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SR
ANTES DE COMECAR

Acordar cansada ndo é
normal.

Se vocé dorme 7 a 8 horas e ainda acorda exausta, se acorda as 3 da manha
com o cérebro a mil, se dorme bem mas sente que o sono "nao rende" — vocé
nao estd sozinha. Cerca de 65% das mulheres brasileiras relatam algum tipo
de problema com o sono, segundo dados recentes.

O que muita gente nao sabe é que a alimentacao participa ativamente da
qualidade do sono. O triptofano que vem da comida vira serotonina, que vira
melatonina (o hormoénio que regula seu ciclo do sono). A microbiota intestinal
modula esse processo. E 0 que vocé come a noite — e quanto antes — afeta
diretamente a profundidade do seu descanso.

Este guia mostra os caminhos por onde o que vocé come afeta como vocé
dorme, os nutrientes que apoiam o sono, e como construir uma rotina
alimentar noturna que prepara o corpo para descansar de verdade.

Sono ruim altera a microbiota em 48 horas. Microbiota
desequilibrada piora ansiedade e digestdo. Que pioram o sono. E
um ciclo — e a alimentagdo é uma das chaves para quebrd-lo.

IMPORTANTE

InsOnia cronica, apneia do sono, sonoléncia diurna excessiva ou cansaco
persistente apesar de dormir bem podem indicar condicbes que exigem
investigacdo médica. Este guia é educativo — alimentacdo ajuda, mas
disturbios do sono sao da competéncia médica e merecem avaliacao
especializada.
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IDENTIFIQUE O SEU PADRAO

01 os 3 padroes de sono ruim

"Nao consigo dormir bem" pode significar coisas muito diferentes — e a estratégia muda
dependendo do padrao. Veja qual mais se parece com o seu para entender o que pode estar
por tras.

PADRAO 1 - DIFICULDADE PARA INICIAR
Vocé demora a pegar no sono

Deita cansada, mas o cérebro acelera. Pensamentos disparam, listas mentais aparecem,
ansiedade aperta. Olha o relégio de hora em hora. Costuma demorar 30 minutos ou mais
para adormecer.

O que pode estar por tras: cortisol alto a noite, jantar tardio ou pesado, cafeina acumulada,
ansiedade ndo tratada, telas até deitar, glicemia desregulada.

PADRAO 2 - DESPERTAR NOTURNO
Vocé acorda no meio da noite

Dorme rapido, mas acorda entre 2h e 4h da manha e nao consegue voltar a dormir
facilmente. Pode vir com fome, suor, palpitacdo ou sé com o cérebro "ligado". O sono volta —
mas raso e pouco restaurador.

O que pode estar por tras: queda glicémica madrugada adentro, alcool no jantar, jejum
prolongado, picos de cortisol, alteragcbes hormonais (perimenopausa), refluxo silencioso.

PADRAO 3 - SONO QUE NAO RESTAURA
Vocé dorme as horas, mas acorda cansada

8 horas dormidas, mas o cansaco continua. Sensacao de "rolei a noite toda na cama". Falta
de energia pela manha, dificuldade de levantar, cabeca pesada. Sintomas que indicam que o
sono nao estd sendo profundo.

O que pode estar por tras: apneia do sono (precisa investigacdo médica), jantar muito pesado,
alcool, microbiota desequilibrada, deficiéncias nutricionais, sedentarismo.

Os trés padroes podem se sobrepor. Quem tem queda glicémica costuma ter os dois
primeiros padrdes juntos. Quem tem apneia tem o terceiro — e essa exige avaliacao médica
obrigatéria. Identificar o seu padrdo é o primeiro passo.
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A QUIMICA DO SONO VEM DA COMIDA

02 6 nutrientes que apoiam o Sono

Sem matéria-prima vinda da alimentacao, o corpo nao fabrica os hormonios e
neurotransmissores que regulam o sono. Estes sao os nutrientes mais estudados na
qualidade do descanso.

