Medicina estão sob risco de desenvolverem sobrepeso e obesidade e um dos motivos pode estar relacionado à privação do sono. 
Melo (2015) desenvolveu um estudo transversal, de abordagem quantitativa, com objetivo de avaliar a relação da qualidade do sono com o estilo de vida e estado nutricional de 563 adolescentes escolares da rede pública de Campina Grande (Paraíba), no período de setembro de 2012 a junho de 2013. A coleta de dados foi realizada através de formulários relacionados às condições sociodemográficas e ao estilo de vida dos participantes, verificação das medidas antropométricas (peso, altura e circunferência abdominal), além da aplicação de questionário sobre a qualidade sono, medida através do IQSP. A qualidade do sono alterada foi identificada em 6,9% da população estudada, não havendo diferença significativa entre os sexos. Verificou-se uma correlação positiva entre o IQSP, IMC e circunferência abdominal. Apesar da prevalência de distúrbio do sono na população estudada não ter sido elevada, a detecção dessa condição nessa faixa etária é muito importante, principalmente no sexo masculino, uma vez que foi verificada uma relação positiva com o IMC e a circunferência abdominal.
CONSIDERAÇÕES FINAIS
O presente estudo demostrou que existe uma relação do estado nutricional e o comportamento alimentar com a diminuição das horas totais dormidas, demonstrando consequentemente uma má qualidade do sono. Dessa forma, faz-se necessário maior atenção e intervenções com a população atual, já que é cada vez mais comum a diminuição das horas totais dormidas, aumentando o consumo alimentar diário e, consequentemente, o risco de desenvolver DCNT.  
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