EXCESSO DE PESO
PODE AFETAR O SONO?

O excesso de peso corporal @ o principal fator de risco
para a Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS),
e a propria SAOS pode promover ganho de peso.

O Indice de Massa Corporal (IMC) e a elevacado da circunferéncia
da cintura correlacionam-se com a gravidade da SAOS.

Dentre os individuos diagnosticados com SAOS, cerca de 70%
apresentam obesidade e 58% dos casos de SAOS moderada
grave podem ser atribuidos ao excesso de peso.

SAOS é um disturbio que consiste na respiracao
desordenada durante o sono, com uma interrupcao do fluxo
de ar inspiratorio de duracao de 10 segundos ou mais, causando

dessaturacao de oxigénio e episddios de aumento do esforco
respiratorio, com asfixia noturna e falta de ar. Essas alteracdes
podem causar manifestacoes diurnas, Como 0 sono Nao
reparador, sonoléncia excessiva, baixa concentracao, cansaco
e fadiga, gatilhos para alteracao das concentracoes séricas
de grelina e leptina, aumentando a fome e reduzindo
O gasto energetico.

Existem alimentos que contribuem para uma boa noite de
descanso, engquanto outros podem impedir 0 repouso
necessario. O coNnsumMo em excesso ou proximo da hora de
dormir de alimentos/bebidas como café, chocolate, doces e
sobremesas, cha preto, refrigerantes a base de cola, frituras, e
todos agueles que possuem em sua composicao acucar simples
e gordura em grande quantidade ou substancias estimulantes,
atrapalham um sono de qualidade e duradouro. Por outro lado,
existem alimentos e nutrientes que podem auxiliar no tempo de
descanso.

Quando tiver dificuldade de iniciar o sono e manter o
sono e/ou despertar precocemente com repercussoes
durante o dia, durante o periodo de 3 vezes na semana,
por pelo menos 3 meses, altere seus os habitos de vida

e procure orientacao medica.
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