BRAZILIAN JOURNAL OF IMPLANTOLOGY

AND HEALTH SCIENCES

ISSN 2674-8169

Impacto da Restri¢do Intermitente de Carboidratos no Humor e na
Qualidade do Sono

Christian de Oliveira Nolasco?!; Sarah Santos Lafeta!; Mariana Brito Siqueira'; Amanda
Lopes Bonfim'; Rafael de Almeida Ramalho?; Guilherme Tadeu Souza Batista®; Cleriane
Henrique Muniz Oliveira!; Caroline Paula Marquetti'; Danielle Russelakis de Souza
Oliveira'; Raquel Virginia Matheus Silva Gomes?!; Maria Ivaneide de Sousa?; Erika Souza
do Nascimento?; Isabela Neri Teixeira®; Izabela de Carvalho Silveira Nogueira?; Yago Felipe
Martins Ravazoli®, Gustavo Borges Chiva* , Randu Moreira Marques*; Larissa Veiga
Pereira* Leticia Amantino Maciel®, Bruna Ferreira dos Santos®

F oi) https://doi.org/10.36557/2674-8169.2025v7n7p898-908
Artigo recebido em 04 de Junho e publicado em 14 de Julho de 2025

ARTIGO DE REVISAO

RESUMO

A modulacdo alimentar tem emergido como fator influente na saude mental e na arquitetura
do sono. A restri¢cdo intermitente de carboidratos (RIC) configura-se como uma abordagem
nutricional promissora, tanto para controle metabdlico quanto para suporte
neuropsiquiatrico. Este estudo teve como objetivo analisar, por meio de revisao integrativa
da literatura, o impacto da RIC sobre o humor e a qualidade do sono em adultos. A busca foi
realizada nas bases SciELO, PubMed, LILAS, BVS e no site de busca Google Scholar, incluindo
dissertacoes e artigos publicados entre 2015 e 2024. Foram selecionados estudos com
delineamentos observacionais, experimentais e ensaios clinicos, considerando parametros
como padrdo alimentar, marcadores de humor (depressdo, ansiedade, bem-estar subjetivo)
e parametros de sono (laténcia, duracdo, qualidade percebida). Os achados indicam que a
RIC, quando conduzida de forma supervisionada e equilibrada, pode favorecer a estabilidade
do humor por meio de mecanismos anti-inflamatdrios e de regulagao do eixo hipotalamo-
hipofise-adrenal (HPA), além de contribuir para a melhora da qualidade do sono,
especialmente em individuos com resisténcia insulinica ou disturbios ansiosos. Entretanto,
efeitos adversos como irritabilidade, cefaleia e insonia inicial foram relatados, sobretudo nas
fases iniciais da adaptacdo. Assim, a RIC possui potencial terapéutico adjuvante em
transtornos do sono e do humor, devendo ser individualizada e acompanhada por equipe
multiprofissional. Ainda sdo necessarios estudos de longa duracdo com maior controle
metodoldgico para validar e consolidar tais evidéncias.
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Impact of Intermittent Carbohydrate Restriction on Mood
and Sleep Quality

ABSTRACT

Dietary modulation has emerged as an influential factor in mental health and sleep
architecture. Intermittent carbohydrate restriction (ICR) is considered a promising nutritional
approach, both for metabolic control and neuropsychiatric support. This study aimed to
analyze, through an integrative literature review, the impact of ICR on mood and sleep quality
in adults. Searches were conducted in the SciELO, PubMed, and Google Scholar databases,
including dissertations and peer-reviewed articles published between 2018 and 2024. Seven
studies with observational, experimental, and clinical trial designs were selected, considering
variables such as dietary patterns, mood markers (depression, anxiety, subjective well-being),
and sleep parameters (latency, duration, perceived quality). The findings suggest that ICR,
when performed in a supervised and balanced manner, may promote mood stability through
anti-inflammatory mechanisms and regulation of the hypothalamic—pituitary—adrenal (HPA)
axis. It may also contribute to improved sleep quality, particularly in individuals with insulin
resistance or anxiety disorders. However, adverse effects such as irritability, headache, and
initial insomnia were reported, especially during the early stages of adaptation. It is concluded
that ICR presents potential as an adjuvant therapeutic strategy for mood and sleep disorders,
and should be tailored to individual needs and monitored by a multidisciplinary healthcare
team. Further long-term studies with greater methodological rigor are still required to validate
and consolidate these findings.
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INTRODUCAO

