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Dormir é um  

santo remédio 
Uma boa noite de sono ajuda no controle do açúcar no sangue e na redução do risco de diabetes tipo 2,  

especialmente entre mulheres na pós-menopausa, diz estudo da Universidade de Colúmbia

D
ormir pouco é um dos 

fatores de risco conheci-

dos para diversas enfer-

midades, incluindo dia-

betes, cujo dia mundial é lembra-

do hoje por sociedades médicas 

e de pacientes. Agora, um estu-

do da Universidade de Colúm-

bia, nos Estados Unidos, mos-

tra que mesmo um curto pe-

ríodo de privação do sono au-

menta a resistência à insulina 

em mulheres, especialmente 

pós-menopausa. Segundo os 

autores, apesar de a associação 

já ter sido estabelecida por ou-

tras pesquisas, essa é a primeira 

a mostrar que um pequeno défi-

cit — redução de 90 minutos du-

rante seis semanas no descanso 

noturno — tem um impacto ne-

gativo na saúde metabólica.

A recomendação médica é 

um sono de seis a nove horas 

por noite, mas diversos estudos 

apontam que, em média, me-

nos de um terço da população 

adulta dedica esse tempo ao re-

pouso diário. Pesquisas também 

demonstram que o problema é 

mais comum entre mulheres, e 

já se sugeriu que os efeitos ad-

versos são mais graves entre elas.

Por isso, a equipe de Marie-Pier-

re St-Onge, professora de medicina 

nutricional e diretora do Centro de 

Excelência para Pesquisa sobre o 

Sono de Colúmbia, decidiu estudar 

as consequências de dormir pouco 

exclusivamente com participantes 

do gênero feminino. “As mulheres 

enfrentam, durante a vida, muitas 

mudanças nos seus hábitos de so-

no devido à gravidez, à criação dos 

filhos e à menopausa”, diz St-Onge. 

“E mais mulheres do que homens 

têm a percepção de que não dor-

mem o suficiente”, afirma.

O estudo teve como objeti-

o descobrir se uma redução de 
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Este hormônio ajuda a regular 

o açúcar no corpo e, quando as 

esistência 

diabetes tipo 2 é significativo.

Quarenta voluntárias de 20 a 

75 anos participaram da pesqui-

las tinham um padrão de sono 

considerado saudável, assim co-

mo níveis de glicose em jejum. 

Porém, o risco de doença cardio-

metabólica era elevado, devido a 

Palavra de es
pecialista

“mais mulheres do que 

homens têm a percepção 

de que não dormem o 

suficiente”, afirma a 

cientista marie-Pierre 

st-onge, principal autora 

da pesquisa 
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Mecanismos fisiopatológicos 

A privação de sono e a resis-

tência à insulina são amplamen-

te prevalentes em todo o mundo, 

levantando a questão de se o sono 

insuficiente e a resistência à insu-

lina estão relacionados. Muitos 

estudos apontam a perda de so-

no como um fator de risco para o 

desenvolvimento de resistência à 

insulina e diabetes tipo 2. No en-

tanto, a relação causal permane-

ce obscura. Níveis aumentados de 

marcadores inflamatórios, como 

a proteína C reativa (PCR), po-

dem estar ligados ao mecanismo 

de como a perda de sono pode le-

var ao pré-diabetes. Também já 

se sugeriu que a (proteína) ami-

loide A sérica pode desempenhar 

um papel nesta associação. Mais 

estudos são necessários sobre os 

mecanismos fisiopatológicos por 

trás da privação do sono como 

um fator de risco potencial para 

intolerância à glicose e desen-

volvimento e progressão do pré-

diabetes. A crescente prevalência 

da resistência à insulina enfati-

za ainda mais a importância de 

identificar e investigar os predi-

tores evitáveis doença.

trisha singh, pesquisadora 

do Instituto de Neurociência 

Comportamental de Fairfield, 

nos Estados Unidos

sobrepeso, obesidade, histórico fa-

miliar de diabetes, doença cardio-

vascular ou níveis altos de lipídios 

na corrente sanguínea.

O sono das participantes foi 

medido por um sensor no pulso 

ao longo de seis semanas. Aleato-

riamente, os pesquisadores dividi-

ram as mulheres em grupos, que 

se alternavam no período de es-

tudo: enquanto algumas seguiam 

os padrões saudáveis, as outras 

restringiam o hábito. Na fase em 

que puderam dormir como de 

costume, a média de horas que 

passaram repousando foi sete e 

meia por noite. Já na de privação, 

as voluntárias iam dormir uma ho-

ra e meia depois do habitual.

No início e no fim de cada fase, 

as mulheres passaram por um tes-

te oral de tolerância à glicose, que 

avaliou os níveis de açúcar e insu-

lina. Também fizeram um exame 

de imagem chamado ressonância 

magnética, para medir a compo-

sição corporal. Os pesquisadores 

descobriram que dormir 6,2 horas 

ou menos por noite durante seis 

semanas aumentou a resistência à 

insulina em 14,8%, sendo que, en-

tre as participantes na pós-meno-

pausa, a elevação foi de até 20,1%.

Nas mulheres na pré-meno-

pausa, os níveis de insulina em 

ebote do Sars-CoV-2

jejum aumentaram em respos-

ta à restrição do sono. Já nas em 

pós-menopausa, as taxas de in-

sulina também foram mais eleva-

das. “Durante um longo período, o 

estresse contínuo nas células pro-

dutoras de insulina pode causar sua 

falha, levando eventualmente à dia-

betes tipo 2”, explica Marie-Pierre 

St-Onge. Segundo a médica, embora 

o excesso de gordura abdominal seja 

um fator de risco para a resistência ao 

hormônio, no caso do estudo, as alte-

rações metabólicas podem ser expli-

cadas pelo fato de as participantes 

dormirem pouco.

