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Resumo

A pesquisa aborda como a obesidade é um problema de saldde que cresce em todo o mundo e a sua relagdo com
a qualidade do sono. O objetivo principal foi compreender o impacto do sono no risco de obesidade, investigando a
relacdo entre a desregulacao de alguns hormdnios e o aumento da ingestéo alimentar. A metodologia utilizada
consistiu em uma analise critica e tedrica da literatura existente, buscando explorar as evidéncias cientificas que
relacionam o sono de méa qualidade ao aumento do apetite, reducdo da saciedade e prejuizos metabdélicos em
pessoas de diferentes idades. Constatou-se que dormir menos do que € recomendado, ou ter um sono de péssima
gualidade compromete o equilibrio energético, eleva a ingestéo calérica e pode contribuir para o acumulo de
gordura corporal. O estudo sugere a necessidade de estratégias preventivas e de suporte que promovam habitos
de sono adequados, visto que a qualidade do sono esta diretamente relacionada ao risco de obesidade. Ao
compreender 0s mecanismos que conectam o sono a regulacdo metabdlica e ao comportamento alimentar, torna-
se possivel propor intervencgdes futuras que abordem essas questdes de forma mais eficaz.





