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Resumo: O trabalho teve como objetivo investigar a influéncia da nutricdo na qualidade do
sono, buscando entender como héabitos alimentares afetaram os padrfes de sono e quais
estratégias nutricionais poderiam ser utilizadas para promové-lo. A pesquisa baseou-se em uma
revisao de literatura que destacou a relagdo entre o consumo de alimentos ricos em triptofano
e melatonina e a melhoria da qualidade do sono. Estudos indicaram que esses nutrientes
estavam associados a regulacdo hormonal e ao combate a insdnia, sendo especialmente
benéficos para trabalhadores noturnos e individuos com excesso de peso. Além disso, uma
analise revelou que o consumo excessivo de aclcar e o estado nutricional global impactaram
os padrdes de sono, especialmente em estudantes universitarios e praticantes de esportes.
Estudos apontaram que individuos com sobrepeso e ansiedade apresentavam maior prevaléncia
de disturbios do sono, engquanto atletas com dietas balanceadas indicavam melhor qualidade de
sono. A pesquisa também mostrou que escolhas alimentares confortaveis poderiam formar um
ciclo vicioso, afetando qualidades o sono e a satde em longo prazo.
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1. INTRODUCAO

A qualidade do sono desempenha papel essencial na satde geral e no bem-estar, sendo
fundamental para o bom funcionamento cognitivo, emocional e fisiol6gico do organismo. No
entanto, distarbios do sono sdo cada vez mais comuns na sociedade moderna, afetando tanto a
saude fisica quanto a mental (JUNQUEIRA et al., 2022). Fatores como 0 estresse, estilo de
vida, e especialmente a dieta, tém sido associados a qualidade do sono, sendo essa uma area de
crescente interesse na nutri¢do, dada a complexidade das interagdes entre a alimentacéo e 0s
padrdes de sono (FUSCO et al., 2020; SANTANA, 2022).

Pesquisas recentes tém investigado os efeitos especificos de determinados nutrientes e
compostos alimentares, como o triptofano e a melatonina, na modulacdo do sono. O triptofano,
um aminodcido essencial, é precursor da serotonina, neurotransmissor relacionado a sensacao
de bem-estar e a regulacio do sono (SOUSA JUNIOR et al., 2021). De acordo com Santiago e

Rodrigues (2023), a presenca de triptofano na dieta pode promover o relaxamento e melhorar




a qualidade do sono ao facilitar a sintese de serotonina e, subsequentemente, de melatonina,
horménio que regula o ciclo circadiano.

Estudos que examinam a influéncia de alimentos ricos em triptofano e melatonina sobre
0 sono sugerem beneficios notaveis na qualidade e na duracdo do sono, especialmente para
individuos com problemas de sono relacionados ao estresse e ao trabalho em turnos (ARAUJO
et al., 2023; EDUARDA et al., 2023). No entanto, ha variabilidade nos resultados, indicando
que a resposta aos alimentos pode depender de diversos fatores, incluindo a idade, a
predisposicdo genética e o nivel de atividade fisica (FERREIRA et al., 2021; OLIVEIRA et al.,
2024).

Além do triptofano e da melatonina, outros nutrientes, como as vitaminas dos
complexos B e D, também podem desempenhar papel importante na qualidade do sono,
promovendo a homeostase do sistema nervoso central e auxiliando na reducdo dos sintomas de
ansiedade e no controle do humor (SILVA et al., 2021; SANTIAGO; RODRIGUES, 2023).
Fusco et al. (2020) destacam que a combinagdo de um padrdo alimentar equilibrado com um
consumo adequado de nutrientes especificos pode otimizar os processos bioldgicos
relacionados ao sono, favorecendo o bem-estar geral.

Assim, este estudo teve como objetivo investigar a influéncia da nutricdo na qualidade
do sono e avaliar os efeitos de alimentos ricos em triptofano e melatonina na regulagéo do sono,

buscando entender como os habitos alimentares afetam os padrdes de sono.