01 02
Triptofano Magnésio

Precursor da serotonina, que durante a noite vira Relaxa musculatura e sistema nervoso.
melatonina — o hormdnio que regula o ciclo do Deficiéncia esta associada a despertares
sono. noturnos e sono nao restaurador.

Onde encontrar: folhosos verde-escuros,
sementes de abdbora, castanhas, cacau,

Onde encontrar: ovos, peixes, frango, queijos,
banana, aveia, leguminosas, sementes de

abdbora. abacate, banana.
03 04
Vitamina B6 Calcio

Necessaria para converter triptofano em Ajuda o cérebro a usar o triptofano para produzir
serotonina. Sem B6, a "cadeia" do sono nao melatonina. Deficiéncia associada a despertares
acontece. frequentes.

Onde encontrar: iogurte natural, queijos,
gergelim, brécolis, couve, sardinha, tofu.

Onde encontrar: banana, batata, salmao,
frango, grao-de-bico, espinafre, sementes de

girassol.
05 06
Glicina Omega-3 (DHA)

Aminodacido que reduz temperatura corporal

central — essencial para iniciar e manter o sono

profundo.

Onde encontrar: caldo de ossos, gelatina
natural, peixes, carnes, ovos, leguminosas.

Modula inflamacédo cerebral e esta associado a
maior tempo de sono profundo em estudos
clinicos.

Onde encontrar: sardinha, salmao, atum,
linhaca e chia (precursores), nozes.

Alimentos com melatonina natural: kiwi (2 unidades 1h antes de dormir tem evidéncia
clinica), cereja-azeda, banana, aveia. Quantidades pequenas, mas que apoiam o ciclo natural
— diferente da melatonina sintética, que tem indicacdo médica.
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SR

MITOS SOBRE SONO E COMIDA

03 5 mitos sobre dormir bem

As crencas populares sobre sono e alimentacao misturam meia-verdade com promessa
milagrosa. Os cinco mitos que mais escuto — e o que a evidéncia realmente mostra.

01

02

03

04

05

WHATSAPP

MITO
"Tomar leite morno antes de dormir faz dormir melhor."
Verdade: o leite tem triptofano, mas a quantidade é pequena demais para um efeito

clinico relevante. O efeito calmante é mais comportamental (ritual) que bioquimico. Se
vocé tem refluxo, gastrite ou intolerancia a lactose, pode até piorar o sono.

MITO

"Um vinhozinho ajuda a relaxar e dormir."

Verdade: alcool faz adormecer mais rapido, mas fragmenta o sono na segunda metade
da noite. Reduz sono REM, aumenta despertares e piora a qualidade do descanso. Vocé

dorme — mas ndo restaura. E uma das causas mais comuns de "dormir 8h e acordar
cansada".

MITO

"Quem tem insonia tem que cortar carboidrato a noite."

Verdade: costuma ser o oposto. Pequena porcdo de carboidrato a noite ajuda o
triptofano a chegar ao cérebro e ser convertido em serotonina e melatonina. Cortar

carboidrato totalmente a noite € uma das causas comuns de despertar nas madrugadas.

MITO

"Melatonina em comprimido resolve tudo."

Verdade: melatonina pode ajudar em situacdes especificas (jet lag, ajuste de ritmo),
mas nao é solucao universal. A indicacao, a dose e o momento certos sdo médicos.

Tomar por conta prépria pode mascarar causas subjacentes que precisam ser
investigadas.

MITO

"Comida boa resolve qualquer problema de sono."

Verdade: alimentacao é um dos pilares — mas apneia do sono, ins6nia cronica,
distUrbios do ritmo circadiano e sindrome das pernas inquietas sao condicdes médicas

que exigem avaliacao especifica. Comer bem ajuda, mas nao substitui investigacao
quando o quadro persiste.
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SR

A NOITE

IDEAL, PASSO A PASSO

04 0 ritual que prepara o sono

Sono comeca horas antes de vocé deitar. Esta é a linha do tempo de uma noite preparada
para descanso real — com base em evidéncias sobre ritmo circadiano, glicemia e digestao.

