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RESUMO

Introducfo: O jet lag social corresponde ao desalinhamento entre o ritmo circadiano individual e os horarios
impostos pelas demandas sociais, fendomeno particularmente relevante na adolescéncia devido & tendéncia
fisiologica ao atraso da fase do sono e a manutengdo de compromissos escolares precoces. Evidéncias sugerem
sua associagdo com alteragdes antropométricas e metabolicas. Objetivo: Analisar as evidéncias disponiveis acerca
da associag@o entre jet lag social, adiposidade e indicadores de risco cardiometabdlico na adolescéncia. Método:
Revisdo integrativa realizada nas bases PubMed/MEDLINE e Biblioteca Virtual em Satude, em agosto de 2026,
sem restricdo quanto ao ano de publicacdo. Foram identificados 112 registros. Apds remogao de 16 duplicatas e
aplicagdo dos critérios de elegibilidade, 16 estudos compuseram a sintese final. Resultados: As evidéncias
mostraram associagdo mais consistente entre maior jet lag social e indicadores de adiposidade geral e central,
incluindo indice de massa corporal, circunferéncia da cintura, relagdo cintura-estatura e massa gorda. Estudos
longitudinais também identificaram maior adiposidade associada ao desalinhamento dos horarios de sono.
Entretanto, foram observados resultados divergentes ou nulos em algumas populagdes, especialmente para
marcadores cardiometabolicos especificos, além de diferengas relacionadas ao sexo e a idade. Conclusio: O jet
lag social apresenta associacao com indicadores de adiposidade na adolescéncia, embora a heterogeneidade dos
resultados e a predomindncia de estudos observacionais limitem inferéncias causais. Para marcadores

cardiometabolicos especificos, as evidéncias mostraram-se menos consistentes.
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ABSTRACT

Introduction: Social jetlag corresponds to the misalignment between individual circadian rhythms and schedules
imposed by social demands, a phenomenon particularly relevant during adolescence due to the physiological
tendency toward delayed sleep phase and early school schedules. Evidence suggests an association with
anthropometric and metabolic alterations. Objective: To analyze the available evidence regarding the association
between social jetlag, adiposity, and cardiometabolic risk indicators during adolescence. Method: An integrative

literature review was conducted in PubMed/MEDLINE and the Virtual Health Library in August 2026, without
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restriction on year of publication. A total of 112 records were identified. After removing 16 duplicates and applying
the eligibility criteria, 16 studies comprised the final synthesis. Results: Evidence showed a more consistent
association between greater social jetlag and indicators of general and central adiposity, including body mass
index, waist circumference, waist-to-height ratio, and fat mass. Longitudinal studies also identified greater
adiposity associated with misalignment of sleep schedules. However, divergent or null results were observed in
some populations, particularly for specific cardiometabolic markers, as well as differences related to sex and age.
Conclusion: Social jetlag is associated with adiposity indicators during adolescence, although heterogeneity of
results and the predominance of observational studies limit causal inferences. Evidence regarding specific

cardiometabolic markers was less consistent.

Keywords: Adolescent. Circadian Rhythm. Sleep. Obesity. Body Mass Index.

INTRODUCAO

A adolescéncia caracteriza-se por importantes modificagdes na organiza¢ao do ciclo
sono-vigilia. A maturagdo puberal associa-se a tendéncia ao cronotipo vespertino, com
preferéncia por horarios mais tardios para dormir e despertar. Entretanto, compromissos sociais
e escolares precoces frequentemente entram em conflito com essa mudanga fisioldgica,
favorecendo reducgdo do sono nos dias letivos e compensagdo nos dias livres. A discrepancia
entre os horarios determinados pelo reldégio bioldgico e aqueles impostos pelas obrigagdes
sociais ¢ denominada jet lag social.!

O jet lag social é comumente estimado pela diferenga entre o ponto médio do sono nos
dias livres e nos dias de compromissos escolares ou sociais. Na adolescéncia, a combinagao
entre atraso fisioldgico da fase circadiana e horarios escolares precoces pode estabelecer ciclos
recorrentes de restricdo e compensacdo do sono.? O desalinhamento circadiano também tem
sido relacionado a regulacdo metabdlica, uma vez que o sistema circadiano participa da
organizacgao temporal da secrecao hormonal, metabolismo da glicose, sensibilidade a insulina,
ingestdo alimentar e gasto energético.?

Estudos tém demonstrado associacdes entre maior jet lag social e adiposidade. Em
adolescentes espanhois, incrementos no jet lag social foram associados a maiores valores de
IMC-z, circunferéncia da cintura e percentual de gordura corporal.* Evidéncias longitudinais
também demonstraram associacao entre trajetdrias persistentemente elevadas de jer lag social
e maior adiposidade, com diferencas relacionadas ao sexo.” Entretanto, os resultados
permanecem heterogéneos, especialmente quanto aos marcadores cardiometabolicos

especificos e aos possiveis efeitos de idade, sexo e caracteristicas populacionais. Diante disso,



este estudo teve como objetivo analisar as evidéncias disponiveis acerca da associagdo entre jet

lag social, adiposidade e indicadores de risco cardiometabolico na adolescéncia.

METODO

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, norteada pela questdo: “Quais sdo as
evidéncias disponiveis sobre a associagdo entre jet lag social, adiposidade e indicadores de risco
cardiometabdlico em adolescentes?”. A busca foi realizada nas bases PubMed/MEDLINE e
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), em agosto de 2026, sem restrigdo quanto ao ano de
publicagao.