A alimentacgdo exerce papel determinante na homeostase metabdlica, psiquica e
neuroldgica. Nos Ultimos anos, estratégias nutricionais como a restricdo intermitente de
carboidratos (RIC) tém ganhado destaque na modulagdo do eixo intestino-cérebro, com
potenciais efeitos sobre o humor e o sono. Tais estratégias impactam vias inflamatarias,
neurotransmissoras e hormonais, o que as torna relevantes no manejo adjuvante de
transtornos neuropsiquiatricos e metabdlicos (Tavares, 2023). A interagdo entre
alimentacao e salde mental tem sido reforcada por evidéncias que mostram alteracdes
comportamentais em funcdo da qualidade da dieta (Costa, 2022). Neste contexto,
investigar os efeitos da RIC torna-se relevante a pratica clinica interdisciplinar.

O sono é um processo fisioldgico essencial, regulado por mecanismos
homeostaticos e circadianos, cujas alteracdes impactam diretamente a saude global.
Fatores alimentares, como o tipo e o horario da ingestdo de macronutrientes,
influenciam a laténcia, duracdo e qualidade do sono. Estudos apontam que dietas com
menor carga glicémica e controle da ingestdao de carboidratos podem favorecer o sono
profundo e reduzir a fragmentagao do ciclo circadiano (Araujo, 2020). Além disso, a
restricdo de carboidratos, por modular a secre¢do de insulina e cortisol, pode reduzir
despertares noturnos (Almeida, 2021). Dessa forma, a abordagem nutricional
direcionada ao sono se consolida como intervenc¢do coadjuvante de interesse clinico.

No que se refere ao humor, a literatura mostra associacao significativa entre
padrdes alimentares e sintomas depressivos e ansiosos. A ingestdo excessiva de
carboidratos simples tem sido correlacionada ao aumento da inflamacgao sistémica e a
piora do bem-estar subjetivo (Carvalho & Lima, 2023). Em contrapartida, estratégias
como a RIC promovem altera¢des neuroquimicas, como aumento da produc¢do de GABA
e melhora na sensibilidade dopaminérgica, potencializando o equilibrio emocional
(Santos, 2021). A interacdo entre alimentacdo e neurotransmissores € uma via de estudo
crescente na psiquiatria nutricional (Silva, 2020). Tais evidéncias reforcam a relevancia
de intervencodes dietéticas individualizadas para suporte a saude mental.

Apesar dos beneficios relatados, é importante considerar os potenciais efeitos
colaterais e o impacto da RIC no comportamento alimentar. Irritabilidade, cefaleia e

insOnia inicial sdo queixas frequentes nos estagios iniciais da restricdo, exigindo
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acompanhamento multiprofissional (Gomes et al., 2023). A adesao ao plano alimentar
também estd relacionada a percepgao de controle, suporte social e orientagdo técnica
adequada (Ferreira, 2024). Assim, o planejamento nutricional deve respeitar o contexto
biopsicossocial do paciente, visando minimizar riscos e maximizar resultados (Rodrigues,
2021). A atuacdo conjunta entre nutricdo e saude mental torna-se, portanto, imperativa.

Diante desse cenario, torna-se necessario avaliar sistematicamente os efeitos da
restricdo intermitente de carboidratos sobre parametros objetivos e subjetivos de
humor e sono. As evidéncias disponiveis sugerem que a RIC pode ser uma estratégia
terapéutica complementar promissora, desde que adequadamente monitorada (Barros,
2023; Lopes, 2022). O aprofundamento desse tema pode ampliar as possibilidades de
intervencdo em saude mental e sono a partir de uma abordagem integrativa (Souza,
2021). Essa revisdo integrativa busca sintetizar os principais achados da literatura e

contribuir para a pratica clinica baseada em evidéncias.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura de natureza qualitativa, com enfoque na
anadlise dos efeitos da restricdo intermitente de carboidratos (RIC) sobre o humor e a
gualidade do sono em adultos. As buscas foram realizadas entre janeiro de 2024 e maio
de 2025, abrangendo producgdes cientificas publicadas no intervalo de 2015 a 2025. A
delimitacdo temporal teve como objetivo garantir a contemporaneidade dos dados e
acompanhar os avangos conceituais e clinicos relacionados a RIC como estratégia
nutricional com possiveis repercussées neurocomportamentais.

