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RESUMO 

 

Introdução: A crononutrição estuda como os ritmos circadianos afetam a nutrição 

e a saúde humana. Isso inclui a distribuição de energia ao longo do dia, regularidade das 

refeições e sua duração, e como esses fatores influenciam o desenvolvimento de doenças e a 

saúde metabólica. Desregulações desses ritmos podem gerar repercussões negativas a saúde ao 

prejudicar as alterações naturais dos processos fisiológicos, como glicose, metabolismo lipídico 

e pressão arterial. Objetivo: revisar na literatura se há relação entre a crononutrição e resposta 

metabólica em adultos. Metodologia: Trata-se de uma revisão de literatura do tipo integrativa, 

que realizou a busca no mês de maio de 2023, na base de dados Medical Literature and Retrivial 

System onLine (PUBMED). Os descritores utilizados foram definidos de acordo com os 

Descritores em Ciências da Saúde (DECS), e foram usados no idioma inglês, e combinados 

utilizando os operadores booleanos “OR” e “AND” da seguinte forma: (Metabolic Diseases OR 

Diabetes Mellitus OR Lipid Metabolism Disorders OR Obesity) AND (Chrononutrition OR 

meal timing). Posteriormente adotou-se os critérios de inclusão, como artigos originais 

publicados na íntegra, do tipo ensaio clínico, publicados nos últimos 5 anos e que respondesse 

à pergunta problema. Foram excluídos trabalhos nos formatos de dissertações, monografias, 

manuais e revisões. Resultados: Foram selecionados 8 artigos, em que se verificou relação 

positiva entre a ingestão alimentar em horários noturnos e o excesso de peso, IMC elevado e 

obesidade abdominal, particularmente para o componente visceral. Além disso, observa-se que 

lanches noturnos são mais prejudiciais para o peso saudável em comparação com lanches em 

outras horas do dia e verificou-se a relação entre o café da manhã com as demais refeições ao 

longo do dia, podendo ser utilizado como estratégia nutricional para controle de peso. 

Conclusão: Por fim, ressalta-se que o alinhamento do sono e das refeições pode influenciar a 

escolha alimentar e o balanço energético. Observa-se que a crononutrição desempenha um 

papel significativo na manutenção do equilíbrio corporal e é um importante fator a ser estudado.  

 

Palavras-chave: Crononutrição; Metabolismo; Obesidade; Redução de Peso; Ritmo 

Circaniano; Refeições.  
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ABSTRACT 

 

Introduction: Chrononutrition studies how circadian rhythms affect nutrition and human 

health. This includes the distribution of energy throughout the day, regularity of meals and their 

duration, and how these factors influence disease development and metabolic health. 

Deregulation of these rhythms can have negative repercussions on health by impairing the 

natural changes in physiological processes, such as glucose, lipid metabolism and blood 

pressure. Objective: to review in the literature whether there is a relationship between 

chrononutrition and metabolic response in adults. Methodology: This is an integrative 

literature review, which was searched in May 2023 in the Medical Literature and Retrivial 

System onLine (PUBMED) database. The descriptors used were defined according to the 

Health Sciences Descriptors (DECS), and were used in the English language, and combined 

using the Boolean operators “OR” and “AND” as follows: (Metabolic Diseases OR Diabetes 

Mellitus OR Lipid Metabolism Disorders OR Obesity) AND (Chrononutrition OR meal 

timing). Subsequently, the inclusion criteria were adopted, such as original articles published 

in full, of the clinical trial type, published in the last 5 years and that answered the problem 

question. Works in the formats of dissertations, monographs, manuals and reviews were 

excluded. Results: Eight articles were selected, in which there was a positive relationship 

between food intake at night and overweight, high BMI and abdominal obesity, particularly for 

the visceral component. In addition, it is observed that night snacks are more harmful for 

healthy weight compared to snacks at other times of the day and the relationship between 

breakfast and other meals throughout the day was verified, which can be used as a strategy 

nutrition for weight control. Conclusion: Finally, it is emphasized that the alignment of sleep 

and meals can influence food choice and energy balance. It is observed that chrononutrition 

plays a significant role in maintaining body balance and is an important factor to be studied. 

 

Keywords: Chrononutrition; Metabolism; Obesity; Weight reduction; Circanian Rhythm; 

Meals. 
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INTRODUÇÃO 

 

A crononutrição é a ciência que se baseia na relação entre os ritmos circadianos e a 

nutrição, aliando a relação desses fatores com a saúde humana. Ela compreende a distribuição 

energética, a regularidade e frequência das refeições, duração do tempo de alimentação e a 

relevância desses fatores para desenvolvimento de doenças e para a saúde metabólica 

(FLANAGAN et al., 2021).  

