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Resumo

O presente estudo teve como objetivo sintetizar evidéncias cientificas sobre a relagdo entre alimentos ricos em
triptofano e melatonina e a qualidade do sono. Realizou se uma revisdo sistematica da literatura em bases de dados
internacionais (Web of Science, Scopus, PubMed e SciELO), considerando artigos originais publicados entre 2020 e
2025 que vinculassem diretamente dietas, alimentos ou suplementac@o ao sono. Um total de 99 artigos atendendo aos
critérios de inclusao foi analisado, utilizando estatistica descritiva e categorizagdo tematica. Os achados revelaram um
aumento progressivo das publicacdes ao longo do periodo, com predomindncia a partir de 2022. A maioria dos
estudos apontou beneficios do consumo de triptofano e melatonina, como redugdo da laténcia do sono, aumento da
durac@o do sono e diminui¢ao de sintomas ansiosos. A microbiota intestinal destacou se como mediadora potencial
dos efeitos do triptofano sobre pardmetros do sono. Parte dos trabalhos, porém, relatou resultados inconsistentes,
especialmente relacionados a metabolitos inflamatorios derivados da via da quinurenina. Conclui se que a nutri¢do
exerce papel promissor na modulagdo do sono e da saude mental, sendo necessaria a realizagdo de ensaios clinicos
mais longos e metodologicamente padronizados para consolidar as evidéncias.
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Abstract

This study aimed to synthesize scientific evidence on the relationship between tryptophan and melatonin rich foods
and sleep quality. A systematic literature review was conducted in international databases (Web of Science, Scopus,
PubMed, and SciELO), including original articles published from 2020 to 2025 that directly linked diets, foods, or
supplementation with sleep outcomes. Ninety-nine eligible studies were analyzed using descriptive statistics and
thematic categorization. Findings showed a progressive increase in publications over the period, especially from 2022
onward. Most studies reported benefits of tryptophan and melatonin intake, including decreased sleep latency,
increased sleep duration, and reduced anxiety symptoms. The gut microbiota emerged as a potential mediator of
tryptophan’s effects on sleep parameters. However, some studies presented inconsistent results, particularly
concerning inflammatory metabolites from the kynurenine pathway. It is concluded that nutrition plays a promising
role in modulating sleep and mental health, and that long term, methodologically standardized clinical trials are
needed to strengthen the evidence.
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Resumen

Este estudio tuvo como objetivo sintetizar la evidencia cientifica sobre la relacion entre alimentos ricos en triptofano y
melatonina y la calidad del suefio. Se realizé una revision sistematica de la literatura en bases de datos internacionales
(Web of Science, Scopus, PubMed y SciELO), incluyendo articulos originales publicados entre 2020 y 2025 que
vincularan directamente dietas, alimentos o suplementacion con resultados de suefio. Noventa y nueve estudios
elegibles fueron analizados mediante estadistica descriptiva y categorizacion tematica. Los hallazgos mostraron un
aumento progresivo de las publicaciones a lo largo del periodo, especialmente a partir de 2022. La mayoria de los
estudios reportd beneficios del consumo de triptéfano y melatonina, como disminuciéon de la latencia del suefio,
aumento de la duracion del suefio y reduccion de sintomas de ansiedad. El microbiota intestinal emergié como un
mediador potencial de los efectos del triptofano en los pardmetros del suefio. Sin embargo, algunos estudios
presentaron resultados inconsistentes, especialmente en relacion con metabolitos inflamatorios de la via de la
quinurenina. Se concluye que la nutricion desempefia un papel prometedor en la modulacion del suefio y la salud
mental, y que se necesitan ensayos clinicos de mayor duracion y metodologias mas estandarizadas para consolidar la
evidencia.

Palabras clave: Triptéfano; Melatonina; Suefio; Nutricion; Microbiota.

