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EFEITOS DA ALIMENTACAO E EXERCICIO FiSICQ NA QUALIDADE DO SONO
EM INDIVIDUOS ATIVOS: UMA REVISAO INTEGRATIVA

Maria Lucinete Nunes Mesquita!, Graciele Cristina Silva Ledo?

RESUMO

Introducdo: O sono é uma funcgéo fisiolégica
que pode ser alterada por diversos fatores, os
quais a alimentacdo e atividade fisica se
destacam nos desfechos positivos. Obijetivo:
Sistematizar o conhecimento acerca dos efeitos
da alimentacdo e da atividade fisica na
qualidade do sono em praticantes de atividade
fisica. Materiais e Métodos: revisdo integrativa
da literatura com a busca realizada nas bases
de dados PUBMED, CAPES e Science Direct,
aplicando os descritores controlados em saude
e operadores boleanos: "Resistance Training"
AND sleep AND diet, teve como critérios de
incluséao artigos originais, completos
disponiveis online publicados em portugués,
inglés e espanhol que tenham sido realizados
em individuos maiores de 18 anos praticantes
de atividade fisica ndo atletas entre
janeiro/2019 e setembro/2024. Resultados: A
amostra compds-se por seis artigos que
apontou a importancia da orientacdo dietética
adequada associada ao treino de resisténcia
contribuindo na melhora da qualidade do sono.
Conclusdo: Os achados foram unénimes
quanto a importdncia de uma alimentacéo
adequada aliada a pratica de atividade fisica
contribuindo para melhora da qualidade do
sono nas populag@es estudadas.

Palavras-chave: Dieta. Sono. Treinamento
resistido.
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ABSTRACT

Effects of diet and physical exercise on sleep
quality in active individuals: an integrative
review

Introduction: Sleep is a physiological function
that can be altered by several factors, of which
diet and physical activity stand out in positive
outcomes. Objective: ~ To  systematize
knowledge about the effects of diet and physical
activity on the quality of sleep in physical activity
practitioners. Materials and Method: Integrative
literature review with the search carried out in
the PUBMED, CAPES and Science Direct
databases, applying the controlled health
descriptors and Boolean operators: “Resistance
Training” AND sleep AND diet, with the
inclusion criteria being original, complete
articles available online published in
Portuguese, English and Spanish that have
been carried out on individuals over 18 years of
age practicing non-athlete physical activity
between January/2019 and September/2024.
Results: The sample consisted of six articles
that pointed out the importance of adequate
dietary guidance associated with resistance
training contributing to improved sleep quality.
Conclusions: The findings were unanimous
regarding the importance of proper nutrition
combined with physical activity contributing to
improved sleep quality in the populations
studied.
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INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), 45% da populacdo mundial
sofrem com problemas relacionados ao sono.

No Brasil, estudo realizado pela
Fundacdo Oswaldo Cruz (Fiocruz), 72% da
populagdo brasileira sofrem com distdrbios do
sono e o principal é a insdnia (Ministério da
Saude, 2023).

Distlrbios do sono é uma condicao que
prejudica o ritmo circadiano, impactando
negativamente no bem-estar fisioldgico (Zhao e
colaboradores, 2020).

Apresenta impacto direto na
recuperacdo e adaptacdo apds a préatica do
exercicio fisico interferindo na restauracao do
sistema imune, endocrino e nervoso,
prejudicando a hipertrofia  (Doherty e
colaboradores, 2019).

Neste aspecto, estudos tem apontado,
que a qualidade do sono pode ser diretamente
afetada pelos tipos de alimentos da dieta e o
horario que s&@o consumidos, reforgcando o
papel da crononutricdo na qualidade e duracdo
do sono.

A ingesta adequada de proteina,
consumir alimentos ricos em triptofano,
melatonina e serotonina estdo associados a
uma qualidade melhor sono (Martinez-
Rodriguez e colaboradores, 2020; Wilson, St-
Onge, Tasali, 2022).

Nesse contexto, Sommer e
colaboradores (2019), demonstraram que a
maioria dos praticantes de atividade fisica
apresentam consumo de proteina acima do
recomendado pela American College of Sports
Medicine (ACSM) de 1,2g a 2,0g/kg/dia e o
consumo de carboidrato abaixo de
recomendado de 7g a 8g/kg/dia.