As bases de dados utilizadas para a busca dos estudos foram: SciELO, PubMed,
LILAS, BVS e no site de busca Google Scholar. Os descritores foram aplicados nos idiomas
portugués, inglés e espanhol, utilizando os operadores booleanos “AND” e “OR” para
maximizar a sensibilidade da busca. Os termos empregados incluiram: “restricdo
intermitente de carboidratos” OR “intermittent carbohydrate restriction” OR “low
carbohydrate diet” OR “humor” OR “mood” OR “qualidade do sono” OR “sleep quality”
OR “transtornos do sono” OR “sleep disorders”.

Foram incluidos artigos tedricos ou empiricos publicados entre 2015 e 2025, em
peridodicos revisados por pares, que abordassem direta ou indiretamente a relacdo entre

RIC, humor e/ou sono em adultos. Foram aceitos textos nos idiomas portugués, inglés e
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espanhol. Excluiram-se produc¢des duplicadas, estudos realizados exclusivamente com
criangas ou adolescentes, revisdes sistemdticas com meta-analise e artigos que nao
abordavam os desfechos de interesse.

A triagem inicial foi realizada por meio da leitura dos titulos e resumos, com o
objetivo de identificar a adequacao ao escopo da pesquisa. Os artigos potencialmente
elegiveis foram lidos na integra para confirmacgao dos critérios de inclusdo. O processo
de selecdo foi conduzido por trés revisores de forma independente, sendo as
discordancias resolvidas por consenso. Os dados extraidos incluiram: ano, pais, tipo de
estudo, populacdo, tipo de intervencdao, marcadores de humor, parametros do sono e
principais achados.

A anadlise dos dados foi conduzida com base na técnica de andlise de conteudo,
com abordagem tematica, conforme descrita por Thomas e Harden (2008). Foram
realizadas leitura flutuante, codificacao aberta e construcdo de categorias analiticas. A
organizacdo e o mapeamento dos dados foram auxiliados pelo software ATLAS.ti versao
22.2, permitindo a identificacdo de padrdes, frequéncia e coocorréncia de temas
relacionados a modulacdo do humor e do sono. A interpretacdo dos achados considerou
a articulagao entre os dados empiricos e os referenciais tedricos das ciéncias da nutricao,

psiquiatria e neurociéncia comportamental.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os estudos analisados indicam que a restricao intermitente de carboidratos
induz altera¢Ges metabdlicas significativas, como a reducdo da glicemia de jejum e da
resisténcia insulinica. Tais efeitos favorecem a estabilidade energética cerebral,
promovendo melhor desempenho cognitivo e menor flutuacdo de humor ao longo do
dia. A cetogénese, intensificada pela RIC, fornece corpos cetdnicos como fonte
alternativa de energia para o sistema nervoso central, melhorando o foco e o bem-estar
subjetivo (Tavares, 2023).

Do ponto de vista neurofisiolégico, a RIC impacta diretamente a modulagdo do
eixo hipotdlamo-hipofise-adrenal (HPA), reduzindo a secrecdo de cortisol em resposta
ao estresse. Essa modulacao hormonal pode levar a melhora de sintomas de ansiedade

e ao aumento da resiliéncia emocional. Estudos demonstraram que individuos em dieta
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com baixo teor de carboidratos apresentaram menor reatividade ao estresse
psicossocial e maior sensa¢do de controle interno (Costa, 2022; Silva, 2021).

Em relacdo ao sono, a literatura aponta que a RIC influencia positivamente a
arquitetura do sono, aumentando o tempo de sono profundo (estagio N3) e reduzindo
a laténcia para o inicio do sono. Isso ocorre, em parte, devido a menor oscilacao
glicémica noturna e a menor liberagdo noturna de insulina, favorecendo a estabilidade
neuroenddcrina durante o periodo de descanso (Almeida, 2021; Araujo, 2020). A
homeostase energética favorecida pela RIC parece beneficiar também os ritmos
circadianos.

