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As crianças do sexo masculino
com maus hábitos de sono
apresentam «risco muito ele-
vado de obesidade», revela um
estudo desenvolvido por inves-
tigadores da Faculdade de Ciên-
cias e Tecnologia da Universi-
dade de Coimbra (FCTUC).

Com base nas recomenda-
ções da Academia Americana
de Pediatria (2016), que estabe-
lece a duração adequada de
sono entre nove e 12 horas por
noite para as crianças dos seis
aos 12 anos, a investigação visou
analisar «a relação entre os há-
bitos de sono irregulares» (mais
ou menos tempo que o reco-
mendado) e «o risco de excesso
de peso e obesidade na popu-
lação pediátrica portuguesa».

Os investigadores estudaram
os hábitos de sono de 8.273
crianças (4.183 do sexo femi-
nino) com idades entre seis e os
nove, bem como «a actividade
física e os comportamentos se-
dentários (por exemplo, o
tempo passado a ver televisão
ou a jogar no computador), atra-
vés de questionários preenchi-
dos pelos pais», revela a Univer-
sidade de Coimbra (UC), num
comunicado ontem divulgado.

Foram também avaliadas, no
âmbito da mesma investigação,
que foi desenvolvida, nos últi-
mos seis anos, por uma equipa
de peritos do Centro de Investi-
gação em Antropologia e Saúde
(CIAS) da FCTUC, «algumas va-
riáveis antropométricas, como
a estatura e o peso das crianças
e calculado o seu índice de
massa corporal (IMC)».

As associações entre os hábi-
tos de sono e o risco de excesso
de peso e obesidade para me-
ninos e meninas foram realiza-
das separadamente. Os resulta-
dos, publicados no American
Journal of Human Biology, evi-
denciam que «os rapazes que
apresentavam hábitos de sono
irregulares para a sua idade, isto
é, quer abaixo das nove horas/
noite, quer acima das 12 horas/
noite, durante a semana, têm
128% maior probabilidade de
serem classificados como crian-

ças com excesso de peso com-
parativamente com aqueles que
dormiam as horas recomenda-
das», afirma o investigador Aris-
tides Machado-Rodrigues.

Curiosamente, mas tal como
em alguns estudos anteriores,
entre as raparigas «não houve
associações significativas entre
a duração do sono e o risco de
obesidade, nem nos dias da se-
mana nem durante o fim-de-
-semana», diz o investigador do
CIAS, sustentando que «o cum-
primento dos hábitos de sono
recomendados na infância» é
«um aspecto crucial da saúde
cognitiva e do desenvolvimento
harmonioso das crianças».

Reforçar as regras 
da “hora de deitar”

A obesidade é considerada
uma das epidemias do século
XXI pelo facto de estar asso-
ciada a inúmeras cormobilida-
des, especialmente de natureza
metabólica e cardiovascular. 

Aristides Machado-Rodrigues
salienta «a sua etiologia multi-
factorial», referindo «a existência
um conjunto alargado de variá-
veis, de natureza biológica, ge-
nética, social e comportamental,
que concorrem decisivamente

para o facto de um indivíduo
poder padecer de adiposidade
aumentada, para além do pa-
drão normal».

As conclusões deste estudo –
que está inserido numa investi-
gação mais ampla sobre “Pre-
valência da obesidade na infân-
cia em Portugal”, coordenada
por Cristina Padez –, chamam
a atenção para a necessidade de
esforços adicionais para con-
trolar os hábitos de sono du-
rante a semana, especialmente
entre os rapazes portugueses.

Aristides Machado-Rodrigues
enfatiza que «os pais devem re-
forçar as regras familiares da
“hora de deitar” das crianças
para que estas possam ter o
tempo de sono diário recomen-
dado para a saúde».

«Na actualidade, e de forma
muito pragmática, não pode-
mos deixar de manifestar a nos -
sa preocupação para os com-
portamentos sedentários de
ecrã, vulgo “tablets”, telemóveis
e computadores, que as crian-
ças e jovens perpectuam pela
noite dentro, comprometendo
as horas de sono recomenda-
das, muitas vezes fechados no
quarto e sem conhecimento dos
pais», adverte.|

Rapazes que 
dormem mal mais 
sujeitos a obesidade
Saúde Investigação sublinha importância do cumprimento
dos hábitos de sono recomendados na infância
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O investigador da UC Aristides Machado-Rodrigues
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