Entre os individuos praticantes de
atividade fisica frequentadores de academias,
ha uma elevada prevaléncia que acreditam que
a proteina é o principal macronutriente a ser
consumido na dieta (Catuzzo, Susin, Nicoletto,
2022).

Alimentacdo adequada € importante
para o ganho de massa muscular, alimentos
ricos em proteina de alto valor biolégico
fornecem aminoacidos essenciais para
crescimento e reconstituicdo tecidual da
musculatura em praticantes de exercicio fisico
(Lessa e colaboradores, 2020).

A prética de atividade fisica e
alimentacdo saudavel melhora qualidade do
sono impactando na qualidade e expectativa de

vida, mas a intensidade e horario em que o
exercicio é realizado pode interferir de forma
negativa na qualidade do sono. O exercicio de
alta intensidade no periodo noturno pode
prejudicar a secrecdo de melatonina podendo
afetar a qualidade do sono (Bisson, Robinson,
Lachman, 2019).

De acordo com dados do VIGITEL
(2023), no Brasil 40,6% das pessoas
entrevistadas com 18 anos ou mais praticam
atividade fisica nos niveis estipulados pela
OMS, pelo menos 150 minutos semanais de
intensidade moderada ou 75 minutos semanais
de intensidade vigorosa (OMS, 2020),
expressando um aumento na demanda de um
publico de individuos praticantes de atividade
fisica.

No entanto, percebe-se uma lacuna no
conhecimento voltado para o publico adulto,
praticante de atividade fisica n&o atleta,
associando como a alimentagéo e a prética de
atividade fisica pode interferir na qualidade do
sono.

A revisdo integrativa pode incorporar
evidéncias na pratica, pois possibilita a sintese
do conhecimento produzido na literatura sobre
a temética, além de apontar as lacunas que
podem ser sanadas a partir de estudos futuros.

Diante do exposto, o objetivo deste
estudo foi sistematizar o conhecimento
cientifico produzido sobre como a alimentagéo
e a prética da atividade fisica pode interferir na
qualidade do sono de pessoas praticantes de
atividade fisica.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma Revisédo Integrativa da
literatura (RIL), o estudo adotou as seis etapas
propostas por Mendes, Silveira, Galvao (2008),
l.elaboragdo da pergunta  norteadora,
2.amostragem da literatura, 3.coleta de dados,
4.andlise critica dos estudos, 5.discussdo dos
resultados e 6.apresentacdo da revisdo
integrativa.

A formulacdo da pergunta norteadora
foi baseada na estratégia PICO, formuladas a
partir de perguntas que comtemplaram os
seguintes aspectos (Santos, Pimenta, Nobre,
2007). Populagéo estudada (P: praticantes de
atividade fisica), a condicdo que se deseja
avaliar (I: qualidade do sono), a comparacao
(C: prética de atividade fisica e comportamento
alimentar) e os resultados esperados (O:
efeitos na qualidade do sono), sendo assim
elaborou-se a questédo norteadora da pesquisa:
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“Qual o papel da atividade fisica e da
alimentacdo na qualidade do sono em
individuos praticantes de atividade fisica?”

A selecdo dos artigos ocorreu em
setembro de 2024, nas bases de dados
Publisher Medline (PUBMED), periédicos da
Coordenacédo de Aperfeicoamento de Pessoal
de Nivel Superior (CAPES) e no Science Direct.
Utilizou-se os descritores controlados com a
estratégia de operadores boleanos:
"Resistance Training" AND sleep AND diet.

Incluiram-se os artigos cientificos
originais indexados nas bases de dados com
textos completos disponiveis online publicados
no periodo de janeiro/2019 a setembro/2024,
nos idiomas portugués, inglés e espanhol,
realizados em individuos maiores de 18 anos
praticantes de atividade fisica ndo atletas. Os
artigos duplicados e artigos realizados com
individuos sedentéarios ou atletas profissionais
foram excluidos.