2. MATERIAIS E METODOS
2.1 Desenho do Estudo

Este estudo configura-se como uma revisdo integrativa de literatura, metodologia
amplamente utilizada em pesquisas que objetivam a analise ampla de producgdes cientificas
publicadas sobre um tema especifico (ARAUJO et al., 2023). A escolha pelo método de revisdo
se justifica pelo potencial de fornecer uma visdo abrangente das relacBes entre nutricdo e
qualidade do sono, investigando como componentes alimentares, como triptofano e
melatonina, podem influenciar padrdes de sono e bem-estar (EDUARDA et al., 2023). Assim,
este estudo se propos a responder a seguinte questdao norteadora: “Quais sdo os impactos de
alimentos ricos em melatonina e triptofano na qualidade do sono em diversas populacdes?”

Para atender a esse propo6sito, optou-se por analisar literatura cientifica entre os anos de
2019 a 2024, com enfoque nos mecanismos de influéncia alimentar sobre o sono. Essa

abordagem permitiu compilar as principais evidéncias de como elementos nutricionais



especificos interagem com a regulacdo do sono e a saude mental em diferentes faixas etarias
(FERREIRA et al., 2021; JESUS et al., 2024).

2.2 Técnicas e Recursos de Busca

A pesquisa bibliogréfica foi realizada em bancos de dados eletrénicos reconhecidos,
incluindo PubMed, Scopus e Scielo, bem como buscas manuais em referéncias de artigos
selecionados para maximizar a abrangéncia do levantamento. A busca considerou artigos
revisados por pares, dissertacbes e trabalhos de conclusdo de curso, sendo analisadas
publicacGes em portugués e inglés.

A estratégia de busca foi baseada na combinacdo de operadores booleanos e palavras-
chave que descrevem o eixo tematico deste estudo. Termos principais como “melatonina” e
“triptofano” foram cruzados com descritores associados, incluindo “qualidade do sono”,
“ansiedade”, “obesidade” e ‘“alimentacdo saudavel”. Essa combinag¢do permitiu selecionar
artigos mais alinhados com o objetivo do estudo e que oferecem uma perspectiva atualizada
sobre as relagcfes entre nutricdo e sono (SANTANA, 2022; SANTIAGO & RODRIGUES,

2023).

Quadro 1 — Termos utilizados na busca em bancos de dados.

Grupo 1: Termo principal Grupo 2: Termos associados
Melatonina Qualidade do sono, Bem-estar
Triptofano Ansiedade, Regulacédo alimentar
Nutricdo Sono, Desempenho, Saude mental
Alimentacao Insbnia, Alimentacao saudavel

Fonte: proprio autor.

2.3 Estratégias de Busca

Conforme Jesus et al. (2024), a estratégia de busca utilizou operadores booleanos para
aumentar a precisao das buscas. No uso de operadores como "AND" e "OR", buscou-se incluir
variacOes de termos que permitissem identificar estudos relevantes sem excluir produgdes

pertinentes.



3. RESULTADOS

Por meio de consulta as plataformas e portais de busca, foram resgatadas um total de

15 referéncias relacionadas ao tema de pesquisa, que explora a intersecdo entre nutricdo e

qualidade do sono. Foram colhidas as principais informagdes, como autores, ano de publicagéo,

e as principais conclusdes, como mostrado no Quadro 2.

Quadro 2: Resumo das Conclusdes dos Estudos Analisados

Ano de B
Autor(es) o Concluséo
Publicacao
» Alimentos ricos em melatonina e triptofano tém potencial no
Araujo et al. 2023 o
combate a insonia.
A creatina pode exercer efeitos positivos no sistema nervoso
Eduarda et al. 2023 )
central ao longo da vida.
) A nutricdo desempenha papel crucial na qualidade do sono e
Ferreira et al. 2021 o
na performance de individuos.
H& uma relacéo significativa entre ansiedade, qualidade do
Fusco et al. 2020 o
sono e compulsdo alimentar em adultos.
A alimentag&o influencia diretamente na qualidade do sono e
Jesus et al. 2024
no bem-estar geral.
Junqueira et 2022 O sobrepeso/obesidade esta associado a qualidade do sono e
al. sonoléncia diurna entre estudantes.
Limae 2021 O consumo de alimentos agucarados afeta negativamente a

Fernandes qualidade do sono em bebés.

