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Este é um guia prático com
ferramentas neurocientíficas para
que você possa melhorar a qualidade
e profundidade do seu sono, além de
cair no sono mais facilmente.

Por que começar por sono? 

Os processos fisiológicos que ocorrem no sono são
a base para uma saúde mental e física. Não
adianta acrescentar suplementos e tratamentos
mirabolantes sem antes ter um sono bom. 

Tudo que for dito nesse livro é baseado em
evidências revisadas por pares de revistas de fator
de impacto relevante ou livros-texto. Este não é
um livro de recomendações pessoais, e eu ainda
não sou médico.

O número ao final de alguns parágrafos é a
indicação da referência do estudo em que foi
retirada a informação. Ao final do livro, eles estão
em ordem numérica para sua consulta e
checagem.

Caso tenha problemas graves de saúde ou algo
que te impeça de aplicar qualquer medida deste
livro, procure um profissional de saúde.
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Aos 17, ingressei em
engenharia civil na
Univesidade de Brasília,
onde tive oportunidade de
participar do programa
Ciências sem Fronteiras.
Neste, passei um ano na
Universidade da California
em Berkeley, em que pude
fazer disciplinas em
neurociências e psicologia,
além das matérias de
engenharia. 

Meu nome é Rafael,
tenho 29 anos, sou
engenheiro e formado
em medicina.

Quando voltei para o Brasil, me formei na UnB e
decidi ingressar em medicina para explorar esse
interesse que sempre tive no corpo humano. 

Desde então, venho aplicando tudo que posso na
minha vida pessoal e profissional, buscando
sempre os maiores níveis de evidências científicas.

Meu objetivo hoje é compartilhar com vocês as
ferramentas científicas que venho usando na
minha jornada até agora.



1) Ter contato com luz natural cedo no dia é
decisivo para estabelecer um ritmo saudável de
sono e vigília (estado de alerta). [1]

Quanto mais luz durante o dia, maior seu estado de
alerta, e mais cedo é seu aumento de cortisol. [1 e 2]

Ter seu pico de cortisol cedo no dia está
intimamente ligado a maiores níveis de melatonina
à noite, o que fará com que você sinta sono e
durma bem. [2]

O QUE FAZER DE DIA
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Até que horas olhar para a claridade natural?

O ideal é que o sol ainda não esteja alto no céu
(antes das 8 ou 9 dependendo de onde mora),
porque nossa retina responde de maneira diferente
ao contraste de luzes azul e amarela no céu neste
momento [3]:

Se ele já estiver alto no céu, vale a pena olhar
mesmo assim, mas a resposta cerebral não será a
mesma no sentido de ajustar seu relógio.

Se você acordar meio-dia por exemplo, acabará
tendo níveis de cortisol altos mais tarde no dia e
provavelmente sua melatonina não aumentará à
noite da mesma forma. Níveis de cortisol altos ao
final do dia é uma característica de problemas
como depressão, ansiedade e insônia. [4]
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2) Quanto mais cedo você se exercitar no dia*, mais
cedo hormônios como cortisol e noradrenalina se
elevam, o que também está relacionado a sentir
mais sono à noite. [5]

Aqui existe outro ponto: se exercitar cedo gera um
aumento na sua temperatura corporal que
também ajusta este relógio natural.

Quanto maior sua temperatura de dia, menor ela
será à noite. Isso está relacionado a uma maior
qualidade e profundidade de sono.

2) Banho gelado de manhã desencadeia um reflexo
no seu corpo de acordar (noradrenalina e cortisol) e
de elevação gradual da temperatura ao sair dele.
[6]

Por isso, a exposição à água gelada cedo no dia
também é eficaz para regular seu relógio biológico.
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4) Se alimentar mais cedo no dia terá o mesmo
efeito de ajustar o relógio biológico para mais cedo.
Isso porque hormônios liberados quando comemos
também estão relacionados ao nosso ciclo sono-
vigília. [7]

Nesse sentido, jejum intermitente, apesar de
apresentar vários benefícios se feito em alguns
períodos, provavelmente não é o ideal para quem
tem problemas de sono.