Eeferéncias identificadas nas
bhazes da dados:

PubMdad: n=13
Capes: n=34
Science direct: n=238

TOTAL: 283

- |

Fefaréncias avaliadas por titulo &
resumo (n=282)

Triagem

L

Feferdneias avaliadaz por taxto
completo (n=11)

Estodos mehiides na revisio (n=3)

Inclusio
3

Estudos meluides na reviszo (n=6)

RESULTADOS

A pesquisa com a combinacdo dos
descritores resultou em, -13 estudos no
PUBMED, 238 no Science Direct e 34 na
CAPES, totalizando 285 estudos dos quais trés
foram excluidos por estarem duplicados, 282
artigos foram selecionados para leitura do titulo
e resumo, dos quais 271 foram excluidos por
ndo atenderem os critérios de inclusdo. Foram
selecionados 11 artigos para realizacdo da
leitura criteriosa, apés leitura seis artigos foram
excluidos por ndo atenderem aos critérios de
incluséo.

Realizou-se a hand search nos artigos
selecionados, a qual acrescentou-se mais um
artigo aos anteriormente  selecionados,
totalizando seis artigos, conforme representado
no fluxograma (Figura 1).

Beferéncias removidas antez do
processo de zelegdo.

Duphieades (n=3)

Eeferéncias excluidas por ndo
atenderem eriférios da
melusiom=271)

Rafaréncias excluidas:
-Somente resumo (n=1)
-Fealizade com mmdrviduos
inztivos (n=3)

Eztudo acrescentade
por  hand zearch (n=1)

Figura 1 - Fluxograma do Transparent Reporto f Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA,

2020), Centro Oeste, Brasil, 2024.
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Apés leitura minuciosa dos artigos,
extraiu-se as informacdes contidas nos artigos,
sendo transcritas em instrumento elaborado e
validado (Ursi, 2005). Os dados dos artigos -
foram organizados em quadro sintese com as
seguintes informag6es: titulo, autor, ano de
de evidéncia,
instrumento utilizado, delineamento, sintese

publicacéo,

pais, nivel

dos resultados e conclusdo (Quadro 1).

A qualidade do nivel de evidéncias foi
classificada em sete niveis: nivel 1 - reviséo
sistematica ou metanalise de ensaios clinicos

estudos

randomizados controlados; nivel 2 - evidéncias
derivadas de pelo menos um ensaio clinico
randomizado controlado bem delineado; nivel 3
ensaios clinicos bem delineados sem
randomizagéo; nivel 4 - estudos de coorte e de
caso-controle bem delineados; nivel 5 - revisdo
sistematica de
qualitativos; nivel 6 - evidéncias derivadas de

descritivos e

um Unico estudo descritivo ou qualitativo; nivel

7 -

autoridades e/ou
especialistas (Pereira, Galvao, 2014).

evidéncias oriundas de opinido de
relatério de comités de

Quadro 1 - Caracteristicas dos artigos incluidos na reviséo integrativa, 2019-2024, Centro Oeste, Brasil,

2024.
Autoria/ ano | Titulo Pais/ nivel | Instrumento Sintese dos | Conclusao
de publicacao de utilizado/ resultados
evidéncia/n delineamento
Knuiman el A Nao Medidas Os individuos foram | A suplementacéo
colaboradores | suplementagao especificado/ | antropométricas | aleatoriamente de proteina
(2019) de proteina | 2/ (altura, massa | divididos para um | melhorou ganhos
provoca maiores | 44 corporal e | grupo de controle | em VO2 max e
ganhos na circunferéncia da | suplementado com | estimulou o]
capacidade cintura), testes | proteina ou | acimulo de massa
maxima de de rampa de VO2 | suplementado com | magra e a perda de
captagédo de max, testes de | carboidrato, massa gorda, mas
oxigénio e tempo simulados | realizaram 3 sessfes | ndo melhorou a
estimula o] de 10 km e | de treinamento de | capacidade
aumento de varreduras de | resisténcia semanal | oxidativa do
massa  magra absorciometria durante 10 semanas. | musculo
durante o] de raios X de | Os suplementos | esquelético e o
treinamento  de dupla energia | foram fornecidos | desempenho de
resisténcia (DXA), biopsia | imediatamente apos | resisténcia.
prolongado: um muscular, cada sessao de | Portanto, a
ensaio clinico registros de | exercicio e | suplementacdo de
randomizado ingestao diariamente antes de | proteina parece ser
duplo-cego alimentar e | dormir. uma estratégia
registros de dietética eficaz para
atividade fisica./ aumentar a
Ensaio clinico resposta adaptativa
randomizado ao treinamento de
duplo cego. resisténcia em
homens jovens e
saudaveis.
Ducan e | Eficacia de uma | Austrdlia/ Aplicativo Este estudo | Os grupos de
colaboradores | intervencao 2/ '‘Balanced’, peso | comparou a eficacia | intervencdo
(2020) multicomponente | 116 e altura, | de duas intervengfes | agrupada nao
de perda de peso rastreador de | de salde (Grupo | diferiram em peso
m-Health em atividades Fitbit, | intervencéo: corporal, mas
adultos com acelerbmetro, Aprimorado: melhoraram 0
sobrepeso e Active Australia | atividade fisica, dieta, | treinamento de
obesos: um Survey, sono, Tradicional: | resisténcia e
ensaio clinico frequéncia de | atividade fisica, | reduziram a
randomizado e treinamento, dieta) e grupo | ingestdo de energia
controlado Workforce Sitting | Controle. Ale melhorou a