Os ritmos circadianos são padrões de 24 horas que regulam o comportamento, os 

órgãos e as células nos organismos vivos. Dessa forma, os sistemas do corpo humano 

funcionam de maneira diferente, variando de acordo com a hora do dia e da noite. Dentre essas 

variações, podemos citar que o corpo vivencia por volta das 2h o momento mais profundo do 

sono; entre 6h45 a pressão arterial está mais elevada; o horário mais provável que o intestino 

funcione é às 8h30; às 10h as pessoas estão mais dispostas; ao meio-dia a digestão está mais 

eficiente; por volta das 21h a velocidade da digestão cai pela metade e às 22h30 os movimentos 

intestinais também estão reduzidos (KSHIRSAGAR; SEATON, 2020).  

Um fator que influencia diretamente nos padrões de comportamento é o cronotipo, 

indicado como a tipologia circadiana de um indivíduo. Pode ser identificado com o uso de 

diversas metodologias e classificam os indivíduos como tendo, por exemplo, um cronotipo 

matutino ou vespertino/noturno. Os indivíduos de cronotipo matutino preferem realizar suas 

atividades em horários mais cedo do dia, e também dormem cedo. Além disso, tendem a manter 

maior constância em seus hábitos alimentares e possuem menor predisposição ao risco 

cardiometabólico e ao desenvolvimento de obesidade. Já os vespertino/noturno preferem 

realizar suas atividades mais tarde e devido a irregularidade da rotina, tem maior risco de 

sobrepeso e doenças cardiometabólicas (ALMOOSAWI et al., 2019).  

A interrupção desses ritmos pode ser prejudicial, e tem forte influência dos padrões 

de vida contemporâneos como o hábito de alimentar-se tardiamente, e a exposição à luz 

artificial no período da noite. Esses fatores acarretam um desalinhamento temporal do ritmo 

circadiano e geram repercussões negativas a saúde ao prejudicar as alterações naturais dos 

processos fisiológicos, como glicose, metabolismo lipídico e pressão arterial, o que geram risco 

aumentado para o desenvolvimento de doenças crônicas não transmissíveis, como o diabetes 

mellitus, hipertensão arterial, resistência à insulina, obesidade e síndrome metabólica (HENRY; 

KAUR; QUEK, 2020).  

Além disso, o sono mostra ter um importante papel nesse ciclo, em que aqueles que 
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não dispõem de uma noite de sono adequada tendem a apresentar um desequilíbrio hormonal, 

com desajuste da melatonina, o que influencia de modo direto na secreção de hormônios como 

o cortisol, grelina, leptina e serotonina (COUTINHO; TEODORO; SANCHES, 2018). Neste 

contexto, o objetivo do presente estudo é revisar na literatura se há relação entre a crononutrição 

e resposta metabólica em adultos. 

 

METODOLOGIA  

 

Trata-se de uma revisão de literatura do tipo integrativa, que foi desenvolvida a 

partir da seguinte pergunta problema: “Há evidências entre a crononutrição e alterações 

metabólicas em adultos?”. Esta foi elaborada por meio da aplicação da estratégia PICOS, que 

consiste no acrônimo descrito a seguir por: P – População; I/E – Intervenção/Exposição; C – 

Comparação/Controle; O – Desfecho; S – Desenho do estudo (SANTOS; PIMENTA; NOBRE, 

2007).   

A busca foi realizada no mês de maio de 2023, na base de dados Medical Literature 

and Retrivial System onLine (PUBMED). Os descritores utilizados foram definidos de acordo 

com os Descritores em Ciências da Saúde (DECS), e foram usados no idioma inglês, e 

combinados utilizando os operadores booleanos “OR” e “AND” da seguinte forma: ((Metabolic 

Diseases) OR (Diabetes Mellitus) OR (Lipid Metabolism Disorders) OR (Obesity)) AND 

((Chrononutrition) OR (meal timing)). 

Como critérios de inclusão, foram adotados artigos originais publicados na íntegra, 

do tipo ensaio clínico, publicados nos últimos 5 anos e que respondesse à pergunta problema. 

Foram excluídos trabalhos nos formatos de dissertações, monografias, manuais e revisões. O 

processo de seleção está descrito abaixo no Quadro 1. 

 

Quadro 1 - Resultados do processo de busca nas bases de dados.  

 

Base de 

Dados 

Artigos 

obtidos  

pela busca 

Artigos 

publicados 

nos últimos 

5 anos 

Ensaios 

clínicos 

publicados 

nos últimos 

 5 anos 

Artigos 

excluídos 

pela leitura 

do título e 

resumo 

Trabalhos 

lidos na 

íntegra 

Selecionados  

para revisão 

PUB

MED  

810 395 71 59 12 8 

Fonte: Elaborado pelas autoras. 
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RESULTADOS 

 

Foram selecionados 08 artigos para o presente estudo, todos internacionais em que 

cinco foram realizados nos Estados Unidos, um na Itália, na Alemanha e na Austrália, 

respectivamente.  

