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RESUMO

Introducio: A sindrome metabdlica (SM) envolve um conjunto de condi¢des que aumentam
o risco de doencas cardiacas e metabolicas, como obesidade, hipertensdo, e dislipidemias,
sendo uma preocupagdo crescente entre estudantes universitdrios devido aos habitos
alimentares inadequados e estilo de vida sedentario. Objetivo: O estudo visa analisar a
relacdo entre a qualidade do sono e o desenvolvimento da SM em estudantes universitarios.
Métodos: Realizou-se uma revisdo de literatura a partir da busca nas bases PubMed, BVS,
Scielo e Repositério FHO, utilizando descritores como ““sindrome metabolica”, “qualidade do
sono” e “estudantes universitarios”. Foram incluidos estudos transversais publicados nos
ultimos 10 anos. Resultados: Os estudos analisados indicam uma forte correlagao entre a ma
qualidade do sono e o aumento dos fatores de risco associados & sindrome metabolica. Foi
observado que estudantes que dormem menos de 7 horas ou mais de 9 horas por noite
apresentam uma prevaléncia maior de sindrome metabodlica. Além disso, o sono inadequado
interfere na regulacdo de hormonios como leptina e grelina, que sdo cruciais para o controle
do apetite e do metabolismo energético, contribuindo para o ganho de peso e o aumento da
resisténcia a insulina. Consideracoes finais: A revisao sugere que a ma qualidade do sono em
universitarios pode estar associada ao desenvolvimento de SM, destacando a importancia de
intervengdes que promovam habitos saudaveis de sono como forma de prevencdo de
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complicagdes metabolicas nessa populagao.
Palavras-chave: Estudantes universitarios; Qualidade do sono; Sindrome metabolica.

INTRODUCAO

A sindrome metabolica (SM) ¢ um conjunto de patologias ligadas a problemas
cardiacos e metabolicos, como hipertensdo arterial, colesterol LDL alto, triglicérides
alterados, indice glicémico elevado, e aumento da circunferéncia abdominal. Essas alteracdes
bioquimicas podem desencadear outras doencas, como a Diabetes tipo 2 e esteatose hepatica
nao alcodlica, doencas estas que estdo relacionadas a maus habitos de uma pessoa. Estudos
indicam que jovens adultos entre 20 a 30 anos estdo mais vulneraveis e mais propensos a
desenvolver tais complicagdes citadas anteriormente (Araujo, et al., 2015).

Durante a graduacdo, os universitarios passam por pressdes variaveis que estao
correlacionadas ao desempenho académico, saide emocional, vida social e familiar. Para
jovens adultos, a transi¢do entre escola e universidade revela uma grande mudanca na rotina,
onde abre espago para habitos alimentares inadequados, sedentarismo, tabagismo, alcoolismo,
dentre outras praticas ndo saudaveis (Silva, et al., 2014).

O aumento da praticidade em consumir alimentos industrializados fazem parte do
maior responsavel pela ingestdo de produtos hipercaldricos, ricos em sodio e gorduras
saturadas, ndo sendo fontes boas para atingir a necessidade nutricional didria do organismo.
Esses alimentos, associados ao sedentarismo ¢ o baixo consumo de frutas e hortaligas
impactam diretamente na reducdo da qualidade de vida, visto que esse mesmo grupo
alimentar ¢ rico em fontes de minerais, vitaminas e fibras, nas quais ajudam na prevencao de
algumas patologias citadas acima (Cansian, et al., 2012).

Dentre os maus habitos citados anteriormente, destaca - se a ma qualidade do
sono, pois durante o sono reparador sdo liberados hormoénios (leptina e grelina), que regulam
o gasto caldrico junto a saciedade. A restrigdo de sono altera o estado de vigilia e alerta,
modificando o padrdo alimentar, alterando o metabolismo, e assim, desregulando esses
hormdnios, ocasionando o aumento da grelina e diminui¢do da leptina (Ospina, et al., 2022).

A qualidade do sono estd fortemente ligada ao estilo de vida e pode mudar ao
longo da vida. Estudos recentes mostram que o sono insuficiente reduz o tonus vagal, parte do
sistema nervoso parassimpatico responsavel pelo controle do estresse e reducdo do risco de
doengas cardiovasculares, e aumenta a atividade simpatica, contribuindo para resisténcia a

insulina, hipertensao e obesidade. Além disso, jovens adultos que dormem menos de 7 horas
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ou mais de 9 horas por noite enfrentam um risco elevado de desenvolver doencas metabodlicas
(Chaudhry; Brian; Morrell; 2023).