Questionnaire,

intervencdo de 6

qualidade do sono.

Australian Eating | meses foi entregue | Nenhuma perda de
Survey, por meio de um | peso adicional foi
qualidade do | aplicativo de | aparente ao visar
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sono (PSQD),
Insomnia
Severity  Index
(s, Sleep
Timing
Questionnaire.
/Ensaio  clinico

randomizado

smartphone que
forneceu  materiais
educacionais
conduzido entre maio
de 2017 e setembro
de 2018.

melhorias na
atividade fisica,
dieta e sono em
combinacéo, em
comparagdo com
atividade fisica e
dieta.

Pourabbas e | A ingestao | Ird/ Questionarios de | Trinta homens jovens | A ingestao
colaboradores | estratégica de | 2/ atividade fisica e | treinados em | estratégica de leite
(2021) leite rico em | 30 médicos/de resisténcia foram | durante 6 semanas
proteinas saude, medi¢do | randomizados em | de treinamento de
durante um de peso, altura, | dos dois grupos: leite | resisténcia
programa de exame de | de vaca rico em | aumentou a massa
treinamento  de bioimpedancia, proteina (soro de | magra, a for¢ca, a
resisténcia exame de | leite e caseina) + | poténcia e alterou
aumenta a sangue, software | treinamento de | as concentracfes
massa magra, a de teste | resisténcia (MR; n = | séricas de
forca e a anaerobico, 15) ou carboidrato | marcadores
poténcia em equacao para | isoenergético reguladores do
homens jovens determinar sua 1- | (maltodextrina 9%) + | musculo
treinados RM, registros | treinamento de | esquelético em
alimentares/ resisténcia (PR; n = | homens jovens
Ensaio clinico | 15). treinados.
randomizado
S4 Souza e | Treinamento de | Brasil/ Questionario Resultados obtidos | No grupo de treino
colaboradores | resisténcia 2/ Internacional de | por testes fisicos, | resistido houve
(2022) melhoraosonoe | 28 Atividade Fisica | polissonografia, melhora 0s
0s parametros para Idosos | questionérios, testes | parametros do sono
anti-inflamatérios modificado, de dinamometria | ligados ao
em idosos polissonografia e | isocinética/isométrica | desempenho
sarcopénicos: andlises séricas, | e analise bioquimica. | muscular,
um ensaio clinico absorciometria O tempo para o inicio | possivelmente
randomizado de raios X, | do sono (laténcia do | devido a um
Escala de | sono) foi reduzido no | aumento nos
Sonoléncia de | grupo  de  treino | marcadores  anti-
Epworth (ESS), | resistido (RET) | inflamatérios  em
indice de | quando comparado | pacientes
Qualidade do | a0 grupo controle | sarcopénicos mais
Sono de | (CTL) apoés a | velhos.
Pittsburgh intervencéo. A
(PSQI), indice | porcentagem de
de Gravidade da | sono de ondas lentas
Ins6nia (ISl), | (sono N3) aumentou
teste de uma | no grupo  RET,
repeticdo apneia/hora foi
maxima (1RM), | reduzida no grupo
dinamdmetro RET e a qualidade
Biodex System | subjetiva do sono foi
3./ Ensaio clinico | melhorada.
randomizado
Monteyne e | Dietasveganase | Nao Medicbes de | Na fase 1, 16 adultos | Dietas onivoras e

colaboradores
(2023)

