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Introdugdo: As mudangas de estilo de vida na sociedade moderna refletem-se na
elevada prevaléncia mundial de obesidade e na ma higiene do sono, embora, um sono
adequado desempenha um papel fundamental na satde do individuo. Uma potencial
ligacdo entre o sono e o excesso de peso/obesidade tem sido bastante documentada,
embora nao parecga haver consenso entre os autores (Cappuccio et al., 2008; Marshall
et al., 2008; Roda et al., 2016). Objetivos: Analisar a relagdo da qualidade e duragdo do
sono com o excesso de peso e obesidade em individuos maiores de 18 anos.
Metodologia: Esta revisao foi redigida de acordo com as recomendac¢des PRISMA,
estando o protocolo de revisdao registado com o numero CRD42022303265 na
plataforma PROSPERO. A pesquisa bibliografica foi realizada por todos os
pesquisadores, nas bases de dados Pubmed e Web of Science, abrangendo apenas
estudos publicados num espaco temporal de 10 anos. Desta pesquisa resultaram 3196
estudos, dos quais apenas 8 foram incluidos na revisdao. O processo de extragao de
dados foi realizado pelos pesquisadores, de forma independente, a fim de serem
extraidos os dados mais revelantes de cada estudo. O risco de viés foi avaliado através
da ferramenta JBI Critical Appraisal Checklist. Resultados: Dos 8 estudos incluidos, 50%
constataram a associagdo entre a curta duracdo de sono e o excesso de peso/obesidade,
embora tenham sido estabelecidas associagdes com a longa duracao em 37,5% dos
estudos. Relativamente a qualidade do sono, esta caracteristica foi avaliada em trés
estudos, verificando-se a associagao do excesso de peso/obesidade com a ma qualidade
do sono em um dos estudos (33%). Contrariamente, 1 estudo (12,5%) nao verificou
qualquer associacao entre a duragao/qualidade do sono e o excesso de peso/obesidade.
Relativamente a avaliacao do viés, seis artigos (75%) foram classificados como tendo
baixo risco de viés e os restantes dois (25%) foram avaliados como tendo um moderado
risco de viés. Conclusao: Os resultados desta revisdo revelaram a existéncia de relacdao
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entre aqualidade e aduragao do sono e o excesso de peso/obesidade. Assim, considera-
se imperativa uma promocao da higiene do sono, assim como a continuidade de

desenvolvimento de estudos nesta area.
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