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O sono é reconhecido como um componente essencial
para a preparagao do atleta e é sugerido como a melhor
estratégia de recuperacgao disponivel para um competidor.
Visto que, & possivel demonstrar através de estudos que
o sono tem papel importante para além do repouso, como
nas fungdes metabdlicas, psicoldgicas, imunolégicas, e do
desempenho cognitivo.

Dividido em duas fases: sono sem movimentos rapidos dos
olhos (NREM) e sono com movimentos rapidos dos olhos
(REM), onde nesta ultima o organismo recupera os sub-
stratos necessarios para geragao de potenciais de agao e
ha reestruturacao de todas as funcgdes fisioldgicas, o sono
é considerado essencial para a formacgao das “memorias”
motoras e de percepgdo, o que naturalmente ocasiona uma
melhor performance do corpo.

De acordo com o Comité Olimpico Internacional (COI) o sono é essencial para o desempenho esportivo. Porém, é per-
cebido que muitos atletas realizam altos volumes de treinamento em uma tentativa de melhorar o desempenho, porém
esgquecem que o excesso de exercicios pode incluir fadiga, lesGes, doencas e disturbios, como do sono.
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Estudos apontam que bactérias formadoras de esporos reg-
ulam a producdao de GABA (um desacelerador da atividade
cerebral), dopamina (atua no sistema nervoso central) e se-
rotonina pelas células enterocromafins do coélon que pro-
duzem a maior parte da serotonina presente no corpo. A defi-
ciéncia deste neurotransmissor esta associada a depressio,
reducao dos niveis de melatonina e desregulagao do sono.

Estudos sugerem que a apneia obstrutiva do sono (AOS)
acaba sendo mais presente naqueles que praticam esportes
que exigem forga bruta, como levantamento de peso ou
rugby. Supde-se que a relagao esteja na presenga de maior
massa corporal e circunferéncia do pescoco desses atletas,
ja que sdo classificados também como fatores de risco para
a apneia. Vale ressaltar que, enquanto disturbios do sono
aparecem em 40% da populagao geral, esse numero pode
chegar a 78% dos atletas de primeiro nivel.

A AOS é uma condicdo clinica muito comum, mas subdiag-
nosticada e esta associada ao desenvolvimento ou ao agra-
vamento de uma série de condigdes clinicas. A mesma é
caracterizada pela obstrugao da via aérea superior durante
o sono, determinando episddios repetitivos de hipodxia, hip-
ercapnia e despertares frequentes.

Para tanto, € necessario que desde o inicio da vida esportiva
os atletas sejam incentivados a habitos de sono saudaveis,
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criando estratégias para um descanso que possa realmente
ser proveitoso e trazer beneficios para a vida pessoal e
profissional, assim como passar por avaliagbes médicas
periddicas quanto ao surgimento de possiveis disturbios do
sono, como a AOS.
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