Oliveirae 2020 O comportamento alimentar e a qualidade do sono tém
Gadelha relacdo com sintomas de ansiedade em universitarios.
o Hé associagéo entre qualidade do sono e indicadores de

Oliveira et al. 2024 ) o
consumo alimentar em policiais militares.
o A qualidade do sono impacta as escolhas alimentares de
Ribeiro 2022 .
estudantes de nutricéo.
Alimentos ricos em triptofano e vitaminas associam-se a
Santana 2022

melhorias na qualidade do sono em trabalhadoras noturnas.




Ano de

Autor(es) L Concluséo
Publicacao
Santiago e 2023 A nutricdo influencia a regulacdo do sono, destacando a
Rodrigues importancia de uma dieta balanceada.
) Revisdo sistematica evidenciou a interconexao entre
Silva et al. 2021 .
nutri¢do, sono e desempenho.
Sousa Junior 2021 Alimentos ricos em triptofano podem melhorar a liberagéo
etal. de serotonina e reduzir ansiedade.

) ) Anédlise do estado nutricional e qualidade do sono entre
Zani Coutinho 2021 ) L
praticantes de esportes revela correlagdes importantes.

Fonte: os autores.

Os resultados obtidos indicam que a relacdo entre nutricdo e qualidade do sono é
complexa e multifacetada, sendo influenciada por fatores como consumo alimentar,
composicao nutricional dos alimentos e estado emocional dos individuos. Varios estudos
corroboram a importancia de alimentos ricos em triptofano e melatonina, que tém mostrado
efeito positivo na qualidade do sono (Araujo et al., 2023; Santana, 2022). Além disso, a
pesquisa de Fusco et al. (2020) sugere que a ansiedade esta diretamente ligada a qualidade do
sono, 0 que implica que intervencBes nutricionais podem ser uma estratégia valida para
melhorar o bem-estar emocional e a qualidade do sono.

A literatura também destaca a influéncia do sobrepeso e da obesidade na qualidade do
sono, conforme evidenciado por Junqueira et al. (2022), sugerindo que intervencdes
nutricionais direcionadas podem ser uma abordagem util na promocéo da satide em populagdes

vulneraveis.

4. DISCUSSAO

Ao analisar 0s objetivos gerais que que buscavam investigar a relacéo entre a qualidade
do sono e o consumo de alimentos ricos em triptofano, avaliar a influéncia da melatonina na
regulacao do sono, analisar a interagéo entre ansiedade e escolhas alimentares, e explorar como
0 comportamento alimentar pode impactar a qualidade do sono. Os resultados demonstraram
que a ingestdo de alimentos ricos em triptofano estd positivamente correlacionada com a

qualidade do sono, corroborando a hipotese de que esses alimentos podem desempenhar um



papel significativo na melhoria do sono. Além disso, observou-se que a administracdo de
melatonina esta associada a um aumento da qualidade do sono, o que esta em linha com as
descobertas de ARAUJO et al. (2023), que abordaram os efeitos de alimentos ricos em
melatonina no combate a insonia.

Em comparacdo com a literatura existente, os resultados deste estudo corroboram as
descobertas de EDUARDA et al. (2023), que discutem os efeitos da creatina no sistema
nervoso central e sua possivel relacdo com a qualidade do sono. Enquanto a creatina nao foi o
foco deste estudo, sua inclusdo como um componente dietético que influencia a funcao cerebral
destaca a importancia de considerar a nutricdo em um contexto mais amplo. A relacdo entre
alimentos e sono € reforgada por JESUS et al. (2024), que ressaltam como a alimentacéo
influencia ndo apenas a qualidade do sono, mas também o bem-estar geral.

Além disso, FUSCO et al. (2020) identificaram uma conexao entre ansiedade, qualidade
do sono e comportamentos alimentares em adultos com sobrepeso ou obesidade. Nossos dados
sugerem que a ansiedade tem um papel significativo na qualidade do sono, e essa relagdo pode
ser vista em conjunto com os achados de OLIVEIRA et al. (2024), que também observaram a
influéncia do comportamento alimentar na qualidade do sono de policiais militares. Essa
conexdo entre comportamento alimentar e sono é crucial para entender a complexidade dessa
relacdo.