Levando em consideragdo os riscos que a (SM) pode provocar em individuos, o
estudo em questdo tem como objetivo geral entender e expor as inumeras variaveis que levam
os estudantes universitarios a serem o principal alvo da ado¢do de maus habitos alimentares
que resultam em doencgas expressas na SM, e como tais costumes ainda na juventude podem

se tornar algo cronico onde o individuo precisara lidar com tal patologia até o fim da vida.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura que foi elaborada a partir da seguinte

pergunta norteadora: “Hé4 relagdo entre uma qualidade do sono ineficiente e o
desenvolvimento da sindrome metabolica em estudantes universitarios?”

A busca dos estudos foi realizada no més de agosto de 2024, através das bases de
dados National Library of Medicine (PubMed), Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e
Scientific Eletronic Library Online (Scielo), utilizando-se os seguintes Descritores em
Ciéncias da Saude (DeCs): (Sindrome Metabolica AND Qualidade do Sono AND Estudante
Universitario), (Metabolic Syndrome AND Sleep Quality AND College Student) e (Sindrome
Metabolico AND Calidad del Sueiio AND Estudiantes Universitarios).

Como critérios de inclusdo adotaram-se: artigos originais com metodologia do
tipo de estudo transversal, além dos idiomas utilizados na lingua inglesa, portuguesa e
espanhola, publicados nos ultimos 10 anos (2014 a 2024). Foram excluidos da pesquisa:
trabalhos de dissertagdes, revisdes de literatura, coortes, monografias, manuais, duplicados
entres as bases de dados e aqueles que destoavam da pergunta norteadora.

Quadro 1 - Resultados do processo de busca nas bases de dados

Base de dados Numero Numero Trabalhos Trabalhos Selecionados
de de excluidos lidos na | para a revisao
trabalhos | trabalhos | pela leitura | integra
obtidos publicado | do titulo e
pela J nos | resumo
busca ultimos 5

anos

PUBMED 1860 896 892 4 3

BVS 14 9 8 1 1

SCIELO 19 7 14 5 2
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FHO

Fonte: elaborado pelos autores.

Diante disso, foram selecionados 7 artigos para o estudo por meio da leitura de

titulo e resumo, trabalho na integra, os resultados encontrados respondessem a pesquisa €

tivessem significancia de cunho cientifico para embasar a revisao produzida.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No Quadro 2 sdo apresentados os artigos selecionados para essa revisdo, na qual,

foram elegiveis 7 artigos do tipo de estudo transversal, 4 sdo internacionais e 3 sdo nacionais

e todos os estudos sdo com o publico universitario.

Quadro 2 - Distribuicido das referéncias incluidas na revisao integrativa, de

acordo com o ano de publicacio, pais, autores e tipo de estudo.

Autor Amostra Método Principais conclusées
(Ano/Pais)
Chaudhry, Coleta de dados: | O estudo examinou a relagdo | Entre os participantes, 51,6%
B.A; entre 2012 e 2021. entre a duragdo do sono e a |tinham pelo menos um critério
BrianM.S. | Tipo de estudo: | sindrome metabolica através de | de sindrome metabolica, 15,5%
e estudo transversal questionarios para avaliar o |tinham dois ou mais e 3,3%
Morrell,J.S. | Publico: estudantes | sono e parametros clinicos | preenchiam todos os critérios.
(2023 / New | universitarios entre | como pressdo arterial, glicose, | 49% apresentavam
Hampshire - | 18 e 24 anos. perfil lipidico e circunferéncia | HDL-colesterol baixo e 8%
EUA) Curso: nutrigao. abdominal para identificar a | tinham glicemia elevada. Quanto
pais: EUA. sindrome metabolica. ao sono, 12,1% dormiam o
suficiente, 45,1%  dormiam
raramente o suficiente e 8%
nunca dormem o suficiente.
Yeboah, K. | Coleta de dados: de | A qualidade do sono foi | Participantes com ma qualidade
et al., (2022 | novembro de 2018 a | avaliada pelo Indice de | de sono apresentaram maior peso
/ Accra - | maiode2019. Qualidade do Sono de | médio, IMC, relacao
Gana) Tipo de estudo: | Pittsburgh (PSQI), enquanto a | cintura-quadril e pressdo arterial
estudo transversal sindrome  metabdlica  foi [ média em comparacdo aos com
Publico: estudantes | avaliada através de critérios | boa qualidade de sono. Perfil
universitarios de 20 a | como pressao arterial, niveis de | lipidico: > (5,5) e reducao do
30 anos. glicose, perfil lipidico, e | colesterol HDL (1,1), em relagdo
Curso: nao | circunferéncia da cintura. ao total. Prevaléncia de SM em
especificado mulheres (12,4%), sem
Pais: Gana. resultados relevantes em
homens.
Ospina, M. [Coleta de dados: | Estudo realizado com 90 | Critérios de entre 0s
A. et al,|durante o primeiro | universitarios, participantes:
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(2022 / | semestre de 2020. predominantemente mulheres | 1,1% possuiam SM; 41,1%
Medellin - | Tipo de estudo: | (84,4%). As informagdes | tinham um critério; 5,6%
Colombia) | estudo transversal foram coletadas por meio de [ apresentavam dois critérios.