onivoras  ricas
em proteinas
promovem taxas
comparaveis de

especificado/
3/
38

peso, altura e
pressdo arterial,
Questionario

Internacional de

completaram uma
intervengdo dietética
de 3 dias com
proteina derivada de

veganas podem
suportar taxas
diarias de taxas de
sintese de proteina

sintese de Atividade Fisica | fontes onivoras ou de | miofibrilar

proteinas (IPAQ), registro | fonte animal, com | comparaveis de
miofibrilares de ingestdo | exercicios diarios de | repouso e
diarias e nutricional resisténcia unilateral | exercicios em
hipertrofia habitual por 3 | nas pernas. Na fase | adultos jovens
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muscular dias, ressonancia

esquelética em magnética

adultos jovens (DXA), testes de
repeticéo
maxima (1RM),

dinamoémetro
isocinético./Teste
experimental ndo
randomizado

2, 22 adultos
completaram um
programa de
exercicios de
resisténcia

progressiva de alto
volume, consumindo
uma dieta rica em
proteinas ou ndo
derivada de animais.

saudaveis que
consomem uma
dieta rica em
proteinas. Com
respostas
adaptativas

semelhantes do
musculo
esquelético durante
treinamento de
resisténcia
prolongado de alto
volume,
independentemente
da  origem da
proteina dietética.

Vargas- O efeito da dieta | Espanha/ As variaveis de
Molina e | cetogénica no | 3/ gerenciamento
colaboradores | gerenciamento 22 de carga de
(2024) da carga de volume, numero
treinamento  de de repeticbes,
resisténcia: um esforgo
ensaio clinico de percebido (RPE),
medidas perda de
repetidas em velocidade  de
participantes movimento e
treinados indice de

esfor¢o, medidas
antropométricas,
testes de
repeticdo
maxima (1RM),
uso do programa
MyFitnessPal.
/Ensaio  clinico
controlado  néo
randomizado

(0] efeito da
manipulacéo

dietética com baixo
teor de carboidratos

e alto teor de
gordura, como a
dieta cetogénica. As
variaveis de

gerenciamento  de
carga incluiram carga
de volume, numero
de repeti¢cdes,
esforco  percebido,
perda de velocidade
de movimento e
indice de esforco.

Esses resultados
primarios foram
avaliados

semanalmente antes,
durante e no final de
um programa de
treino resistido.

Uma dieta
cetogénica em
participantes de

forca recreacional
ndo parece levar a
perdas de
desempenho

durante um
programa de treino
resistido  visando
melhorar a
composi¢ao

corporal. A dieta
cetogénica nao
parece afetar o
desempenho, a
carga de volume, o
namero de
repeticbes ou a
perda de

velocidade em curto
prazo.

Com relacdo ao delineamento dos

(n=1/16,66%),

Ird  (n=1/16,66%),

Espanha

estudos, observou-se predominio de ensaios
clinicos randomizados (n=6/100%) (Knuiman e
colaboradores, 2019; Ducan e colaboradores,
2020; Pourabbas e colaboradores, 2021; Sa
Souza e colaboradores, 2022; Monteyne e
colaboradores, 2023; Vargas-Molina e
colaboradores, 2024).
Quanto ao pais de origem, os estudos
realizados:  Brasil (n=1/16,66%),
(n=1/16,66%), Alemanha

foram
Austrélia

(n=1/16,66%), dois estudos ndo especificaram
local (n=2/33,33%). Com amostra variavel de
n=22 (Vargas-Molina e colaboradores, 2024),
n=28 (S& Souza e colaboradores, 2022), n=30
(Pourabbas e colaboradores, 2021), n=38
(Monteyne e colaboradores, 2023), n=44
(Knuiman e colaboradores, 2019) e n=116
(Ducan e colaboradores, 2020) e o perfil da
populacgéo esté retratado no Quadro 2.
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Quadro 2 - Tamanho da amostra e perfil da populacdo dos artigos analisados 2019-2024, Brasil,

2024.