Quanto ao período dos estudos, eles se distribuíram de 2018 a 2021 e a população 

variou entre 8 e 2.265 pessoas adultas com idade entre 23 e 53 anos, de ambos os sexos. A partir 

da análise minuciosa foi possível compreender a relação entre a crononutrição e os efeitos 

metabólicos em adultos, através da avaliação do consumo alimentar, tipo de dieta, questionários 

de comportamento alimentar e análise do sono versus hormônio.  

Os estudos tiveram duração entre 9 dias e 4 anos apresentando resultados positivos 

na maioria dos casos. Os principais resultados foram que o horário de alimentação precoce 

auxilia na redução do peso. Além disso, melhora a resistência à insulina, os níveis de glicose e 

beneficia a saúde cardiometabólica (ALLISON et al., 2021).  

O cronotipo noturno apresentou relação com a obesidade abdominal, 

particularmente para o componente visceral. Esses resultados destacam a importância de 

considerar o cronotipo na implementação de um tratamento dietético personalizado para a 

prevenção e tratamento da obesidade abdominal (DE AMICIS et al., 2020).  

Com relação aos lanches noturnos, Barrington e Beresford (2019) mostraram que 

esses são mais prejudiciais para o peso saudável em comparação com lanches em outras horas 

do dia. Dessa forma, a redução do número de ocasiões de alimentação durante a noite pode 

promover uma pequena mudança no peso corporal (LEUNG et al., 2021).  

GRANT et al. (2021) e KESSLER et al. (2020) apresentaram os perfis lipídicos 

plasmáticos pós-prandiais como sendo fortemente afetados pelo horário das refeições e 

associados à sensibilidade à insulina, o que pode estar relacionada à dislipidemia e ao elevado 

risco de doença cardiovascular em trabalhadores por turno.  

No que se refere ao sono, resultados sugerem que o alinhamento do sono e das 

refeições pode influenciar a escolha alimentar e o balanço energético. As concentrações de 

grelina durante a noite foram significativamente afetadas pelo horário do sono, horário das 

refeições e interação sono versus horário das refeições. Ademais, as concentrações de leptina 

durante a noite também foram significativamente afetadas pelo horário da refeição (ST-ONGE 

et al., 2019). Para melhor compreensão, no quadro 2 estão descritas mais informações dos 

estudos como: autoria, ano de publicação, método, principais resultados e conclusão. 
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Quadro 2: Descrição dos artigos selecionados por meio das bases de dados 

 

Autor e 

Ano de 

publicação 

Método Principais Resultados Conclusão 

 

ALLISON 

et al., (2021) 

 

Pensilvânia, 

EUA. 

 

 

Tipo de estudo: Cruzado randomizado  

 

Amostra: Doze adultos saudáveis (5 mulheres e 7 

homens).  

 

Idade: 26,3 ± 3,4 anos. 

 

Intervenção: Três refeições e dois lanches com 

conteúdo comparável de energia e 

macronutrientes foram fornecidos durante duas 

condições contrabalançadas de 8 semanas, 

separadas por um período de pausa de 2 semanas. 

 

Grupos:  

1- durante o dia (ingestão limitada às 08:00 h-

19:00h) 

2- atrasado (ingestão limitada a 12:00 h-23:00 h).  

 

Tempo de intervenção: 8 semanas. 

 

Biomarcadores: Peso, adiposidade, gasto 

energético e perfis circadianos de hormônios e 

metabólitos.  

- Peso, resistência à insulina, proporção 

de gordura tronco-perna, gasto 

energético em repouso, quociente 

respiratório e glicose em jejum, 

insulina, colesterol total e lipoproteína 

de alta densidade (dHDL), e a 

adiponectina diminuiu durante o dia em 

comparação com o horário atrasado.  

 

- Essas medidas, assim como os 

triglicerídeos, aumentaram no grupo 2. 

 

- A fase circadiana e a amplitude da 

melatonina, cortisol, grelina, leptina e 

glicose não foram alteradas 

diferencialmente pelos horários de 

alimentação.  

- Um horário de alimentação precoce 

(08:00 h–19:00 h) versus atrasado 

(12:00 h–23:00 h) reduz o peso. 

- Comer cedo versus mais tarde 

melhora a resistência à insulina e os 

níveis de insulina e glicose. 

- Comer cedo versus mais tarde 

melhora a oxidação da gordura, o 

colesterol e a proporção de gordura do 

tronco para a perna. 

- Uma programação alimentar precoce 

beneficia o peso e a saúde 

cardiometabólica.  
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DE AMICIS 

et al., (2020) 

 

Milão, 

Itália. 