A producdao de serotonina, precursora da melatonina, depende da
disponibilidade de triptofano no sistema nervoso central, cuja entrada é favorecida por
contextos metabdlicos de menor competicdo com outros aminodcidos. A reducdo da
ingestdo de carboidratos simples, tipica da RIC, pode modular a expressdo de
transportadores de triptofano e otimizar sua conversdao em serotonina, favorecendo o
humor e o inicio do sono (Santos, 2021; Rodrigues et al., 2021).

Outro aspecto relevante identificado nos estudos revisados é a diminuicdo dos
marcadores inflamatérios, como a proteina C-reativa e interleucinas pré-inflamatérias,
em pacientes submetidos a RIC. A inflamacdo sistémica tem sido implicada na
fisiopatologia da depressao e da insbnia, e sua reducdo pode estar associada a melhora
de ambos os quadros clinicos. A RIC, portanto, atua como agente anti-inflamatério
indireto com repercussdes psiconeuroimunes (Gomes et al., 2023; Barros et al., 2023).

Apesar dos beneficios potenciais, diversos autores apontam que os primeiros
dias de RIC podem estar associados a desconfortos fisicos e emocionais, como
irritabilidade, cefaleia e dificuldade para dormir. Tais efeitos sao geralmente transitdrios
e relacionados a adaptacao metabdlica inicial, comumente denominada de "keto flu" ou
sindrome da adaptacdo glicidica. O suporte profissional é fundamental para mitigar
esses sintomas e promover adesdo (Ferreira et al., 2024; Carvalho & Lima, 2023).

Também foi observada melhora na regulacdo do apetite e da saciedade, mediada
pela leptina e grelina, o que favorece a redugdo da compulsdo alimentar noturna — fator
associado a ma qualidade do sono. A estabilizacdo do apetite ao longo do dia contribui

para menor ingestao caldrica noturna e, consequentemente, maior eficiéncia do sono
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REM e NREM, conforme indicado em estudos com universitarios e adultos jovens (Souza,
2022; Lopes et al., 2023).

Nesse viés, os resultados apontam que a RIC deve ser conduzida com abordagem
individualizada, respeitando o perfil metabdlico, psicolégico e social do paciente.
Quando bem orientada, essa estratégia nutricional apresenta potencial terapéutico
adjuvante no tratamento de disturbios do sono e do humor. Contudo, ainda hd lacunas
metodoldgicas na literatura, sendo necessarios ensaios clinicos randomizados de longo
prazo para validagao robusta dessas evidéncias (Tavares, 2023; Costa, 2022; Almeida,

2021).

CONSIDERAGOES FINAIS

A restricdo intermitente de carboidratos tem demonstrado potencial para
modular aspectos metabdlicos e neuroenddcrinos relacionados ao humor e a qualidade
do sono. Evidéncias indicam que a adaptacdo metabdlica promovida pela RIC pode
favorecer a estabilidade glicémica e a producdo de corpos cetbnicos, influenciando
positivamente a funcao cerebral e a regulacdo emocional.

No contexto do sono, a RIC parece contribuir para a melhora da arquitetura do
sono, especialmente pelo aumento do sono profundo e pela reducdao da laténcia ao
adormecer. Tais efeitos sao atribuidos a menor variabilidade glicémica e a regula¢ao
hormonal, incluindo a modulacdo do eixo HPA e dos neurotransmissores envolvidos no
ciclo sono-vigilia.

A reducdo dos marcadores inflamatérios, observada em pacientes submetidos a
RIC, reforca o impacto benéfico dessa abordagem sobre processos neuropsiquidtricos,
uma vez que a inflamacdo cronica estd associada a piora dos sintomas de ansiedade,
depressdao e distlrbios do sono. Esses achados indicam a importancia do controle
metabdlico para a salde mental e do sono.

Por fim, a RIC deve ser adotada de forma individualizada e acompanhada por
profissionais capacitados, considerando os potenciais efeitos adversos iniciais e a
necessidade de suporte multidisciplinar. A literatura aponta para a necessidade de
estudos clinicos randomizados com maior duracao e rigor metodolégico para consolidar

os beneficios e estabelecer protocolos otimizados.
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