15h

ULT. CAFE

19h

JANTAR

20h

POS-JANTAR

21h

TELAS OFF

21h30

CHA

22h

CAMA

WHATSAPP

Ultima dose de cafeina

Cafeina tem meia-vida de 5-6 horas. Café apds 15h ainda esta ativo no cérebro
na hora de dormir, mesmo que vocé ndo sinta. Reduzir € uma das mudancas
com maior impacto.

Jante mais cedo e mais leve

Idealmente 3 horas antes de deitar. Inclua triptofano (peixe, frango, ovos) +
carboidrato em porcao controlada (arroz integral, batata-doce) + vegetais
cozidos. RefeicOes pesadas tarde da noite sao causa frequente de despertar
madrugadas.

Caminhada leve de 10 minutos

Ajuda a digestao, reduz pico glicémico pds-jantar e prepara o corpo para a
transicao. Nao precisa ser exercicio — apenas movimento.

Reduza luz azul e estimulos

Luz azul de telas suprime a producao natural de melatonina. Diminua a luz da
casa, troque telas por leitura, conversa, banho morno. O corpo comeca a
"entender" que é hora de descansar.

Cha calmante (opcional)

Camomila, melissa, erva-cidreira ou maracuja. Efeito leve, mas o ritual em si ja
sinaliza ao corpo que é hora de relaxar. Nao substitui tratamento de insbnia
clinica.

Deite com o corpo ja preparado

Quarto escuro, fresco (18-20°C é o ideal) e silencioso. Se possivel, mesmo
horario todos os dias — inclusive nos fins de semana. Regularidade é o maior
aliado do sono.
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QUANDO PROCURAR MEDICO

05 Sinais que exigem investigacdo

Cuidar da alimentacao ajuda muito — mas alguns padrdes de sono ruim sao sinais de
condicdes médicas que exigem avaliacdo especializada. Identifica-los a tempo muda o

desfecho.

!

Ronco alto e pausas respiratorias

Parceiro relata pausas, engasgos ou ronco muito
alto — possivel apneia do sono. Exige
polissonografia.

!

Sonoléncia diurna excessiva

Dormir em reunido, no carro parado, na sala.
Mesmo com noites longas, cansaco persiste.

!

Pernas inquietas a noite

Necessidade incontrolavel de mexer as pernas
ao deitar — pode ser sindrome das pernas
inquietas, com tratamento especifico.

!

Despertares com panico ou
ansiedade
Acordar com taquicardia, suor frio, sensacao de

morte — merece avaliacao para crises de panico
noturnas.

WHATSAPP INSTAGRAM SITE

!

Acordar engasgada ou sufocada

Sensacao de "faltar ar" durante a noite —
sintoma classico de apneia.

!

Insonia ha mais de 3 semanas

Ins6nia persistente é condicao clinica — merece
avaliacao médica e, em alguns casos, terapia
cognitivo-comportamental.

!

Cansaco extremo persistente

Cansaco que nao passa com descanso — pode
indicar deficiéncias (ferro, B12, vitamina D),
tireoide ou outras condicdes médicas.

!

Pesadelos frequentes ou
parassonias

Pesadelos intensos repetidos, sonambulismo,
falar dormindo de forma muito frequente —
avaliacao especializada.

O sono é um sinal vital. Quando ele nao funciona bem por tempo prolongado, alguma coisa
precisa de atencao — e nao é "sé comer melhor que resolve". Investigacao a tempo evita
problemas que vao muito além do cansaco.
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TIRANDO DUVIDAS

06 Perguntas frequentes

As dulvidas mais comuns no consultério de quem busca ajustar a alimentacao para melhorar
0 sono.