“O fato de termos visto estes 

resultados independentemente 

de quaisquer alterações na gor-

dura corporal, que é um fator de 

risco conhecido para a diabetes 

tipo 2, demonstra o impacto da 

redução ligeira do sono nas cé-

lulas produtoras de insulina e no 

metabolismo”, diz. “O resultado é 

que dormir o suficiente todas as 

noites pode levar a um melhor 

controle do açúcar no sangue e à 

redução do risco de diabetes tipo 

2, especialmente entre mulheres 

na pós-menopausa.”

Em nota, a diretora do Centro 

Nacional de Pesquisa de Distúr-

bios do Sono dos Estados Uni-

dos, que financiou o estudo, afir-

mou que o resultado é importan-

te para o planejamento da saúde 

da mulher. “As mulheres relatam 

um sono pior do que os homens, 

sendo fundamental compreen-

der como esses distúrbios afetam 

a sua saúde ao longo da vida, es-

pecialmente para as que estão na 

pós-menopausa”, disse Marishka 

Brown. A pesquisa foi publicada 

na revista Diabetes Care. 

Descansar de forma 

relaxante está entre 

as alternativas para o 

combate da glicose  

e na qualidade  

de vida e saúde

Em reunião a portas fechadas com 
deputados da Câmara Legislativa, 
o presidente do Banco de Brasília, 

Paulo Henrique Costa, 
apresentou balanços da instituição. 

Ele também tentou esclarecer 
alguns negócios realizados, 

como a venda de carteiras de 
consignados. Parlamentares 
não ficaram satisfeitos com 
algumas explicações e vão 

cobrar mais detalhes. 

A advogada Nathália Goulart 
disse, ao CB.Poder, que casos 
como o da apresentadora Ana 
Hickmann podem incentivar 
outras mulheres a também 

denunciarem violência doméstica.

Com a revisão da norma, 
assinada ontem pelo presidente 
Lula, além de negros, indígenas 

e pessoas com deficiência, os 
quilombolas e pessoas que 
desejam ingressar na pós-

graduação serão beneficiados.

Os 32 brasileiros repatriados da zona de conflito 

no Oriente Médio desembarcaram no final da 

noite, em Brasília. O presidente Lula, que durante 

o dia fez duras críticas à Israel, recebeu os 

passageiros, ao lado de ministros, na Base Aérea. 

Do alto escalão do 
Ministério da Justiça, o 

secretário Elias Vaz assumiu 
a responsabilidade por 
ter recebido a mulher 
de um traficante do 

Comando Vermelho na 
sede da pasta. A visita 

constrangeu o governo. 

Yoav Gallant, ministro da Defesa, 
afirma que “terroristas fogem 

para o sul” de Gaza e civis 
começam a saquear bases do 

grupo extremista. Bebês morrem 
em hospital sitiado por tropas.  
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BRB mostra 
suas contas. 

Distritais 
pedem mais

Hickmann 
pode ser 
exemplo

Nova Lei de Cotas 
é sancionada

Da guerra em Gaza 
à paz no Brasil

Hamas não 
controla mais 
área, diz Israel 

Calor deixa o 
Brasil em alerta. 
DF bate 37,2º C

Após mais um dia de calor extremo em grande parte do terri-
tório nacional, o Instituto Nacional de Meteorologia (Inmet) 
ampliou até a próxima sexta-feira o alerta vermelho para as 
altas temperaturas — o aviso é emitido quando há varia-
ção acima de 5ºC. São 15 estados e o Distrito Federal nesta 

situação. Ontem, em Porto Murtinho, no Mato Grosso do Sul, 
os termômetros alcançaram 42,2ºC. Brasília registrou o dia 
mais quente do ano. A estação do Inmet em Águas Emenda-
das marcou 37,2ºC. Houve chuvas isoladas nesta segunda-
feira, em Ceilândia, Sol Nascente e Samambaia. 

Com look avaliado em 
R$ 51 mil, o atacante 

nascido no DF se apresenta 
ao técnico Fernando 

Diniz para os jogos das 
Eliminatórias da Copa 

2026, roubando a cena ao 
lado dos futuros parceiros 
de Real Madrid Vinicius 

Junior e Rodrygo.

A atriz Maitê Proença 
se apresentou para 
pacientes e servidores 
da Rede Sarah. No 
teatro da instituição, 
ela fez um monólogo 
sobre seus 65 anos de 
vida: ganhou flores e 
foi aplaudida de pé. 

Dez anos depois de fazer sucesso 
em todo o país, Gaby Amarantos 
revisita suas músicas, com novos 

arranjos e mais maturidade.Cidade do choro/  Em entrevista ao Podcast 
Conversa com o Zé, os instrumentistas Fernando César 
e Bento Tibúrcio falaram sobre o estilo. PÁGINA 18 
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Dormir bem reduz 
risco de diabetes

Uma boa noite de sono ajuda 
no controle do açúcar no 

sangue, principalmente entre 
mulheres na pós-menopausa. 

O passeio vip 
da “Dama 
do tráfico”

Seleção no estilo
Endrick

Uma estrela
no Sarah

Henrique Lessa/CB/D.A Press

Marcelo Ferreira 

Joilson Marconne / CBF

Rede Sarah
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Minervino Júnior/CB/D.A Press

Ed Alves/CB/DA.Press

A história
de Gaby
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