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Introducéo

A obesidade é uma doenca que esta inserida dentro do grupo de enfermidades cronicas
ndo transmissiveis e se caracteriza pelo acumulo excessivo de tecido adiposo regionalizado.

A qualidade do sono tem uma relacdo direta com a termorregulacdo, conservacdo e
restauracdo da energia e na restauracdo do metabolismo energético cerebral. A perda de sono
também tem impacto sobre 0os hormdnios que regulam o apetite, 0 que tem interferéncia direta
na quantidade de massa corporal do individuo.

E estimado que, em 2020, dois tercos do gasto global com doencas serdo atribuidos a
doencas cronicas ndo transmissiveis, por falta de exercicios e consumo caldrico excessivo
(CHOPRA, GALBRAITH e HILL 2002).

Entdo, investigar os aspectos comportamentais contemplando questdes filosoficas e
emocionais do obeso e do ato de comer e do nivel de qualidade do sono, assim este ultimo
fator podera contribuir para um entendimento mais amplo do que o levou a se tornar obeso e,

talvez, melhor controlar esta situagéo.

Objetivo
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Verificar o nivel de sono de individuos com sobrepeso e obesos que estejam

praticando exercicios fisicos pelo menos trés vezes na semana. @

Materiais e Métodos

Trata-se de um estudo de intervencdo quase experimental (THOMAS e NELSON,
2002). Com analise de um grupo composto por 10 individuos adultos, sendo que 6 do sexo
feminino e 4 do sexo masculino. A pesquisa consistiu na verificacdo do peso e da altura e do
nivel de qualidade de sono. Os questionarios foram preenchidos pelos proprios sujeitos com o
auxilio do pesquisador, sendo aplicado, uma Unica vez.

A verificacdo do peso e da altura, foram realizadas na pesquisa ap6s a aplicacdo do
questionario e da escala de sonoléncia de EPWORTH. (Epworth Sleepiness Scal), onde trata-
se de um questionario de 8 itens graduado de 0 a 3 pontos para cada item, voltado para a
avaliacdo subjetiva do grau de sonoléncia (MURRAY, 1991).

Resultados

Apos o levantamento dos dados foi constatado que a média do IMC encontrasse
dentro do quadro de obesidade nivel 1, e o nivel de sonoléncia encontrasse abaixo dos 10
pontos, 0 que torna grande parte dos individuos pesquisados ter uma boa qualidade do sono,

de acordo com 0 questionario de sonoléncia.
Discusséo

Taheri e colaboradores (2004) mostraram que a diminui¢do na duragdo do sono esta
relacionada com a reducdo da concentracdo plasmatica de leptina, elevagdo da concentragdo

plasmatica de grelina e aumento na massa corporal.
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J& de acordo com Motivala et al. (2009) a restricio de sono associada a
concentragdes plasmaticas alteradas de leptina e grelina impulsionam a teoria de que a
diminuicdo do sono pode romper a regulacdo endécrina do balango energético, promovendo @

aumento de peso corporal.

De acordo com Martins et al. (2001) o exercicio pode facilitar o sono por reduzir as
reservas energeticas corporais, 0 que aumentaria a necessidade de sono, principalmente do

sono de ondas lentas.

Apesar de diversos estudos mostrar a relagdo entre obesidade e sono, de acordo com
0s resultados desta pesquisa notamos que a presenca da pratica de exercicios fisicos, pode ter

sido um fator importante na regulacdo do sono dos individuos pesquisados.

Concluséo

A partir desta pesquisa pode-se afirmar que a qualidade do sono tem interferéncia no
sobrepeso e na obesidade, e que a pratica de exercicio fisico pode ter sido um fator regulador
da qualidade do sono, assim somente através de novos estudos com um numero maior de

participantes e com um maior controle da variaveis é que teremos repostas mais contundentes.
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Palavras chaves: Obesidade; DistUrbios do Sono; Exercicio.

Fonte de Financiamento: Fonte Prdpria. @
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