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Resumo: A prevalência de sobrepeso mais que dobrará entre os anos de 2010 e 2040, e a de obesidade triplicará no mesmo período, sendo que o sono é um importante fator de risco para essas elevadas taxas. O objetivo do presente estudo foi fazer uma revisão descritiva sobre os principais estudos que associaram o sono à obesidade em humanos. Trata-se de uma revisão na base de dados Pubmed sobre os principais estudos que associaram o sono à obesidade. Foram incluídos apenas estudos realizados com humanos que associaram o sono à obesidade. Estudos realizados com animais foram excluídos. Os resultados demonstram que má qualidade do sono, tempo curto e tempo prolongado de sono estão associados à alteração de hormônios importantes que estão ligados à obesidade. O presente estudo demonstrou que as evidências atuais são suficientes para apontar que a qualidade do sono está associada à obesidade.
Palavras-chave/Descritores: Obesidade. Obeso. Sono.
Área Temática: Temas livres.

1 INTRODUÇÃO
Estudos estimam que a prevalência de sobrepeso mais que dobrará entre os anos de 2010 e 2040, e a de obesidade triplicará no mesmo período (LUHAR et al., 2020). Ainda, o mesmo estudo estima que esse aumento ocorrerá nos indivíduos mais velhos (LUHAR et al., 2020). Esse fato é preocupante, visto que esses indivíduos já sofrem com outros problemas de saúde, como a ocorrência de múltiplas doenças crônicas. Além disso, sobre os números da obesidade, estima-se, globalmente, que um total de 1,9 bilhão e 609 milhões de adultos tinham sobrepeso ou obesidade em 2015, respectivamente, o que representa aproximadamente 39% da população mundial (CHOOI; DING; MAGKOS, 2019). Ademais, em 2030 a estimativa é de que pelo menos 57,8% da população mundial terá sobrepeso ou obesidade (KELLY et al., 2008). A prevalência de sobrepeso e obesidade é maior em mulheres do que homens e parece aumentar com a idade (CHOOI; DING; MAGKOS, 2019). Nos Estados Unidos, estima-se que até 2030 mais de 50% da população estará obesa, dos quais aproximadamente 11% terão obesidade severa (FINKELSTEIN et al., 2012). O mesmo estudo estima que se não houvesse esse aumento na prevalência de obesidade, haveria economia de aproximadamente 549,5 bilhões de dólares em duas décadas (FINKELSTEIN et al., 2012). No Brasil, em estudo realizado com mais de 59 mil indivíduos, encontrou-se prevalência de obesidade de 16,8% para homens e 24,4% para mulheres (FERREIRA; SZWARCWALD; DAMACENA, 2019). Assim como nos estudos mundiais, a idade avançada foi fator de risco para obesidade, além de outros fatores como baixa escolaridade, raça/cor preta e viver com companheiro (FERREIRA; SZWARCWALD; DAMACENA, 2019). 
O sono é um importante fator que tem relação com a obesidade e a saúde em geral. Estudos sugerem que a má qualidade do sono pode ser prejudicial à saúde, a curto e a longo prazo, tanto em indivíduos saudáveis quando em pessoas com problemas de saúde (MEDIC; WILLE; HEMELS, 2017). Além disso, o tempo curto e os distúrbios do sono são altamente prevalentes na população e estão associados à morbimortalidade (GRANDNER, 2017). O sono insuficiente ou o distúrbio de sono está associado ao ganho de peso e obesidade, doenças cardiovasculares, diabetes, acidentes e lesões, estresse, dor, disfunção neuro cognitiva, sintomas psiquiátricos e mortalidade (GRANDNER, 2017). Tendo em vista as elevadas taxas de obesidade aqui apresentadas e a relação que o sono exerce frente a esse problema, o objetivo do presente estudo foi descrever os principais estudos que associaram o sono à obesidade em humanos.

2 METODOLOGIA
O presente estudo consiste em uma revisão descritiva sobre os principais estudos que associaram o sono à obesidade. Para isso, selecionamos a base de dados Pubmed, na qual utilizamos as palavras-chave ‘’obesity’’ e ‘’sleep’’, entre elas utilizamos o operador booleano ‘’AND’’. As buscas foram feitas entre o período de junho a julho de 2020. Foram incluídos apenas estudos realizados com humanos que associaram o sono à obesidade. Estudos realizados com animais foram excluídos. A partir dos resultados, foi criado um banco de dados no programa Endnote X7, no qual foi realizado o processo de seleção dos estudos. A pergunta norteadora da revisão foi a seguinte: o tempo curto ou prolongado de sono tem relação com a obesidade?

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO
Inicialmente foram encontrados 1068 estudos e, após seleção de acordo com os critérios dei inclusão, cinco estudos foram incluídos na presente revisão.
Estudos sugerem que a perda de sono tem relação com a diminuição de hormônios importantes relacionados à obesidade, como a diminuição dos níveis de leptina e o aumento da fome e apetite (BECCUTI; PANNAIN, 2011). Outro estudo mostrou que o tempo curto, tempo prolongado e má qualidade de sono estavam associados ao sobrepeso e obesidade em adultos jovens (KRISTIČEVIĆ; ŠTEFAN; SPORIŠ, 2018). Em outra revisão sistemática, que avaliou 36 estudos, foi identificado que a curta duração do sono está associada ao ganho de peso, principalmente nos mais jovens (PATEL; HU, 2008). Mais estudos associaram o sono à obesidade, como por exemplo, em outra revisão na qual os pesquisadores identificaram que as evidências da época apontavam uma possível diminuição da duração do sono na atual epidemia da obesidade - destacando a importância de dormir o suficiente para a saúde metabólica (ZIMBERG et al., 2012). Ademais, outra publicação que revisou estudos epidemiológicos transversais e prospectivos, os quais demonstraram relação entre curta duração do sono com o aumento do IMC e risco aumentado de ganho de peso e obesidade em crianças e adultos (VAN CAUTER; KNUTSON, 2008).
Como visto aqui, dormir pouco, muito ou ter um sono com má qualidade está associado à obesidade. Muitos fatores levam à má qualidade do sono, sendo o stress um deles. Além disso, é necessário que se trate a obesidade como uma doença multifatorial. Nesse sentido, olhar apenas para a alimentação do indivíduo é insuficiente para tratar a obesidade.
A presente revisão é de extrema importância, principalmente pelas elevadas taxas de obesidade e a relação que a má qualidade de sono exerce nesse problema. Embora tenham sido feitos alguns esforços importantes, como não restringir os estudos quanto ao idioma, entendemos que existem algumas limitações na presente revisão. Uma delas, refere-se ao fato de não ter sido incluídas outras bases de dados. Também não foram incluídos estudos publicados na literatura cinza, como teses e dissertações que podem fornecer resultados importantes (como resultados nulos ou negativos) (PAEZ, 2017).

4 CONCLUSÃO
O presente estudo demonstrou que as evidências atuais são suficientes para apontar que a qualidade do sono está associada à obesidade. É necessário que sejam tomadas políticas públicas que sejam capazes de diminuir as elevadas taxas de obesidade, as quais devem ser feitas baseadas nos múltiplos fatores que são os principais responsáveis por esses números – sendo a qualidade do sono um deles.
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