Tipo de estudo: Transversal. 

 

Amostra: 416 (290 mulheres e 126 homens). 

 

Idade: Adultos (sem detalhamento da idade). 

 

Intervenção: Adesão à dieta mediterrânea por 

meio de um questionário de 14 itens. 

 

Grupos:  

Tipo E - tipo noturno, mais ativo e eficiente na 

última parte do dia. 

Tipo M - tipo matinal. 

 

Biomarcadores: Circunferência da cintura (CC), 

gordura visceral (VAT) por ultrassonografia, 

cronotipo por meio do Questionário matinal-

vespertino reduzido (rMEQ) e adesão à DM. 

 

- Não mostraram diferenças na CC e 

gordura viscera entre os cronótipos.  

 

- No entanto, a adesão a dieta do 

meditarrâneo foi significativamente 

menor no tipo noturno em comparação 

com o tipo matinal.  

 

- A CC diminuiu com o aumento da 

pontuação mediterrânea e da pontuação 

Questionário matinal-vespertino 

reduzido (rMEQ), e o tecido adiposo 

visceral (VAT) diminuiu com o 

aumento da pontuação rMEQ, 

indicando que o tipo E têm +2 cm de 

CC e + 0,5 cm de VAT em comparação 

com o tipo M. 

O cronotipo noturno apresentou relação 

com a obesidade abdominal, 

particularmente para o componente 

visceral. 

- Esses resultados destacam as 

implicações potenciais da tipologia 

circadiana individual na distribuição da 

gordura abdominal e a importância de 

considerar o cronotipo na 

implementação de um tratamento 

dietético personalizado para a 

prevenção e tratamento da obesidade 

abdominal. 

BARRING

TON; 

BERESFO

RD, (2019) 

 

Seattle, 

EUA. 

Tipo de estudo: controlado randomizado. 

 

Amostra: 2.265 adultos (1141 homens e 1124 

mulheres). 

 

Idade: Média de 43 anos. 

 

Intervenção: Foram selecionados locais de 

trabalho que incluíam: manufatura, transporte ou 

serviços públicos, serviços pessoais, serviços 

domésticos e diversos e estabelecimentos não 

classificáveis. Os funcionários destes locais foram 

- Modelos lineares multiníveis 

estimaram associações entre o horário 

do lanche, obesidade e 

comportamentos relacionados ao 

ajustar o horário das refeições, gênero e 

efeitos aleatórios no local de trabalho.  

- Maior consumo de lanches matinais 

foi associado ao aumento do consumo 

de frutas e vegetais, enquanto maior 

consumo de lanches noturnos foi 

associado a maior IMC, maior índice 

dietético obesogênico (consumo de fast 

Os resultados sugerem que lanches 

noturnos são mais prejudiciais para o 

peso saudável em comparação com 

lanches em outras horas do dia. Reduzir 

os lanches noturnos pode ser uma 

mensagem importante e simples para os 

esforços de prevenção da obesidade em 

nível populacional. 
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solicitados a preencher um questionário padrão 

avaliando comportamentos alimentares e de 

atividade física auto-relatados, altura, peso e 

informações demográficas na linha de base. 

 

Tempo de intervenção: 4 anos. 

 

Biomarcadores: índice de massa corporal (IMC), 

circunferência da cintura, comportamentos 

alimentares, ocasiões de alimentação 

obesogênicos. 

food, batatas fritas e refrigerantes) e 

maior porcentagem de tempo comendo 

distraído.  

- Associações com lanches no meio do 

dia foram misturadas.  

GRANT et 

al., (2021) 

 

Boston, 

EUA.   

Tipo de estudo: Estudo de internação. 

 

Amostra: 21 adultos saudáveis (16 homens e 5 

mulheres). 

 

Idade: 23,4 ± 2,7 anos. 

 

Intervenção: Dois dias de linha de base de 24 

horas com 8 horas de sono, 3 refeições (café da 

manhã, almoço, jantar) e um lanche (2423,4kcal, 

25% LIP, 15% PTN e 60% CHO). Seguido de uma 

rotina constante de 40 horas com refeições 

isocalóricas de hora em hora.  

 

Tempo de intervenção: 9 dias. 

 

Biomarcadores: Colesterol total, triglicerídeos 

(TG), Colesterol de lipoproteína de alta densidade 

(HDL-C) e Colesterol de lipoproteína de baixa 

densidade (LDL-C).  

- Os participantes com consumo a noite, 

apresentaram os níveis de TG 

semelhantes aos da alimentação 

durante o dia, mas com consumo de 

aproximadamente metade das calorias. 

- Além disso, os níveis de TG em 24 

horas foram 10% maiores quando as 

refeições foram consumidas de hora em 

hora em comparação com o consumo 

de um horário típico de 3 refeições.  