5) Ver o pôr do sol: um estudo mostrou que se
expôr a uma quantidade e espectro de luz
equivalente ao pôr do sol, no horário aproximado
de 18h, melhora sua secreção de melatonina à
noite. [8]
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1) Magnésio melhora a qualidade do sono e
diminui o tempo para cair no sono na maioria das
pessoas. [9]

Isso ocorre porque boa parte da população hoje é
deficiente em magnésio, principalmente por conta
dos nossos hábitos alimentares menos nutritivos.

Quanto tomar? Estudos colocam 145mg de
magnésio treonato ou 200mg de bisglicinato por
dia antes de dormir. [10]

Qual tomar? Para sono, os mais eficazes são
Magnésio L-treonato (ou treonato) e Magnésio
bisglicinato, por conta de melhor absorção e
utilização pelo cérebro. As outras formas também
podem ajudar no sono, mas a eficácia não é a
mesma.

O QUE TOMAR À
NOITE
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2) Camomila, cidreira, valeriana e passiflora são
chás contendo substâncias com boas evidências de
melhorar qualidade e reduzir tempo para cair no
sono. Uma xícara à noite antes de dormir
provavelmente irá melhorar estes parâmetros. [11, 12
e 13]

A valeriana também pode ser tomada na forma de
suplemento, com as doses nos estudos variando
entre 400 e 900mg.

3) Cuidado com melatonina: a melatonina é um
hormônio que já produzimos e sua suplementação
é indicada em casos de ajuste pontual de ciclo
circadiano. Não é recomendado seu uso crônico a
longo prazo para insônia ou para melhorar o sono,
justamente por ser um hormônio exógeno e por
não sabermos sua segurança a longo prazo. [14]
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4) L teanina é outro suplemento com boas
evidências de melhora em parâmetros de sono e
também de estresse e ansiedade. A dosagem é
entre 200 e 400mg ao final do dia. [15]

5) Colágeno ou glicina: glicina é um aminoácido
presente principalmente em produtos de origem
animal. Sua dose é em torno de 2g antes de dormir.
Caso tome colágeno, a dose para se ter 2g de
glicina é em torno de 6g de colágeno. [16]

Você pode também optar por ingerir alimentos
ricos em glicina. Mais informações na página 11.
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1) Concentrar mais carboidratos no período
noturno gera um aumento de serotonina, o
hormônio associado a se sentir bem e calmo e que
é precursor de melatonina, o hormônio do sono.
Vale ressaltar que o carboidrato usado nos estudos
não é refinado nem processado. [17]

2) Um estudo clínico mostrou que comer 2 kiwis à
noite por 4 semanas melhora significativamente o
sono. Provavelmente isso ocorre porque ele
contém enzimas digestivas que auxiliam na
digestão da última refeição. [18]

O QUE E COMO
COMER À NOITE

*A ideia aqui não é comer um excesso de carboidratos, apenas
concentrá-los no final do dia.
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3) Alimentos ricos em triptofano: triptofano é um
aminoácido presente em alguns alimentos e é um
precursor de serotonina, que é um precursor de
melatonina. [17]

É bem demonstrado que triptofano antes de
dormir melhora o sono, estando inclusive no livro-
texto Kaplan de Psiquiatria.

Os alimentos mais ricos neste aminoácido são, em
ordem decrescente: whey, leite/iogurte, peru,
frango, porco, carne, tofu, salmão, aveia e ovos.*

*Para procurar por lista de alimentos ricos em um nutriente,
utilizo o seguinte site: https://www.tuasaude.com/alimentos-
ricos-em-triptofano/
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4) Cereja: esta fruta é rica em uma
forma plantífera de melatonina, que
age induzindo o sono. Tanto é que
estudos mostram que seu suco
tomado à noite melhora o sono.
Nesse sentido, é possível que a fruta
gere algum benefício também, se
usada de forma pontual, por conter
o composto. Cuidado com o uso
crônico: veja a página 08. [19]

https://www.tuasaude.com/alimentos-ricos-em-triptofano/
https://www.tuasaude.com/alimentos-ricos-em-triptofano/


5) Alimentos ricos em glicina: estes alimentos,
alguns também ricos em triptofano, são os mais
ricos em glicina: carne de peru, frango, peixe, porco
e vermelha, laticíneos, amendoim, aveia, quinoa,
feijão, amendoim e amêndoas. [16]
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6) Quando comer?