Artigo (Autoria) Amostra Perfil da populacao

n

Knuiman e | n=44 Homens ativos, com idade média de (21,5 + 0,4) e (22,5 £ 0,5).
colaboradores, 2019
Ducan e | n=116 Individuos ativos (M e F), com idade de 18 a 65 anos.
colaboradores, 2020
Pourabbas e | n=30 Homens ativos, com idade média (27 + 3).
colaboradores, 2021
Sa Souza e | n=28 Individuos ativos (M e F), maiores de 65 anos.
colaboradores, 2022
Monteyne e | n=38 Individuos ativos (M e F), com idade média de (23 £ 1) e
colaboradores, 2023 (24 £ 1).
Vargas-Molina e | n=14 Individuos ativos (M e F) com idade média 30 + 6,2.
colaboradores, 2024

M=masculino; F=feminino

Quanto aos objetivos dos artigos
selecionados, verifica-se que avaliaram o
consumo de suplementacdo de proteinas em
praticantes de treino de resisténcia
(n=1/16,66%) (Knuiman e colaboradores,
2019), eficiéncia da orientag@o dietética e de
qualidade do sono em praticantes de treino de
resisténcia (n=1/16,66%) (Ducan e
colaboradores, 2020), ingestao estratégica de
leite associada ao treino de resisténcia
(n=1/16,66%) (Pourabbas e colaboradores,
2021), treino de resisténcia na melhora da
qualidade do sono (n=1/16,66%) (Sa Souza e
colaboradores, 2022), efichcia de dietas
oniveras e veganas na regeneracdo muscular
(n=1/16,66%) (Monteyne e colaboradores,
2023) e resposta da dieta cetogénica no
desempenho durante treino resistido
(n=1/16,66%) (Vargas-Molina e colaboradores,
2024).

DISCUSSAO

Diante do cendrio de aumento da
demanda de individuos praticantes de atividade
fisica (VIGITEL, 2023), o Brasil ocupa o 2° lugar
no ranking mundial dos frequentadores de
academias, enfatizando a necessidade de
estudos direcionados para essa populagéo.
Existe uma escassez de pesquisas
relacionando os efeitos da alimentacdo e
atividade fisica na qualidade do sono em
praticantes de atividade fisica.

Esta revisdo objetivou sistematizar o
conhecimento acerca dos efeitos da
alimentacéo e da atividade fisica na qualidade

do sono de praticantes de atividade fisica ndo
atletas.

No que se refere ao perfil da amostra,
verificou-se o predominio de artigos
envolvendo praticantes de treino de resisténcia
(n=6/100%) (Knuiman e colaboradores, 2019;
Ducan e colaboradores, 2020; Pourabbas e
colaboradores, 2021; Sa Souza e
colaboradores, 2022; Monteyne e
colaboradores, 2023; Vargas-Molina e
colaboradores, 2024).

Evidenciou-se que o comportamento
alimentar est4 diretamente relacionado a
melhor resposta adaptativa de recuperagédo nos
treinos de resisténcia. A estratégia de
suplementacdo de proteina imediatamente
apos o treino de resisténcia e antes de dormir
melhorou ganhos de VO2 méx, estimulou
acumulo de massa magra e perda de massa
gorda (Knuiman e colaboradores, 2019).

De acordo com Pourabbas e
colaboradores (2021), a ingestao de leite ap6s
o treino de resisténcia e antes de dormir
aumentou massa magra, forca e melhorou
marcadores reguladores do musculo
esquelético. A estratégia de ingestdo de
proteina apés treino e antes de dormir
demonstra ter efeitos positivos no ganho de
massa muscular e melhor desempenho no
exercicio de treino de resisténcia de jovens e
idosos.

Quanto a estratégia alimentar com
proteina (~2,0g/kg/dia) de fonte animal quando
comparada a proteina de fonte vegetal,
demonstra resposta adaptativa semelhante do
musculo esquelético associado ao treino de
resisténcia (Monteyne e colaboradores, 2023).
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Em relacdo a dieta cetogénica, com
baixo teor de carboidrato e alto teor de
gorduras, ndo apresentou baixa no
desempenho, na carga de volume, no nimero
de repeticbes ou na perda de velocidade em
treino resistido por curto prazo (Vargas-Molina
e colaboradores, 2024).

Dieta cetogénica associada a um
programa de treino de resisténcia pode ajudar
na melhora de parametros cardiovasculares e
O6sseos em mulheres a curto prazo (Vargas-
Molina e colaboradores, 2021).

Enfatizou-se que orientacdes dietéticas
direcionadas, associadas ao treino de
resisténcia e orientacdes de qualidade do sono,
tiveram resposta positiva aumentando o treino
de resisténcia, diminuiu a ingestdo energética e
melhorou os sintomas de insdnia contribuindo
para qualidade do sono (Ducan e
colaboradores, 2020).

