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1. INTRODUGAO

O sono exerce um grande impacto no bem-estar dos individuos, sendo
indispensavel para a manutencado da vida (GRANDNER e FERNANDEZ, 2021).
Essa condigdo fisiolégica esta diretamente atrelada as condi¢des de saude
mental, assim como a alimentacido, de maneira que esses fatores se influenciam
mutuamente (LITTA e FERRANDINA, 2023; MEYER et al., 2024). Dentro desse
contexto, € notavel que a diminuicdo do tempo de sono unida a alimentagao
desbalanceada e rica em ultraprocessados tém impactado de forma significativa a
saude de jovens (SILVA et al., 2017; LOUZADA et al., 2021), aumentando o risco
de desenvolvimento de doengas crénicas e transtornos psiquicos.

Sabendo que sono e alimentacdo estao diretamente atrelados entre si, é
possivel afirmar que uma alimentacdo saudavel pode melhorar a qualidade do
sono, assim como um repouso insuficiente pode fazer com que um sujeito
aumente a sua ingestdo de calorias na dieta (ZURAIKAT et al., 2021; SAIDI et al.,
2024). Desse modo, averiguar o papel desses elementos no bem-estar de
adolescentes € fundamental para compreender a importdncia de ambos na
promogao da saude mental desse grupo. Assim sendo, o presente trabalho tem
por objetivo analisar a influéncia do sono e da alimentacdo no bem-estar
psicologico de adolescentes, a partir da literatura.

2. METODOLOGIA

Foi realizada uma revisao de literatura através da busca de artigos
cientificos que relacionassem as tematicas do sono e da alimentagdo com a
saude mental de adolescentes. Para tal, foram utilizadas plataformas como
Scielo, PubMed e American Psychological Association (APA), com os seguintes
descritores: “sono” AND “alimentacao” AND “adolescentes”, “sleep” AND “mental
health”, “diet” AND “mental health”, “sleep” AND “food” AND “adolescence”.
Buscou-se a utilizagdo de artigos publicados nos ultimos dez anos. Foram
encontrados 44 artigos e, destes, apenas 16 foram utilizados, pois contemplaram

o assunto de forma mais especifica.
3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao investigar os papéis desempenhados pelo sono e alimentagdao no
bem-estar psicolégico de adolescentes, encontrou-se que a qualidade do sono e a
alimentagao afetam-se mutuamente, bem como impactam a saude fisica e mental
dos individuos, especialmente da populagcdo jovem. Desse modo, ambos o0s
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fatores podem exercer certa influéncia nos transtornos psiquicos e no bem-estar
do publico jovem.

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), adolescéncia é a fase da
vida que intermedia a infancia e a idade adulta, sendo um momento importante
para estabelecer as bases de uma boa saude e um um periodo marcado por
intensas transformagdes fisicas, cognitivas e psicossociais que impactam
diretamente os habitos de vida dos jovens (OMS, s.d.). Por estar relacionado ao
ciclo circadiano — no qual ocorrem alteragdes enddgenas, sociais € ambientais
—, 0 sono €& uma condigéo fisiolégica sujeita as mudangas da adolescéncia,
sendo responsavel pela saude e pelo crescimento fisico e cognitivo desse grupo
(SILVA et al., 2017). Doherty e colaboradores (2019) demonstram que individuos
necessitam de um sono de boa qualidade e com uma determinada duragao para
que ele cumpra o seu papel restaurador. Em outra ocasido, Meyer e associados
(2024) evidenciaram que a qualidade, a continuidade e o tempo do sono podem
intensificar ou antecipar manifestacbes psiquiatricas em pessoas propensas a
essa condi¢cdo, assim como os disturbios também podem intensificar as mas
condi¢cdes do momento de repouso.