A interpretacdo dos resultados revela que a inclusdo de alimentos ricos em triptofano e
melatonina na dieta pode ter um impacto positivo na qualidade do sono, especialmente em
populacbes que sofrem de disturbios do sono. A pesquisa de SANTIAGO e RODRIGUES
(2023) complementa essa interpretagdo ao explorar como a nutricdo pode regular o sono,
destacando a importancia de uma abordagem holistica que considere mdaltiplos fatores,
incluindo a dieta e o estilo de vida. Essas descobertas sugerem que intervencdes dietéticas
podem ser uma estratégia viavel para melhorar a saude do sono, contribuindo ndo apenas para
0 bem-estar individual, mas também para a sadde publica.

As implicacbes desses resultados sdo significativas para profissionais de salde e
nutricionistas, que devem considerar a dieta como um fator crucial na abordagem ao tratamento
de distdrbios do sono. A pesquisa de JUNQUEIRA et al. (2022) sobre a prevaléncia de
sobrepeso/obesidade e sua associacdo com a qualidade do sono reforca essa necessidade,
indicando que intervengdes direcionadas a dieta e a0 comportamento alimentar podem resultar
em melhorias significativas na qualidade do sono e na saude geral dos individuos.

No entanto, algumas limitacGes devem ser consideradas. O tamanho da amostra foi

relativamente pequeno, o que pode limitar a generalizacdo dos resultados. Além disso, a



natureza observacional do estudo impede a determinacdo de causalidade entre os fatores
investigados. Essa preocupacdo é corroborada por OLIVEIRA e GADELHA (2020), que
alertaram sobre as dificuldades em estabelecer vinculos diretos em pesquisas de correlagao.
Portanto, é fundamental reconhecer que esses achados séo indicativos, mas ndo definitivos.

Por fim, futuras pesquisas devem abordar a relacdo causal entre dieta e qualidade do sono em
uma amostra maior e mais diversificada. Trabalhos como o de RIBEIRO (2022) e o de
SANTANA (2022), que examinaram a relagdo entre estado nutricional e qualidade do sono,
mostram que investigacdes longitudinais seriam valiosas para entender melhor como as
mudancas na dieta afetam a qualidade do sono ao longo do tempo. Além disso, é essencial
considerar a interacdo entre diferentes fatores nutricionais e comportamentais, como sugerido
por SILVA et al. (2021), para permitir um avango significativo no conhecimento da interacéo

entre nutricéo e sono.

5. CONCLUSAO

Com base nos estudos revisados, ficou evidente que a alimentacdo desempenha um
papel crucial na qualidade do sono. Alimentos ricos em triptofano e melatonina foram
associados a melhora nos padr@es de sono e ao bem-estar geral, como evidenciado em diversas
populagdes, incluindo trabalhadores noturnos, pessoas com sobrepeso e obesidade, e
estudantes universitarios. A problematica deste trabalho, sobre como os habitos alimentares
interferem na qualidade do sono e como essa relacdo pode ser explorada para promover um
sono mais saudavel, foi respondida ao demonstrar que a nutricdo adequada influencia na
regulacdo do sono, promovendo descanso mais eficiente e uma melhor salde geral.

A pesquisa reforcou que a intervencdo nutricional ndo s6 promoveu um sono mais
saudavel, mas também teve o potencial de melhorar a sade mental, reduzir a ansiedade e a
compulsdo alimentar, além de otimizar o desempenho fisico e académico. Entretanto, apesar
da robustez dos dados apresentados, a maioria dos estudos foi de carater observacional,
apontando para a necessidade de mais pesquisas experimentais que validem as intervengoes
nutricionais propostas.

Em sintese, promover habitos alimentares saudaveis com foco em nutrientes especificos
pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a qualidade do sono, trazendo impactos positivos
para a saude fisica e mental. A incorporacdo dessas estratégias mostrou-se especialmente

relevante em grupos vulneraveis, como trabalhadores em turnos noturnos e pessoas com



distarbios de sono, confirmando a importancia de uma alimentacdo equilibrada na promocao

de um sono mais saudavel.
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