Na PubMed, utilizou-se a estratégia: ("social jetlag" OR "social jet lag") AND
(adolescent OR adolescents OR adolescence OR teenager OR teenagers OR youth) AND
(obesity OR overweight OR adiposity OR "body mass index" OR BMI OR "body fat" OR
"waist circumference" OR cardiometabolic OR metabolic OR glucose OR insulin OR "HOMA -
IR" OR triglycerides OR cholesterol OR "blood pressure"). Na BVS, foi empregada estratégia
equivalente, adaptada a base e incluindo os respectivos termos em portugués.

Foram identificados 94 registros na PubMed e 18 na BVS, totalizando 112. Apos
remocao de 16 duplicatas, 96 registros foram submetidos a triagem. Foram incluidos estudos
originais envolvendo adolescentes que avaliassem jet lag social ou medida equivalente de
desalinhamento circadiano e sua associagdo com indicadores de adiposidade ou risco
cardiometabdlico. Foram excluidos estudos que ndo contemplassem adolescentes, ndo
avaliassem o fendmeno de interesse, ndo apresentassem desfechos pertinentes ou nao
correspondessem a estudos originais. A selecdo ocorreu pela andlise de titulos e resumos,
seguida da avaliacdo dos estudos potencialmente elegiveis. Apos aplicagdo dos critérios de
elegibilidade, 80 registros foram excluidos e 16 estudos compuseram a sintese final. Foram
extraidos dados referentes a populagdo, delineamento, avaliagdo do jet lag social, desfechos

investigados e principais resultados.

RESULTADOS

Os 16 estudos incluidos apresentaram heterogeneidade quanto ao delineamento,
tamanho amostral, faixa etdria e método de avaliacao do jet lag social. Os principais desfechos
foram IMC, IMC-z, circunferéncia da cintura, relacdo cintura-estatura, percentual de gordura
corporal e indice de massa gorda, enquanto pressao arterial, perfil lipidico e indicadores do

metabolismo glicidico foram menos frequentemente avaliados.



As associagdes mostraram-se mais consistentes para adiposidade. Malone et al.
identificaram associacdo positiva entre jet lag social, IMC-z e relagdo cintura-estatura em
adolescentes de 14 a 17 anos.® No estudo EHDLA, cada incremento de uma hora no jet lag
social esteve associado a aumento de 0,15 no IMC-z, 1,03 ¢cm na circunferéncia da cintura e
0,83 ponto percentual na gordura corporal.* No estudo DONALD, cada aumento de uma hora
esteve associado a incrementos de 0,08 no BMI-SDS e 0,04 kg/m? no indice de massa gorda,
com associagdes mais pronunciadas entre 12 e 15 anos.”

Resultados longitudinais também apontaram associa¢ao com adiposidade. Na Coorte de
Adolescentes de Xangai, uma trajetoria persistentemente elevada de jet lag social associou-se
a maior IMC-z, relagdo cintura-estatura, percentual de gordura e indice de massa gorda, com
associacdes mais evidentes entre meninas.® Diferencas segundo o sexo também foram
encontradas por Pompeia et al., que observaram, entre meninas, associagdo entre maior jet lag
social e perfil cardiometabolico mais adverso, envolvendo IMC, relagdo cintura-estatura,
relacdo colesterol total/HDL e pressao arterial sistolica.®

Entretanto, os achados ndo foram uniformes. Johnson et al. ndo identificaram associacao
consistente entre jet lag social e maior risco cardiometabolico em jovens hispanicos/latinos;
participantes com jet lag social >2 horas apresentaram menor chance de sobrepeso (OR=0,66;
1C95%: 0,44-0,99).° Sunwoo et al., em 22.906 adolescentes, também nao observaram
associagao significativa entre jet lag social e obesidade, enquanto menor duragao do sono esteve
associada ao excesso de peso.'® Em adolescentes holandeses, de Zwart et al. observaram menor
IMC associado a maior jet lag social na analise transversal, mas nenhuma associagdo com
mudangas no IMC, gordura corporal ou circunferéncia da cintura ap6s um ano.?

Em sintese, os estudos apontaram associa¢do mais consistente do jet lag social com
indicadores de adiposidade geral e central do que com marcadores cardiometabolicos
especificos. A direcdo e a magnitude das associag¢des variaram conforme sexo, idade, populagdo

e método de avaliacao do sono.

CONCLUSAO

As evidéncias analisadas indicam associagdo entre jet lag social e adiposidade na
adolescéncia, especialmente para IMC, circunferéncia da cintura, relagdo cintura-estatura e
massa gorda. Estudos longitudinais refor¢am a relagao entre maior desalinhamento dos horarios
de sono e adiposidade, embora os resultados ndo sejam uniformes. Para marcadores
cardiometabdlicos especificos, as evidéncias mostraram-se menos consistentes € parecem

variar conforme sexo, idade e caracteristicas populacionais.



A sintese indica que, além da duracdo do sono, sua regularidade e alinhamento temporal
constituem dimensdes relevantes para a saude do adolescente. Entretanto, a predominancia de
estudos observacionais e a heterogeneidade metodologica limitam inferéncias causais. Estudos
longitudinais com medidas objetivas do ciclo sono-vigilia € maior padronizagdo dos desfechos
metabolicos poderdo esclarecer essas relagdes e subsidiar estratégias de promogdo de héabitos

de sono mais regulares na adolescéncia.
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