Comer muito próximo da hora de deitar faz com
que você vá dormir com o estômago e/ou intestino
cheios de alimento. O problema disso é que o
sangue irá para estes órgãos enquanto também
tenta ir para o cérebro durante o sono. [17]

Então por mais que tenha facilidade de cair no
sono depois de comer muito, a qualidade dele
pode ser prejudicada. 

Isso ocorre mais pronunciadamente quando o
tempo da última refeição é menos de uma hora
antes de se deitar. Mais do que isso, as evidências
ainda não são 100% conclusivas.



Exercícios anaeróbicos, ou seja, treino resistido ou
exercícios intensos intervalados (HIIT), para fins de
sono, são idealmente feitos de manhã. [20]
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COMO E QUANDO
SE EXERCITAR

Isso porque a secreção de hormônios de estresse -
que são saudáveis neste horário - tende a ser maior
neste tipo de exercícios. E, consequentemente, o
aumento da temperatura corporal também.

A regra aqui é: quanto mais intenso o exercício,
maior o efeito sobre seu relógio biológico.

https://www.tuasaude.com/alimentos-ricos-em-triptofano/
https://www.tuasaude.com/alimentos-ricos-em-triptofano/
https://www.tuasaude.com/alimentos-ricos-em-triptofano/


Exercícios aeróbicos leves ao ar livre, como uma
caminhada ou passeio de bicicleta, geram um
efeito de relaxamento por conta do perfil de
secreção de endorfina. Por isso, podem ser
incluídos à tarde ou até mesmo no final do dia. [21]

Eles também podem ser feitos de manhã, mas é
que têm um efeito menor de atrapalhar seu sono à
noite do que exercícios intensos. 
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Acordar no meio da noite pode estar relacionado a
um desequilíbrio entre hormônios de estresse
(cortisol, principalmente) e hormônios de calma e
relaxamento (serotonina, principalmente). [22]

Além de todas outras medidas deste livro, existem
algumas estratégias específicas para este caso:

1) Inositol: esta substância apresenta um potencial
para prevenir indivíduos de acordar no meio da
noite. A dose é em torno de 1g antes de dormir. [23]

ACORDA NO
MEIO DA NOITE?
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2) Evitar dietas muito restritivas: a restrição calórica
prolongada e excessiva interfere com hormônios de
estresse e prejudica a qualidade do seu sono. [17]

3) Estratégias de manejar hormônios do estresse
como cortisol e noradrenalina irão diminuir o
acordar no meio da noite. Para isso, veja o material
de estresse e ansiedade. [22]

4) Medidas gerais básicas como: beber mais água
durante o dia para sentir muita sede à noite e ter
que beber logo antes de dormir. Não se exercitar
muito tarde no dia também é outra medida básica
importante para fins de melhora de sono.
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1) A temperatura ideal para a melhor qualidade do
sono é entre 19-21 graus celsius. [24]

2) Coberta mais pesada gera um reflexo no sistema
nervoso de calma e relaxamento, sendo
comprovadamente eficaz para ansiedade. Não se
tem certeza quanto ao sono, mas é possível que
também melhore a qualidade do sono. [25]

AMBIENTE E
POSIÇÃO IDEAIS
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3) Para quem dorme em ambiente com barulho,
pode ser interessante utilizar um fone abafador*.
Eu uso este que é num formato adaptado (não é
uma propaganda nem recomendação).

4) Posição ideal de dormir é de lado. É bem
descrito na literatura científica que esta posição
está associada a uma melhor limpeza do cérebro
durante o sono e prevenção de doenças
neurodegenerativas. [26]

*se for utilizar,
recomendo se
consultar com um
otorrinolaringologista
para avaliar
periodicamente seu
canal auditivo.
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1) Para climas secos, um umidificador pode
prevenir você de respirar pela boca, por desobstruir
o nariz.

2) Uma estratégia que tem-se usado hoje é a
"mouth tape" (fita bucal), que te força a respirar
pelo nariz.

*se for utilizar,
recomendo avaliar
com um médico e
descartar qualquer
distúrbio respiratório
ou de sono.