1. Introducao

O sono desempenha um papel essencial na manuteng@o da satde fisica e mental, influenciando diretamente processos
fisioldgicos, metabdlicos e psicoldgicos. Diversos estudos t€ém demonstrado que, durante o sono, ocorrem reativagcdes neurais
que reproduzem padrdes de atividade associados a aprendizagem, sendo este um processo fundamental para a consolidacdo e
reorganizagdo da memoria (Diekelmann & Born, 2010; Rasch & Born, 2013). Estas reativagdes contribuem para o
fortalecimento de habilidades e conhecimentos adquiridos recentemente, reforgando a importancia do sono na fixacdo de
contetdos e no desempenho cognitivo (Maquet, 2001; Klinzing et al., 2019).

Na sociedade contemporanea, os disturbios do sono tém-se tornado cada vez mais prevalentes, sendo amplamente
associados ao desenvolvimento e a progressdo de diversas doencas cronicas, incluindo obesidade, diabetes tipo 2, hipertensao
arterial, patologias cardiovasculares e condi¢des neurodegenerativas. Além dessas implicagdes clinicas, a ma qualidade do
sono esta também relacionada a défices cognitivos, fadiga persistente ¢ redugdo do desempenho funcional (Ricardo, 2019;
Silva, 2025; Ortega et al., 2025; Quadra et al., 2022). Evidéncias crescentes demonstram que a curta duragdo e a fragmentagao
do sono contribuem para disfungdes metabolicas e alteragdes hormonais, favorecendo a resisténcia a insulina e,
consequentemente, aumentando o risco de desenvolvimento de diabetes e obesidade (Ricardo, 2019). De forma complementar,
distarbios respiratérios do sono, como a apneia obstrutiva, tém sido fortemente associados a eventos cardiovasculares
adversos, reforcando a importancia do sono na manutencao da homeostase sistémica (Silva, 2025; Figueiredo, 2025).

Diversos fatores ambientais e comportamentais influenciam negativamente a qualidade do sono, incluindo o consumo
excessivo de cafeina e alcool, o uso de dispositivos eletronicos no periodo noturno, o stress e o estilo de vida acelerado tipico
das grandes cidades (Morales-Sudrez-Varela et al., 2024). Nesse contexto, destaca-se a nutricdo como um fator modificavel de
grande relevancia, atualmente objeto de investigacdo crescente devido ao seu papel na regulacdo dos ciclos de sono-vigilia e na
promocao da saude mental.

Dentre os componentes alimentares mais estudados nesse campo, destaca-se o aminoacido essencial triptofano,
precursor direto da serotonina e da melatonina substéncias fundamentais para a indugdo e manutengao do sono (Oliveira et al.,
2025). Alimentos como carnes, ovos, nozes, leguminosas, graos integrais e especialmente os laticinios, como leite, queijo ¢
iogurte, sdo fontes importantes de triptofano e micronutrientes como vitamina B6, magnésio e zinco, que participam da sintese
desses neurotransmissores ¢ hormdnios (St-Onge et al., 2023).

Estudos demonstram que o consumo de alimentos ricos em triptofano pode melhorar a qualidade subjetiva do sono,
reduzir sua laténcia e aumentar a sonoléncia (Morales-Sudrez-Varela et al., 2024; Aratjo et al., 2022). Além disso, ha indicios

de que padrdes alimentares anti-inflamatdrios também estejam relacionados ao sono de melhor qualidade, embora os
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resultados nem sempre revelem associa¢des estatisticamente significativas (Araujo et al., 2022).

A melatonina, por sua vez, ¢ uma hormona sintetizada principalmente pela glandula pineal durante a noite, mas
também pode ser produzida por tecidos extrapenais e pela microbiota, e pode ser obtida por via alimentar ou suplementar (Tan
et al., 2023). Sua producdo ¢é estimulada pela exposigdo a luz solar (radiag@o infravermelha proéxima) e inibida pela luz visivel a
noite. Estudos destacam o papel da melatonina na homeostase celular, regulagdo do ritmo circadiano e como potente
antioxidante (Oliveira et al., 2025).

A suplementagdo com melatonina, embora promissora para alguns disturbios do sono, deve ser realizada com
orientagdo médica, pois as doses eficazes e seguras variam individualmente e dependem do tipo de distirbio do sono e das
caracteristicas do paciente (Savage, 2024; Sleep Foundation, 2025.).

