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RESUMO

Este trabalho aborda a associação entre o consumo de alimentos ultraprocessados
(UPF) e a qualidade do sono em adolescentes. Tal abordagem se justifica pela crescente
preocupação com os impactos negativos que uma dieta rica em UPF pode ter sobre a saúde,
especialmente na população jovem. O objetivo deste estudo é revisar a literatura para verificar
como os UPF afetam a qualidade do sono. Para isso, foram utilizadas bases de dados como
PubMed e SciELO, e estudos realizados nos últimos 10 anos. A análise evidenciou uma
possível associação entre o consumo de UPF e a redução da qualidade do sono. Estudos
sugerem ainda que fatores culturais podem influenciar essa relação, destacando a necessidade
de mais investigações. Concluímos que intervenções de educação alimentar e nutricional são
essenciais para promover hábitos alimentares saudáveis e uma melhor qualidade do sono entre
adolescentes.
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1. INTRODUÇÃO

Este trabalho analisa a associação entre o consumo de alimentos
ultraprocessados e desfechos relacionados ao sono, como qualidade do sono e insônia, em
adolescentes. Tal abordagem se faz necessária pela crescente prevalência do consumo de
alimentos ultraprocessados na dieta de jovens e suas possíveis consequências para a saúde. A
contribuição deste trabalho reside em demonstrar a necessidade de políticas públicas e
intervenções de educação alimentar e nutricional para melhorar a dieta e por consequência a
qualidade do sono nessa faixa etária.

O objetivo deste estudo é revisar a literatura para verificar se o consumo de alimentos
ultraprocessados pode afetar a qualidade do sono em adolescentes. Esse propósito será
atingido através da análise de estudos publicados em bases de dados acadêmicas, utilizando
uma metodologia de revisão sistemática focada nos últimos 10 anos.

3. METODOLOGIA

A metodologia utilizada baseou-se em uma revisão sistemática da literatura.
Foram consultadas bases como PubMed, SciELO e MDPI, utilizando termos-chave como
“alimentos ultraprocessados”, “qualidade do sono” e “adolescentes”, combinadas com o
operador booleano “AND” para aumentar a precisão. Os critérios de inclusão focaram em
estudos observacionais e ensaios clínicos publicados entre 2014 e 2024, abrangendo
adolescentes entre 12 e 18 anos. A revisão foi restrita a artigos em português e inglês,
garantindo a relevância e atualidade dos dados. Excluímos estudos não relacionados ao foco
nutricional e que não abordavam diretamente a qualidade do sono.

4. ANÁLISE E DISCUSSÃO

A análise dos sete artigos selecionados revelou uma possível correlação entre o
consumo de alimentos ultraprocessados e a qualidade do sono em adolescentes. Em cinco dos
estudos, dietas ricas em UPF estão associadas a uma pior qualidade do sono. Por exemplo,
uma pesquisa realizada no Irã encontrou uma correlação significativa entre o alto consumo de
UPF e a insônia. Em contrapartida, outro estudo brasileiro não identificou uma associação
entre o consumo de UPF e a duração do sono, o que sugere uma possível influência de fatores
culturais. Além disso, a ingestão de alimentos minimamente processados foi apontada em
vários estudos como um fator protetor para a qualidade do sono.

Também foi evidenciada uma relação entre a duração do sono, desejos alimentares e
obesidade, com a curta duração do sono influenciando escolhas alimentares menos saudáveis.



5. CONSIDERAÇÕES FINAIS

Concluímos que o consumo de alimentos ultraprocessados pode ser um fator de risco
significativo para problemas relacionados ao sono em adolescentes. A revisão dos estudos
indica que dietas ricas em UPF estão negativamente associadas à qualidade do sono, embora
haja variações contextuais que merecem investigação adicional. É urgente promover políticas
que incentivem hábitos alimentares saudáveis e que abordem a importância de uma boa
qualidade do sono para a saúde dos adolescentes.

Este trabalho demanda mais estudos que explorem fatores culturais e ambientais na
relação entre dieta e sono, bem como a implementação de intervenções educacionais em
escolas e campanhas públicas.
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