- Os ritmos circadianos endógenos de 

TG, que atingiram o pico à noite, foram 

alterados mais cedo em cerca de 10 

horas sob condições basais, enquanto 

os ritmos do colesterol total, HDL-C e 

LDL-C permaneceram inalterados e 

atingiram o pico à tarde. 

A dependência da hora do dia no 

metabolismo lipídico pós-prandial, que 

leva à hipersensibilidade nas respostas 

de TG durante a alimentação noturna, 

pode estar relacionada à dislipidemia e 

ao elevado risco de doença 

cardiovascular observados em 

trabalhadores por turnos. 
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KESSLER 

et al., (2020) 

 

Berlim, 

Alemanha. 

Tipo de estudo: Randomizado, controlado e 

cruzado. 

 

Amostra: 29 homens adultos não obesos e não 

diabéticos. 

 

Idade:  45,9 ± 2,5 anos. 

 

Grupos:  

1- Uma refeição de teste com alto teor de 

carboidratos (MTT-HC) às 09h00 e uma refeição 

com alto teor de gordura (MTT-HF) às 15h40;  

2- Refeição com alto teor de gordura (MTT-HF) 

às 09h00 e alto teor de carboidratos (MTT-HC) às 

15h40. 

- Antes de cada dia de investigação, os 

participantes consumiram uma dieta isocalórica de 

4 semanas da mesma composição: (1) refeições 

com alto teor de carboidratos até 13h30 e refeições 

com alto teor de gordura entre 16h30 e 22h ou (2) 

a ordem inversa. 

 

Tempo de intervenção: 4 semanas. 

 

Biomarcadores: Peso corporal, Altura, IMC, 

Colesterol total, TG, Glicose em jejum, Insulina 

em jejum, HOMA-IR.  

- O peso corporal foi quase estável, sem 

diferenças entre as duas dietas.  

- Os padrões lipídicos diários de 12 

horas mostraram uma regulação 

complexa tanto pela hora do dia quanto 

pela composição da refeição. Um terço 

dos lipídios mostrou uma variação 

diurna nas respostas pós-prandiais à 

mesma refeição, com respostas mais 

altas pela manhã do que à tarde.  

- Tanto para MTT-HC quanto para 

MTT-HF, a glicose pós-prandial e a 

resposta à insulina foram 

marcadamente maiores à tarde, e a 

secreção e a sensibilidade à insulina 

diminuíram à medida que o dia 

avançava.  

- Os níveis pós-prandiais de ácidos 

graxos de cadeia curta ligados a TG 

aumentaram após a refeição da manhã, 

mas não se alteraram após a refeição da 

tarde.  

- As alterações diurnas de 7 classes de 

lipídeos foram negativamente 

associadas à sensibilidade à insulina, 

mas não à glicose e à resposta à insulina 

ou à secreção de insulina. 

Este estudo identificou os perfis 

lipídicos plasmáticos pós-prandiais 

como sendo fortemente afetados pelo 

horário das refeições e associados à 

sensibilidade à insulina. 

 

 

 

LEUNG et 

al., (2021) 

 

Australia. 

Tipo de estudo: Estudo piloto randomizado 

cruzado. 

 

Amostra: 19 adultos (6 homens e 13 mulheres). 

- A resposta pós prandial de 

triglicerídeos e glicose pós-intervenção 

não foi diferente do pós-controle. 

 

A redução do número de ocasiões de 

alimentação durante a noite pode 

promover uma pequena mudança no 

peso corporal.  
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Idade: 41 ± 10 anos. 

 

Intervenção: Trabalhadores noturnos com 

obesidade abdominal foram submetidos a 

períodos de intervenção e controle de 4 semanas 

cada, separados por 2 semanas de pausa.  

No período de intervenção, foi implementado um 

jejum noturno (01:00 h às 06:00 h), redistribuindo 

a ingestão energética de 24 h. Os hábitos 

alimentares usuais foram seguidos no período de 

controle.  

 

Tempo de intervenção: 10 semanas. 

 

Biomarcadores: Triglicerídeos pós-prandial, 

glicose, resposta à insulina e peso corporal. 

- O jejum noturno foi bem tolerado 

pelos participantes com uma taxa de 

adesão de 95%, avaliada por 

recordatórios semanais de 24 horas. 

 

- A análise exploratória indica menor 

média de peso corporal após a 

intervenção em comparação com o pós 

do controle (diferença média: 0,9 kg, IC 

95%: 1,3 a 0,4). 

 

Isso justifica uma investigação mais 

aprofundada sobre o papel do horário 

das refeições na mitigação das 

consequências metabólicas do trabalho 

noturno. 