Publico:  estudantes | pesquisa que Dados antropométricos: Peso

universitarios  entre | incluiu  informacdes gerais, | adequado (70%); Acima do peso

18 e 25 anos. dados sociodemograficos e de | (23,3%). estilo de vida: 63,3%

Curso: nutricdo e | saude, relataram ma qualidade do sono;

dietética. informagdes antropométricas, | 6,7% consumiam alcool.

Pais: Colombia. pressao arterial, bioquimica, | Todos eram sedentdrios. Nao
frequéncia houve associagdes significativas
de consumo de alcool e horas | entre SM e estilo de vida.
de sono.

Matsunaga, | Coleta de dados: | O estudo avaliou a qualidade | O grupo com ma qualidade de
T. et al., |entre 2014 ¢ 2016. do sono de 161 universitarios | sono mostrou indicadores
(2021 /| Tipo de estudo: | japoneses, explorando a | negativos de saude mental e
Japao) estudo transversal relacdo com fatores | maior ansiedade. 40% tinham ma

Publico:  estudantes | nutricionais e saude mental, | qualidade  de SOno; foi

universitdrios entre | usando  questiondrios  para | encontrado que uma ma

19 e 29 anos. coleta de dados sobre idade, [ qualidade do sono associada a

Curso: ndo | peso e estilo de vida, além do | uma dieta menos saudavel e

especificado. ndice de Qualidade do Sono | maior consumo de 4lcool e

Pais: Japdo. de Pittsburgh. acucar.

Magrin, Coleta de dados: |O estudo avaliou 52 | O estudo mostrou que a maioria
B.F. et al., | conduzido no més de | universitarios, era sedentaria (53,58%) e
(2020 / | abril de 2019. majoritariamente mulheres. | alcodlatra (82,46%). Além disso,
Araras - S@o | Tipo de  estudo: | Foram coletados dados sobre | 40,39% tinham sobrepeso ou
Paulo) estudo transversal habitos alimentares, atividade | obesidade, 15,38% apresentavam
Publico:  estudantes | fisica, tabagismo e consumo de | colesterol elevado e 9,62%
universitarios  com | alcool. Também foram | apresentavam triglicerideos altos
idades entre 18 ¢ 47 [ medidos  pressdo  arterial, [e baixo HDL. Sedentarismo,
anos.Curso:ndo circunferéncia abdominal, IMC | obesidade e dieta inadequada
especificado.Pais:Bra | e realizados exames | aumentavam o risco de multiplos
sil. laboratoriais através de puncdo | fatores de saude.
venosa.
Aragjo, M. |Coleta de dados:|O estudo avaliou 701 [ 95,3% relataram ma qualidade
F. M. DE et | durante 2011 € 2012 | universitarios, medindo | do sono. 2% apresentaram
al., (2015 / [Tipo de estudo: | pressdo arterial, circunferéncia | sindrome metabélica.
Fortaleza - [ estudo transversal abdominal e dados | 62,6% dos 667 universitarios que
Brasil) Publico:estudantes bioquimicos, além da | completaram o estudo eram
universitarios qualidade do sono com o | mulheres. Nao houve correlagao

Curso: nio | Indice de Pittsburgh. significativa entre a qualidade do

especificado sono € os componentes da

Pais: Brasil. sindrome metabolica.