Nesse sentido, sabe-se que o sono dos jovens é frequentemente afetado por
habitos considerados ndo saudaveis, tais como o consumo regular de substéncias
psicoativas (como tabaco, alcool e café), o sedentarismo e comportamentos
alimentares inapropriados (ARAUJO et al., 2021). Consequentemente, problemas
relacionados ao sono tém sido associados a quadros de sofrimento psiquico e
dificuldades comportamentais em pessoas inseridas nessa faixa etaria
(MORALES-MUNOZ & GREGORY, 2023). Especialmente durante a adolescéncia,
0s riscos associados ao sono inadequado incluem o aumento de estresse
oxidativo, de doengas cardiovasculares, de obesidade e de déficits cognitivos no
processo de aprendizagem (FELDEN et al., 2016; MACIEL et al., 2023). Caso se
mantenham ao longo do tempo, comportamentos inadequados relacionados ao
descanso também tendem a aumentar o risco de transtornos depressivos e de
ansiedade (BURNS et al., 2018). Assim sendo, a baixa duragdo do sono nos
adolescentes modifica a sua rotina e o seu comportamento, contribuindo para o
declinio do bem-estar (FELDEN et al., 2016).

Além dos fatores comportamentais, fisiolégicos e sociais que afetam a
qualidade e a duragdo do sono durante a adolescéncia, aspectos nutricionais
também exercem um papel relevante. O consumo de nutrientes e a rotina
alimentar impactam de forma direta nos padrbes e habitos relacionados ao
adormecimento (CALCATERRA et al.,, 2023), o que traz consequéncias
significativas a saude da populacéo jovem. Nesse contexto, € importante ressaltar
que a alimentacdo na adolescéncia ocorre por meio de uma rede de interagdes,
com uma forte influéncia da midia no aumento da ingestdo de alimentos com
baixa qualidade nutricional. Observa-se que a escolha dos alimentos por parte
desse publico nem sempre se relaciona ao que é saudavel, mas sim ao que ¢é
socialmente aceitavel pelo seu grupo, sendo esse comportamento incentivado e
reforcado pelo marketing (DA SILVA & FERREIRA, 2019). Isso faz com que a
relacdo do jovem com a alimentagéo esteja diretamente relacionada as emogdes
conflituosas entre o culto ao corpo perfeito e a insatisfagdo com a propria
estrutura fisica (DA SILVA & FERREIRA, 2019), o que frequentemente faz com
que o vinculo entre dieta e saude mental seja bidirecional. Logo, entende-se que
o ato de se alimentar é repleto de representagdes, seja no que se refere aos
sentidos de agregagcdao e comemoragdo quanto a sua importadncia para a
sobrevivéncia, no carater de medicalizacdo vinculada a saude ou na estética
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corporal. Tais representagdes perpassam grupos humanos, da adolescéncia a
senescéncia, por ser a alimentacdo um ato importante na vida cotidiana dos
individuos (DA SILVA & FERREIRA, 2019). Diante dessa conjuntura, conclui-se
que mudangas na alimentacdo podem ter influéncias consideraveis nos
transtornos psiquicos por meio de efeitos no humor, ao passo que o
desenvolvimento dessas doengas pode gerar mudancgas nos habitos alimentares.

4. CONCLUSOES

Com base nesta revisado de literatura, observa-se que o tema em destaque
vem sendo amplamente discutido. Sendo assim, a analise dos estudos
selecionados permite compreender que o sono é um estado ciclico e fisioldgico,
essencial para recuperagao e restauragdo do organismo; enquanto a alimentacgao,
ao fornecer os nutrientes adequados, sustenta as fungdes vitais e o equilibrio
metabdlico. Desse modo, ambos fatores sao indispensaveis para a compreensao
mais ampla do bem-estar psicologico de adolescentes. Apesar dos avangos
tedricos encontrados, ainda ha lacunas no que diz respeito a promogao efetiva
desses dois aspectos na vida do adolescente — um sujeito em constante
processo de mudancas e adaptacgdes, inserido em contextos que, muitas vezes,
nao oferecem as condigbes e ferramentas necessarias para o desenvolvimento de
um corpo e de uma mente saudaveis. Dessa forma, este trabalho cumpre seu
objetivo ao sistematizar os principais debates sobre o tema, contribuindo para
futuras investigagbes que possam aprofundar as discussdes iniciadas. Ademais,
diante da crescente relevancia acerca dessa questdo, € fundamental que a
comunidade académica produza mais conhecimento sobre o topico, a fim de
contribuir para o desenvolvimento de politicas publicas que promovam a saude
fisica e emocional das pessoas inseridas nessa faixa etaria.
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