Nesse cenario, compreender a influéncia dos alimentos ricos em triptofano e melatonina na qualidade do sono torna-se
essencial para a promogao da satide mental e fisica. A intersec¢do entre nutri¢do e sono revela-se, assim, um campo fértil para
o desenvolvimento de estratégias preventivas e terapéuticas voltadas a melhoria do bem-estar geral, especialmente em grupos
vulneraveis como adolescentes, universitarios e idosos (Santos et al., 2021; Quadra et al., 2022; Morales-Suarez-Varela et al.,
2024).

Diante da elevada prevaléncia dos distirbios do sono e de sua estreita relagdo com doengas cronicas e
comprometimentos cognitivos, torna-se imprescindivel investigar fatores modificdveis que possam contribuir para sua
prevengdo e manejo. A nutri¢do, nesse contexto, desponta como estratégia acessivel e promissora, especialmente pelo papel de
alimentos ricos em triptofano ¢ melatonina na sintese de neurotransmissores ¢ hormdnios reguladores do sono. O presente
estudo teve como objetivo sintetizar evidéncias cientificas sobre a relagdo entre alimentos ricos em triptofano e melatonina e a

qualidade do sono.

2. Metodologia
2.1 Coleta de Dados e Selecio Bibliografica

Realizou-se uma pesquisa documental de fonte indireta, com sistematizagdo em um estudo de revisdo integrativa,
conforme proposto por Snyder (2019), com o objetivo de organizar, sintetizar e interpretar criticamente a produgao cientifica
sobre a tematica investigada. A pesquisa apresenta natureza quantitativa, ao analisar a quantidade de 99 (noventa e nove)
artigos cientificos selecionados para compor o corpus do estudo, bem como natureza qualitativa, no que se refere as discussdes
e interpretagdes dos contedos dos artigos analisados, em consonancia com os pressupostos metodologicos de Pereira et al.
(2018).

A coleta de dados foi realizada entre os dias 20 ¢ 28 de setembro de 2025, utilizando quatro bases de dados
reconhecidas pela robustez cientifica e abrangéncia internacional: Web of Science, Scopus, PubMed e Scientific Electronic
Library Online (SciELO). Os descritores controlados aplicados na busca foram: “tryptophan” AND “sleep” e “melatonine”
AND “diet”*, em inglés, utilizando operadores booleanos para ampliar a sensibilidade da busca, conforme recomendado por
Souza, Silva e Carvalho (2010) no processo de construcdo de estratégias de revisdo.

A busca inicial realizada nas bases de dados resultou na identificagdo de 147 artigos cientificos a partir da aplicagao
dos descritores e dos critérios de inclusdo estabelecidos. Apds a leitura dos titulos e resumos e a aplicacdo dos critérios de
exclusdo tais como duplicidade, indisponibilidade de texto completo e inadequagdo tematica ao objetivo do estudo, foram
excluidos 48 artigos.

Os critérios de inclusdo adotados foram:

e Artigos publicados entre os anos de 2020 a 2025;

3


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v15i1.50562

Research, Society and Development, v. 15, n. 1, e6115150562, 2026
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOLI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v15i1.50562

*  Textos completos disponiveis gratuitamente;
. Estudos em portugués ou inglés;
*  Pesquisas originais que relacionavam diretamente o consumo de alimentos ricos em melatonina e triptofano com

dietas equilibradas e a qualidade do sono.

Foram excluidos:

* Artigos de revisao;

» Literatura cinzenta (teses, dissertagdes, relatorios nao publicados);

« Trabalhos que ndo apresentavam acesso ao texto completo.

Apos a triagem inicial pelos titulos e resumos, os artigos elegiveis foram submetidos a leitura integral para extragao
dos dados. As seguintes informagdes foram coletadas: titulo do estudo, ano de publicagdo, periddico, local da pesquisa,

alimentos destacados ¢ a relagdo entre sua composigo e os parametros de sono analisados.