Silva, A. R. | Coleta de dados: |[O estudo analisou 550 [ O estudo revelou que 71,7% dos
V. et al., |entre janeiro e margo | universitarios, com | participantes eram sedentérios e
(2014 /[ de 2013 predominancia de mulheres | 20,4% tinham excesso de peso.
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Picos
Piaui)

- | Tipo de estudo: | (66,2%). Foram coletadas | Além disso, 18,9% tinham
estudo transversal informagdes sobre habitos de | triglicerideos elevados, 64,5%
Publico:  estudantes | vida, circunferéncia abdominal, | baixo HDL, e 64,4%
universitarios  entre | pressdo arterial e exames | apresentaram pelo menos um
18 e 25 anos laboratoriais ~ por  pun¢ao | componente da sindrome
Curso: niao | venosa. metabolica, com 3,5%
especificado. apresentando trés ou mais
Pais: Brasil. componentes.

Em Chaudhry; Brian; Morrell (2023), o estudo avaliou e encontrou uma relagao
significativa entre a duracdo do sono e a gravidade dos escores da sindrome metabdlica (SM)
em jovens universitarios. Evidenciou que tanto o sono curto (<7 h) quanto o sono longo (>9
h) estdo associados a marcadores metabolicos negativos, como niveis elevados de glicose em
jejum e triglicerideos. O sono curto foi particularmente associado a maior pressdo arterial
sistolica. A duracdo do sono e fatores como género, IMC e atividade fisica influenciaram a
gravidade da sindrome metabdlica.

Também observou em Matsunaga et al, (2021), que a relacdo entre sono
insuficiente e habitos alimentares ndo saudaveis ¢ significativa e bidirecional. A falta de sono
altera hormodnios que regulam o apetite, como leptina e grelina, aumentando a fome e a
ingestdo de alimentos ricos em agucar e gordura. Além de contribuir para o desenvolvimento
de doencas metabolicas como obesidade, diabetes tipo 2 e sindrome metabdlica.

O estado nutricional, hébitos alimentares, comportamentos como sedentarismo,
alcoolismo, alto consumo de alimentos ricos em gordura e agucar, apresentaram maior risco
de sindrome metabolica e alteragdes nos parametros clinicos, como aumento da pressao
arterial e niveis elevados de glicose e colesterol. Esses individuos também tendem a ter sono
de menor qualidade e duracdo insuficiente. A ma qualidade do sono, por sua vez, exacerba as
condigdes metabolicas, criando um ciclo prejudicial (Magrin, ef al., 2020).

De acordo com Aratjo et al. (2015), hd uma estreita conexdo entre sono
insuficiente e aumento dos riscos associados a sindrome metabdlica, incluindo alteragoes
clinicas que sdo pontos diagnosticos para a sindrome metabolica. A privacdo de sono ¢
consistentemente associada a escolhas alimentares ndo saudaveis ¢ um estilo de vida
sedentdrio, que agrava as condi¢des metabdlicas. Os achados destacam a importancia de
melhorar a qualidade do sono e adotar um estilo de vida saudavel para prevenir e controlar a

sindrome metabolica (Silva, ef al., 2014).

CONSIDERACOES FINAIS
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A prevaléncia do sono inadequado ¢ alta nessa populagdo e através da revisao foi
possivel observar nos estudos que entre os universitarios esse fator esta ligado a um maior
risco de sindrome metabodlica, com evidéncias consistentes de que a ma qualidade do sono
estd associada a desequilibrios metabdlicos, como altos niveis de glicose, pressdo arterial
elevada e alteracdes no perfil lipidico. Fatores como sedentarismo, consumo excessivo de
alcool e dietas ricas em agucares e gorduras também agravam a saide metabolica. A
qualidade do sono € crucial para controlar esses distirbios, € mudancas no estilo de vida,
como alimentagdo saudavel e atividade fisica regular, sdo essenciais para reduzir riscos.
Destarte, programas de monitoramento de saude, avaliando IMC, pressao arterial e glicemia,

podem identificar precocemente os estudantes em risco, possibilitando intervengdes eficazes.
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