Quanto ao padréo de sono, a qualidade
ruim do sono foi associada a padrbes
alimentares irregulares, como alto consumo de
alimentos ricos em carboidratos, gorduras e
baixo consumo de vegetais e frutas (Sanlier,
Sabuncular, 2020).

Conforme S& Souza e colaboradores
(2022), o treino de resisténcia pode melhorar a
qualidade do sono, reduziu o tempo de laténcia
do sono, aumentou o sono de ondas lentas,
reduziu a apneia/hora e melhorou a qualidade
subjetiva do sono apresentando também
melhora de marcadores anti-inflamatérios em
pacientes mais velhos com sarcopenia.

De forma geral, praticar atividade fisica
afeta positivamente a qualidade do sono, mas
o nivel de intensidade da atividade fisica pode
afetar a quantidade e qualidade do sono,
cargas mais leves tendem a melhorar a
quantidade e qualidade do sono (Ramos-
Campo e colaboradores, 2021).

De acordo com estudo de Alkhaldi e
colaboradores (2023), individuos que praticam
exercicios noturnos longos e intensos
apresenta ma qualidade do sono. Mas quando
0 exercicio de alta intensidade é realizado no
inicio da noite nao interfere na qualidade do
sono, podendo até melhorar a qualidade do
sono noturno (Thomas e colaboradores, 2020).

Os exercicios regulares devem ser
adaptados as preferéncias individuais e ampliar
o intervalo de tempo entre o exercicio e a hora
de dormir pode melhorar a qualidade do sono.
Se a qualidade do sono é ruim aumenta a
possibilidades de diminuir o interesse e

disposicdo para pratica de atividade fisica
(Back e colaboradores, 2022).

Em varios estudos os praticantes de
atividade fisica apresentam alto consumo de
proteinas (Lang, Rosa., 2019; Yano e
colaboradores, 2021; Grifante, Werner, 2022),
podendo de forma direta prejudicar a
performance nos exercicios e a qualidade do
sono, enfatizando a necessidade de orientacéo
nutricional adequada.

LimitacGes do estudo: Observou-se
uma escassez de publicacdes cientificas sobre
a tematica, sendo necessario intensificar
estudos e pesquisas relacionando alimentacéo,
sono e atividade fisica direcionada para o
publico de praticantes de exercicio fisico ndo
atletas, pois os estudos encontrados ndo fazem
essa relacdo, sendo uma tematica de extrema
importancia para esses individuos.

Estudos enfatizam a importancia da
atividade fisica e da alimentacdo saudavel
contribuindo para melhora da qualidade do
sono (Thomas e colaboradores, 2020; Zhao e
colaboradores, 2020; Gratwicke e
colaboradores, 2021; Longlalerng e
colaboradores, 2024), mas a maioria dos
estudos sdo pesquisas realizadas com
individuos sedentarios. Existe uma lacuna na
literatura cientifica de pesquisas voltadas para
individuos praticantes de atividade fisica.

Neste sentido, essa revisdo integrativa
apontou a associacao entre ingestdo adequada
de proteina, seja por suplementagdo, origem
animal ou vegetal, e a melhora na recuperacéo
muscular no treino de resisténcia.

Além da estratégia da dieta cetogénica
com resposta positiva a curto prazo. Apontou a
relagdo da orientacdo nutricional e atividade
fisica na melhora da recuperagdo no treino
resistido, reducdo de ingestdo calérica e
melhora na qualidade do sono.

CONCLUSAO

Os estudos demonstraram a
associacdo entre alimentacdo, treino de
resisténcia e qualidade do sono, alguns
enfatizam a relacdo positiva da alimentacdo
adequada na qualidade do sono e como a
ingestdo de alimentos pode impactar na
gualidade do sono refletindo na performance de
praticantes de atividade fisica.

Sendo assim, a alimentacgéo, atividade
fisica e sono estdo intimamente relacionados,
pois a combinagdo de alimentacdo adequada e
exercicio fisico direcionado contribui na
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melhora da qualidade do sono em praticantes
de treino de resisténcia, pois 0 sono adequado
€ importante para recuperagdo fisica desses
individuos.

Enfatiza-se a importancia de acfes de
saude publica abordarem a relagao entre sono,
comportamentos alimentares e atividade fisica,
voltados a prevengédo, com objetivo de melhorar
a saude da populacéo e reduzindo os gastos
ocasionados por doencas DCNTSs favorecendo
a adocao de comportamentos saudaveis.
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