2.2 Anilise de Dados

A analise dos dados foi realizada por meio de estatistica descritiva, abordagem apropriada para sumarizar e organizar
as informacdes extraidas dos estudos, conforme orientagdes de Gil (2010). Para isso, todas as informag¢des foram tabuladas em
planilhas eletronicas do Microsoft Excel®, permitindo visualizagdo clara dos achados, identificacdo de padrdes e categorizagdo
dos alimentos conforme sua composi¢do em triptofano e/ou melatonina.

Além disso, a técnica de leitura analitica (Lakatos & Marconi, 2003) foi aplicada para interpretar criticamente os
achados, considerando o contexto metodoldgico de cada estudo e a validade de suas conclusdes. A sistematizagdo seguiu os
principios do método PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), mesmo sem registro

prévio em base oficial.

3. Resultados e Discussao

A evolugdo do interesse cientifico pelo tema pode ser observada no Grafico 1, que mostra a distribui¢@o temporal das
publicagdes entre 2020 e 2025. Verifica-se um crescimento progressivo no nimero de artigos, com maior aceleracdo a partir de
2022, o que reflete o aumento das investiga¢des acerca do papel do triptofano e da melatonina na regulagdo do sono ¢ na saude

mental (Glanzmann et al., 2019).
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Grifico 1 - Distribui¢do Temporal das Publicagdes Cientificas entre 2020 ¢ 2025.
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Fonte: Autores (2025).
No que se refere a distribui¢do por periddicos, o Gréafico 2 evidencia que apenas algumas revistas concentraram trés
ou mais artigos publicados no periodo analisado. Este resultado indica que, embora o tema esteja em expansdo, a produgao

cientifica ainda se encontra relativamente dispersa, ndo havendo ainda uma centralizag@o editorial em perioddicos de referéncia

na area biomédica e nutricional.

Grafico 2 - Distribui¢do de Publicagdes por Revista Cientifica (2020-2025) — Revistas com 3 a 5 Artigos.
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Fonte: Autores (2025).

A categorizagdo dos artigos por compostos investigados ¢ apresentada no Grafico 3, que destaca a predominancia de
estudos envolvendo triptofano isolado (25%) e triptofano associado a metabolitos das vias da quinurenina e serotonina (20%).
Em seguida, aparecem os estudos que investigaram a interagdo do aminoacido com a microbiota intestinal (15%) e os que
avaliaram férmulas nutricionais contendo triptofano (12%). Esses achados reforcam a importancia do triptofano tanto em sua

forma isolada quanto em interagdes metabodlicas mais complexas (Santiago et al., 2023).
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Grifico 3 — Distribuigdo dos Trabalhos por Tipo de Composto Bioativo Investigado.
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Fonte: Autores (2025).

Ja o Grafico 4 apresenta um panorama geral dos estudos sobre triptofano e seus caminhos metabolicos. Observa-se
que 22% dos trabalhos relataram efeitos positivos no sono, 20% relacionaram alteragdes do metabolismo do triptofano a
microbiota intestinal, e 18% analisaram a suplementa¢do direta do aminoacido e/ou melatonina. Em contrapartida, 15%

identificaram efeitos adversos, 10% ndo mostraram resultados significativos e 8% focaram em estudos metodologicos.

Grafico 4 - Panorama dos Estudos sobre Triptofano e Seus Caminhos Metabolicos
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Fonte: Autores (2025).

A andlise dos 99 estudos selecionados evidenciou diferentes abordagens sobre o metabolismo do triptofano, sua
relacdo com a microbiota intestinal, a sintese de serotonina e melatonina, bem como os impactos sobre o sono, humor e
condigdes metabolicas. Cerca de 22% dos trabalhos relataram beneficios diretos no sono decorrentes da suplementagio ou
consumo de alimentos ricos em triptofano ou seus derivados (Santiago & Rodrigues, 2023).

Intervengdes com nozes (Juglans regia L.), banana com leite, formulas nutricionais (como Blue Calm® e Exelvit
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Menopause®) e probidticos demonstraram aumento da melatonina, melhora na laténcia e qualidade do sono, além da redugao
de ansiedade e sintomas depressivos (Zeron-Rugerio et al., 2025; Conti et al., 2025). Outros estudos indicaram que o uso de
triptofano isolado, em nutricdo parenteral ou associado a formulas como 6leo de primula, agafrio e lipulo, resultou em
aumento dos niveis de melatonina e melhora parcial de pardmetros do sono e estresse oxidativo (Sutanto et al., 2024).