ST-ONGE 

et al., (2019) 

 

Nova York, 

EUA.  

Tipo de estudo: estudo randomização cruzado 

controlado. 

 

Amostra: 6 adultos (4 homens e 2 mulheres). 

 

Idade: 20 a 49 anos. 

 

Intervenção: Planejamento fatorial 2 × 2 com 

dois horários de sono (normal ou tardio) e refeição 

(normal ou tardio), resultando em 24 possíveis 

combinações de ordem de fase. 

- Os participantes receberam aleatoriamente uma 

dessas combinações e consumiram uma dieta de 

manutenção de peso: café da manhã - 25%, 

almoço - 30%, jantar - 35% e os 10% restantes 

- As concentrações de grelina durante a 

noite foram significativamente afetadas 

pelo horário do sono, horário das 

refeições e interação sono x horário das 

refeições. 

 

- Houve também uma interação 

significativa do tempo de sono x 

refeição na grelina concentrações 

durante o MTT. 

 

- As concentrações de leptina durante a 

noite foram significativamente afetadas 

pelo horário da refeição. 

 

Nossos resultados sugerem que o 

alinhamento do sono e das refeições 

pode influenciar a escolha alimentar e o 

balanço energético. Pesquisas 

adicionais são necessárias para 

expandir e confirmar nossas 

descobertas. 
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fornecidos como lanche após o jantar. Escalas 

visuais analógicas para avaliar o apetite foram 

preenchidas imediatamente antes e 15, 30, 45, 60, 

90 e 120 minutos após as refeições com perguntas 

para esta análise. 

- Amostras de sangue foram obtidas para 

avaliações de hormônios e metabólitos. 

 

Tempo de intervenção: 2 semanas. 

 

Biomarcadores: Leptina, grelina, peptídeo 1 

semelhante ao glucagon (GLP-1). 

- Não houve efeito do horário do sono 

ou da interação sono x refeição nas 

concentrações de leptina durante a 

noite. 

RAYNOR; 

LI; 

CARDOSO, 

2018 

 

Knoxville, 

EUA. 

Tipo de estudo: estudo piloto randomizado 

controlado. 

 

Amostra: 8 mulheres. 

 

Idade: 53,1 ± 6,4 anos. 

 

Intervenção: A amostra foi dividida em turno 

manhã e noite. 

 

Turno Manhã: foram instruídas a consumir 50% 

de sua energia ingestão na primeira refeição, 30% 

na segunda refeição e 20% na terceira refeição 

(1200 kcal/dia) 

 

Turno noite: foram instruídas a consumir 20% de 

sua ingestão energética na primeira refeição, 30% 

em segunda refeição e 50% na terceira refeição 

(1200kcal/dia). Os participantes receberam 

- A perda de peso percentual e a 

regularidade do início do sono e dos 

horários de vigília foram 

significativamente (p < 0,05) maior 

para Manhã do que Noite. 

 

 

- Um padrão alimentar em que uma 

maior porcentagem de energia é 

consumida no início do dia, comparado 

a um padrão alimentar no qual uma 

maior porcentagem de energia é 

consumida a noite, melhora o início do 

sono e a regularidade ao despertar. 

 

- Um aumento significativo nas horas 

entre a refeição 1 e a refeição 2 

ocorreram, sem diferença significativa 

entre as intervenções. Nenhuma 

Um padrão temporal de ingestão de 

energia, tempo de distribuição de 

energia, é um problema recém-

identificado padrão alimentar que 

parece impactar os resultados de saúde.  

 

Em particular, consumir uma maior 

quantidade de energia no início do dia 

e uma quantidade menor de energia no 

final do dia parece melhorar a saúde 

cardiovascular, aumentar a 

termogênese induzida pela dieta e 

aumentar a perda de peso. 
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amostras de planos de refeições atender a sua 

prescrição de intervenção. 

 

Tempo de intervenção: 8 semanas. 

mudança significativa nas horas entre a 

refeição 2 e refeição 3 ocorreu de 0 a 8 

semanas.  

 

-Um aumento significativo de horas 

desde a última refeição até o início do 

sono auto-relatado ocorreu de 0 a 8 

semanas, sem diferença significativa 

entre as intervenções.  

Fonte: Elaborado pelas autoras 

Legenda: CC: Circunferência da cintura; DM: Diabetes Melittus; HDL-C:  Colesterol de lipoproteína de alta densidade; LDL-C: Colesterol de 

lipoproteína de baixa densidade; IMC: Índice de massa corporal; MTT-HF: Refeição com alto teor de gordura; MTT-HC: Refeição com alto teor 

de carboidratos; rMEQ: Questionário matinal-vespertino reduzido; TG: triglicerídeos; VAT: gordura visceral. 
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DISCUSSÃO 

 

O ciclo circadiano regula as alterações fisiológicas e de comportamentos dos 

mamíferos e funciona conforme a luz do dia e a escuridão da noite. Tal ciclo influencia 

diretamente nos distúrbios metabólicos como pressão arterial, diabetes melittus e obesidade 

(BENOLIEL et al., 2021).  