COMO RESPIRAR
MELHOR NO SONO
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3) Respirar pelo nariz durante exercício e em
momentos de estresse torna suas cavidades nasais
mais limpas e desobstruídas, de forma a diminuir
as chances de respirar pela boca durante o sono.
[27]

Além disso, a longo prazo, é possível que haja uma
reeducação respiratória para uma respiração nasal,
que é o ideal para nosso metabolismo e troca
gasosa em tecidos do corpo. [27]

22COMO RESPIRAR MELHOR NO SONO



1) Banho quente à noite gera um reflexo de
diminuição de temperatura corporal que melhora a
qualidade e diminui o tempo para cair no sono. [28]

Isso ocorre porque o sangue vai para a superfície
da pele e quando você sai do banho a troca de
calor é maior, desencadeando uma perda de
temperatura gradual.

Caso tenha acesso, sauna gera este efeito de forma
ainda mais potente quando feita, também, ao final
do dia.

ESTRATÉGIAS
NOTURNAS
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2) Alongamento à noite vai muito além de apenas
relaxar os músculos: um estudo mostrou melhora
do processo de limpeza do cérebro durante o sono
ao se alongar à noite. [29]

Como eu alongo? Uma forma simples e que induz
o reflexo vagal de relaxamento é simplesmente
colocar as mãos nos pés, isso descomprime a
coluna e melhora a função de alguns nervos.

3) Posição das luzes: apagar as luzes que vêm de
cima e acender apenas as luzes que vêm de baixo
faz com que sua produção de melatonina não seja
tão afetada. [30].

Isso porque as células que identificam que está de
dia ficam na parte de baixo da retina, e têm mais
dificuldade de detectar luzes de baixo.
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Para metade da cafeína que você toma agora sair
do seu sangue, demora em média 5 horas.

Então se tomarmos café depois do meio-dia, ainda
iremos dormir com uma parcela da cafeína
correndo no sangue. 

Mesmo que você caia no sono facilmente, isso pode
estar prejudicando a qualidade e profundidade
dele, bem como aumentar o estado de estresse e
ansiedade durante o dia.

Uma estratégia para não precisar tomar café à
tarde é esperar 60 a 90 minutos depois de acordar
para tomar. Isso permite que o pico de cortisol
matinal ocorra de forma natural e que eu não
tenha uma queda de energia no meio da tarde.

CAFEÍNA
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O maior problema de álcool e remédios para
dormir é que eles diminuem a porção do sono
chamada de REM (movimento rápido dos olhos).
[31] e [32]

Essa fase é crucial para nossa saúde mental,
porque é nela que processamos nossas
experiências e traumas.

Substâncias como álcool ou o princípio ativo de
remédios para dormir (benzodiazepínicos)
fragmentam o sono, reduzindo essa fase REM. Isso
aumenta nossa propensão a doenças mentais e até
mesmo a insônia.

ÁLCOOL E REMÉDIOS
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Uma revisão sistemática mostrou que, nos 35
estudos clínicos analisados, a duração média de
sono associada a menor mortalidade foi de 7 horas.
[33]

Isso não quer dizer que você deva dormir apenas
por 7 horas, mas é importante ilustrar alguns
pontos:

1) Dormir em excesso pode ser um sinal que a
qualidade e profundidade do seu sono está ruim.
Pode também indicar um possível quadro
depressivo.

Ou seja, dormir por 8 horas de sono não quer dizer
tanta coisa. São muitos os fatores que determinam
quantas horas de sono você vai precisar.

QUANTO TEMPO DE
SONO É IDEAL?
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2) É importante procurar uma rotina de sono
saudável que se encaixe na sua e mantê-la em pelo
menos 80% dos dias.

3) A forma que você se sente tanto quando acorda
quanto ao longo do dia pode ser um indicador de
qualidade do sono.

Por isso, medidas de higiene de sono e de controle
de estresse e ansiedade são cruciais para que,
afinal, você tenha um sono profundo e reparador e
acorde naturalmente em horários próximos.

4) As horas de sono requeridas pelo seu corpo vão
variar não só de pessoa para pessoa, mas também
de dia para dia. 

Sendo assim, é mais importante você manter uma
rotina e ter bons hábitos de sono do que se ater a
um número específico.
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