P. Por que acordo as 3 da manha sempre no mesmo horario?

R. Esse padréo classico costuma indicar queda glicémica nas madrugadas — especialmente se
o jantar foi cedo, leve demais ou cortou carboidrato. Outras causas: alcool no jantar, cortisol
elevado por estresse, alteracdes hormonais (perimenopausa). Ajustar o jantar e investigar
hormdnios costuma ajudar muito.

P. Posso comer fruta antes de dormir?

R. Algumas frutas podem ajudar — banana, kiwi e cereja-azeda tém pequenas quantidades
naturais de melatonina e triptofano. O ideal é combinar com proteina ou gordura boa
(castanhas, iogurte) para evitar pico glicémico que pode atrapalhar o sono no meio da noite.

P. Vinho a noite ajuda ou atrapalha o sono?

R. Atrapalha, mesmo que vocé "durma rapido". Alcool fragmenta a segunda metade da noite,
reduz sono REM e profundo, e estd entre as causas mais comuns de "dormir muito e acordar
cansada". Vale reduzir ou evitar pelo menos 3 horas antes de deitar.

P. Devo tomar suplemento de melatonina?

R. Melatonina é medicamento — a indicacdo, dose e momento certos sao definidos por
médico. Pode ajudar em situacdes especificas (jet lag, distlrbios do ritmo circadiano), mas
tomar por conta prépria pode mascarar causas que precisam de investigacao ou ter efeitos nao
desejados. Sempre converse com médico.

P. Acordo cansada mesmo dormindo 8h. O que pode ser?

R. Vérias causas possiveis: apneia do sono (que merece polissonografia), jantar pesado tarde,
alcool, deficiéncias nutricionais (ferro, B12, vitamina D), tireoide, microbiota desequilibrada.
Ajustar alimentacao ajuda — mas se persistir, a avaliacao médica é importante.
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PARA APLICAR HO]JE

07 g habitos que melhoram o sono

Pequenas mudancas que, somadas, transformam a qualidade do sono em poucas semanas.
Comece com 2 ou 3 — escolha as mais possiveis para a sua rotina.

01

Ultima cafeina até as 15h

Meia-vida de 5-6h. Café apds 15h ainda atua
no cérebro na hora de dormir, mesmo sem
vocé sentir.

02

Jante mais cedo

Idealmente 3h antes de deitar. Refeicdes

pesadas tarde da noite causam despertares.

03

Inclua triptofano a noite

Peixes, ovos, frango, queijos. Triptofano +
pequena porcao de carboidrato ajuda o sono.

04

Evite alcool antes de dormir

Faz dormir, mas fragmenta a noite. Causa
frequente de "acordar cansada apesar das
horas dormidas".

05

Caminhada de 10 min apds jantar

Ajuda digestao, reduz pico glicémico e prepara
0 corpo para descansar.

06

Quarto escuro e fresco

18 a 20°C é o ideal. Escuro total apoia
producao natural de melatonina.

WHATSAPP

07

Regularidade de hordrio

Mesmo horario todos os dias, inclusive fim de
semana. Regularidade é o maior aliado.

INSTAGRAM SITE
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2 kiwis 1h antes de dormir

Tem evidéncia clinica de melhora do sono.
Combina com castanhas pra evitar pico
glicémico.
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VAMOS JUNTAS?

Dormir bem é cuidar de
tudo.

Sono ruim afeta humor, intestino, ansiedade, peso e imunidade. Se vocé
convive com sono que nao restaura, ajustar a alimentacao e a rotina pode
mudar muita coisa — e em alguns casos, é necessario investigar mais a
fundo. No consultério, integro nutricao comportamental, eixo intestino-
cérebro e cuidado em equipe.

Este guia é educativo. Informacées nutricionais e orientacées sobre habitos sdo da
competéncia do nutricionista — diagndstico, prescricdo e tratamento de disttrbios do
sono sao da competéncia médica. Insénia crénica, apneia do sono, sonoléncia diurna
excessiva ou cansaco persistente exigem avaliacdo especializada.
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