O ciclo é composto por um relógio central e os periféricos, eles atuam juntos e 

podem ser influenciados pelo horário da alimentação, horário de dormir e acordar, além de 

atividades físicas (POGGIOGALLE; JAMSHED; PETERSON, 2018). Allison et al., (2021) 

conclui que um horário de alimentação precoce, sendo realizado de 08:00h às 19:00h, em 

comparação a um horário de alimentação atrasado, de 12:00h às 23:00h auxilia na redução do 

peso. Sendo o mesmo também observado por Charlot et al., (2021) que mostraram que a 

ingestão de alimentos entre 8h e 18h, facilitou a perda de peso e a redução do apetite em 

pessoas com sobrepeso e obesidade. O que pode está relacionado com as escolhas alimentares, 

em que se observa um maior consumo de alimentos ricos em açúcar ou gordura saturada no 

período da noite (WANG; ALMOOSAWI; PALLA, 2021). 

Allison et al., (2021) ainda ressalta que comer cedo versus comer mais tarde 

melhora a resistência à insulina e os níveis de glicose. Em contrapartida, Hutchison et al., 

(2019) demostra que a alimentação com restrição de tempo melhora as respostas glicêmicas 

independentemente se a refeição é feita em horário precoce ou tardio, embora o grupo de 

alimentação precoce tenha apresentado uma glicemia de jejum média menor do que o grupo 

tardio. Além disso, é visto que a realização de refeições em horário tardio das refeições pode 

alterar aspectos do metabolismo, desempenhando papel importante na dessincronização dos 

ritmos circadianos (WEHRENS et al., 2017). 

A cronobiologia estuda essas modificações das funções biológicas, fisiológicas e 

comportamentais no período de um dia. Por meio do cronotipo, pode-se identificar a 

predisposição que cada pessoa tem de sentir disposição ou cansaço, de acordo com o período 

do dia. Os indivíduos que dormem e acordam tarde são classificados como vespertinos ou 

noturnos e possuem maior produtividade nesses horários (GOMES; BET, 2021).  Sobre os 

cronotipos noturnos, De Amicis et al. (2020) evidenciam que estes tendem a comer menos 

refeições, porém em maior quantidade e menor qualidade, estando relacionado com a obesidade 

abdominal. Os lanches noturnos mostram-se mais prejudiciais para o peso saudável em 

comparação com lanches em outras horas do dia. Além disso, reduzir os lanches noturnos pode 
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ser uma estratégia importante e simples para os esforços de prevenção da obesidade em nível 

populacional (BARRINGTON; BERESFORD, 2019).  

Em um ensaio clínico com 872 participantes, foi observado que pessoas com 

sobrepeso e obesidade comem mais próximo do horário de dormir, movimentam-se menos e 

apresentam em seu consumo diário alimentos ricos em gorduras, açucares, proteínas e baixa 

quantidade de fibra (XIAO; GARAULET; SCHEER, 2019). Segundo Raynor; Li; Cardoso 

(2018), consumir uma maior quantidade de energia no início do dia e uma quantidade menor 

de energia no final do dia parece melhorar a saúde cardiovascular, aumentar a termogênese 

induzida pela dieta e aumentar a perda de peso.  

Em contrapartida, Ruddick-Collins et al. (2022) realizou um estudo com 31 adultos, 

comparando uma dieta com carga matinal (Grupo ML: 45% - 35% - 20% de calorias no café 

da manhã, almoço e jantar, respectivamente) versus carga noturna (Grupo EL: 20% - 35% - 

45% de calorias no café da manhã, almoço e jantar, respectivamente) e nele houve uma 

tendência de perda de peso quase idêntica, sem diferença na perda de peso ao final das 4 

semanas, entre as dietas ML e EL. Porém, a dieta ML resultou em fome diária média 

significativamente menor, além de mudanças nos hormônios do apetite (supressão do hormônio 

da fome grelina e aumento nos hormônios da saciedade leptina). 

É relatado em Leung et al. (2021) que a redução do número de ocasiões de 

alimentação durante a noite pode promover uma pequena mudança no peso corporal e que o 

horário das refeições desempenha um papel significativo para a prevenção das doenças 

metabólicas. Takahashi e Tahara (2022) observaram em seu estudo que a alimentação de forma 

irregular resultou no desenvolvimento da obesidade e diabetes. Corroborando com o achado de 

GRANT et al. 2021, que em sua pesquisa ressaltaram que os trabalhadores noturnos que não 

tem uma alimentação regulada tem uma maior tendência em apresentar doença cardiovascular, 

síndrome metabólica ou câncer, o que exige uma adequação nas escolhas comportamentais, 

como se alimentar melhor e nos horários corretos. O horário do consumo alimentar também se 

relacionou com o perfil lipídico, em que o consumo alimentar noturno gerou elevação de 

triglicerídeos (TG), podendo contribuir para o aumento de risco de dislipidemia e doenças 

cardiovascular (DCV).  