Em contrapartida, cerca de 15% dos artigos destacaram alteragdes adversas ligadas ao metabolismo do triptofano.
Baixos niveis plasmaticos e maior razdo quinurenina/triptofano foram associados a risco aumentado de sintomas
psiconeurolégicos, ma qualidade do sono, fadiga e disturbios depressivos (Sejbuk et al., 2024). A frutose, por sua vez, mostrou
potencial de agravar sintomas psicolégicos mediados por essa via metabdlica.

Aproximadamente 20% dos trabalhos reforcaram o papel da microbiota na regulagdo do triptofano, destacando
associagdes com Parkinson, depressdo, cancer, COVID-19 e distirbios pos-operatorios (Guo et al., 2025). Alteragdes na
composi¢do microbiana ¢ nos metabodlitos derivados do triptofano (como quinurenina, acido indolpropidnico e escatol)
estiveram fortemente ligadas a distarbios do sono, inflamagdo intestinal ¢ maior carga de sintomas metabdlicos e
neuropsiquiatricos.

Embora a maioria dos estudos aponte efeitos positivos da suplementagdo de triptofano na qualidade do sono,
aproximadamente 10% das investigagdes ndo identificaram beneficios estatisticamente significativos com a sua utilizagdo
(Aratijo et al., 2023). Exemplos incluem estudos com ashwagandha + triptofano, antidepressivos que alteraram o metabolismo
do aminoacido sem impacto clinico no sono, ¢ alguns modelos experimentais sem efeito mensuravel. Outros 8% dos trabalhos
focaram no desenvolvimento de métodos analiticos para deteccdo de metabodlitos da via triptofano-serotonina-melatonina
(Barforoush et al., 2025).

Em sintese, observa-se que a melatonina e o triptofano tém um papel crucial na regulagdo do sono, com evidéncias de
que alimentos ricos nesses compostos como banana, amendoim, chocolate, peixes (atum, salmao) e laticinios podem promover
beneficios significativos na qualidade do sono, no humor e em condigdes associadas como ansiedade e depressao (Glanzmann
et al., 2019; Santiago et al., 2023; Jesus et al., 2024; Oliveira et al., 2025). Ademais, a melatonina tem sido destacada nao
apenas por sua fung@o no ciclo sono-vigilia, mas também por suas propriedades antioxidantes e antiinflamatdrias, com possivel
aplicagdo terapéutica em condi¢cdes metabdlicas e neuroldgicas (Oliveira et al., 2025). No entanto, a heterogeneidade dos
estudos e as variaveis contextuais exigem cautela e padronizagdo metodoldgica para consolidar recomendagdes seguras e

eficazes.).

4. Conclusio

Os resultados desta revisdo demonstram que a alimentagdo desempenha um papel significativo na modulagdo do sono,
especialmente por meio da ingestdo de alimentos ricos em triptofano e melatonina. Evidéncias consistentes apontam que
padrdes alimentares de maior qualidade, assim como o consumo de fontes naturais desses compostos, podem contribuir
positivamente para a regulagdo do ritmo circadiano, melhorar a laténcia e a qualidade do sono, além de auxiliar na redugdo de
sintomas de ansiedade, estresse e depressao.

Além disso, observou-se que a suplementacdo com melatonina e derivados do triptofano apresenta potencial
terapéutico, embora os efeitos dependam do contexto clinico e das caracteristicas individuais. Fatores como a microbiota
intestinal, estado inflamatorio, exposi¢do a luz artificial e habitos de vida interferem diretamente na eficacia dessas estratégias
nutricionais.

Apesar dos avangos, persistem lacunas importantes na literatura, principalmente no que se refere a padronizagdo

metodologica dos estudos, tempo de seguimento, e controle de variaveis externas. Diante disso, recomenda-se cautela na
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generalizacdo dos achados e reforca-se a necessidade de novos ensaios clinicos bem delineados.
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