Kessler et al. (2020) identificaram os perfis lipídicos plasmáticos pós-prandiais 

como sendo fortemente afetados pela composição e horário das refeições. Corroborando com 

esse achado um estudo publicado por Meikle et al. (2015) mostrou que o lipidoma plasmático 

pós-prandial é influenciado pela composição da refeição consumida, como por exemplo, a 

fonte de gordura dietética.  
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Além disso, St-Onge et al., (2019) mostram que a combinação de horários de sono 

e refeição no período da manhã (06h - 12h) e tarde (12h -18h) levam a concentração mais baixa 

de grelina, e durante a noite mais alta de leptina (18h - 00h), sem impacto claro do sono ou das 

refeições em suas respostas a uma refeição. Além disso, o horário do sono tende a exercer maior 

influência nos parâmetros de ingestão alimentar do que o horário das refeições. É visto, 

támbém, que em relação a condição normal de sono (Ns) e refeições normais (Nm) quando 

atrasa o sono ou refeições, isso pode atrapalhar o equilíbrio de grelina.  Ademais, há evidências 

de que pular o café da manhã, aumenta a fome e reduz a saciedade em comedores habituais de 

café da manhã e reduz as concentrações de GLP-1 na refeição do almoço em ambos os hábitos. 

Por fim, é sugerido que o alinhamento do sono e das refeições pode influenciar a escolha 

alimentar e o balanço energético. 

Assim, MCHIL; HULL; KLERMAN (2022) evidenciaram que é necessário a 

indentificação de mecanismos pelos quais o sono insuficiente e a interrupção circadiana 

influenciam comportamentos que podem gerar problemas de saúde. Nesse caso, o estudo 

analisa a interação entre Restrição Crônica do Sono (CSR) e circadiana crônica (CCD) em 

ambientes de dieta controlada, avaliando sua influencia sob os hormônios leptina e grelina, 

consequentemente sob o comportamento alimentar. Não foi observada diferença significativa 

entre os grupos quanto à fome, sede e saciedade. Porém, a quantidade de comida que uma 

pessoa pensou em ingerir, o desejo de comer e a náusea tiveram efeitos significativos durante 

o dia. Ademais, no impacto da restrição crônica do sono e na interrupção circadiana na 

preferência alimentar observou-se uma diferença significativa durante diferentes fases do ciclo 

circadiano na preferência por alimentos ricos em amido. Todos os resultados da preferência 

alimentar foram influenciados pela fase circadiana e pelo tempo de vigília.  

Como limitações, observou-se que os estudos de Allison et al., (2021), Barrington; 

Beresford, (2019), St-Onge et al., (2019), Grant et al., (2021) e Kessler et al., (2020), não 

estratificaram os grupos quanto ao sexo e idade entre os participantes das pesquisas, para que 

fosse possível visualizar as diferentes respostas quanto as características da amostra. Além 

disso, não ocorreu uma padronização de estratégias adotadas, desta forma, sugere-se que mais 

estudos sejam realizados com estratégias específicas e com um período de intervenção maior, 

para que resultados a longo prazo possam ser visualizados.  

 

CONCLUSÃO 

 

Com base nas evidências apresentadas, a crononutrição desempenha um papel 
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significativo na manutenção do equilíbrio corporal. Um desalinhamento temporal do ritmo 

circadiano tem efeitos prejudiciais à saúde, interferindo nos processos fisiológicos naturais, 

como regulação da glicose, metabolismo de gorduras e pressão arterial. Isso aumenta o risco 

de desenvolvimento de doenças crônicas não transmissíveis, como diabetes mellitus, 

hipertensão arterial, resistência à insulina, obesidade e síndrome metabólica. 

Encontrou-se relação positiva entre a ingestão alimentar em horários noturnos e o 

excesso de peso, IMC elevado e obesidade abdominal, particularmente para o componente 

visceral. Além disso, observa-se que lanches noturnos são mais prejudiciais para o peso 

saudável em comparação com lanches em outras horas do dia e que o café da manhã tem 

relação com as demais refeições ao longo do dia, podendo ser utilizado como estratégia 

nutricional para controle de peso. Por fim, ressalta-se que o alinhamento do sono e das 

refeições pode influenciar a escolha alimentar e o balanço energético.  
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