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CRONONUTRICAO E ALTERAC}@ES METABOLICAS EM ADULTOS: UMA
REVISAO DE LITERATURA

Elora Da Silva Azevedo Ribeiro?
Graziella De Fatima Pires Fariast
Roberta Freitas Celedonio?

RESUMO

Introducgéo: A crononutri¢do estuda como os ritmos circadianos afetam a nutricéo
e a satde humana. Isso inclui a distribuicdo de energia ao longo do dia, regularidade das
refeicOes e sua duracdo, e como esses fatores influenciam o desenvolvimento de doengas e a
salide metabolica. DesregulacBes desses ritmos podem gerar repercussdes negativas a salde ao
prejudicar as alteracBes naturais dos processos fisioldgicos, como glicose, metabolismo lipidico
e pressdo arterial. Objetivo: revisar na literatura se ha relacdo entre a crononutricéo e resposta
metabolica em adultos. Metodologia: Trata-se de uma reviséo de literatura do tipo integrativa,
que realizou a busca no més 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 Ciéncias da Saude (DECS), e foram usados no idioma inglés, e combinados
utilizando os operadores booleanos “OR” ¢ “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 inclusdo, como artigos originais
publicados na integra, do tipo ensaio clinico, publicados nos Gltimos 5 anos e que respondesse
a pergunta problema. Foram excluidos trabalhos nos formatos de dissertagdes, monografias,
manuais e revisdes. Resultados: Foram selecionados 8 artigos, em que se verificou relacao
positiva entre a ingestdo alimentar em horarios noturnos e o excesso de peso, IMC elevado e
obesidade abdominal, particularmente para o componente visceral. Além disso, observa-se que
lanches noturnos sdo mais prejudiciais para o peso saudavel em comparacdo com lanches em
outras horas do dia e verificou-se a relacdo entre o café da manha com as demais refei¢cGes ao
longo do dia, podendo ser utilizado como estratégia nutricional para controle de peso.
Conclusao: Por fim, ressalta-se que o alinhamento do sono e das refei¢cdes pode influenciar a
escolha alimentar e o balango energético. Observa-se que a crononutricdo desempenha um
papel significativo na manutencéo do equilibrio corporal e é um importante fator a ser estudado.

Palavras-chave: Crononutricdo; Metabolismo; Obesidade; Reducdo de Peso; Ritmo
Circaniano; Refeicdes.

! Graduanda do curso de Nutricdo pelo Centro Universitario Fametro — UNIFAMETRO.
2 Profé. Orientadora do curso de Nutri¢do pelo Centro Universitario Fametro — UNIFAMETRO.



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.



INTRODUCAO

A crononutricdo € a ciéncia que se baseia na relagédo entre os ritmos circadianos e a
nutri¢do, aliando a relagdo desses fatores com a satde humana. Ela compreende a distribuicdo
energética, a regularidade e frequéncia das refei¢fes, duragdo do tempo de alimentacéo e a
relevancia desses fatores para desenvolvimento de doencas e para a saude metabdlica
(FLANAGAN et al., 2021).

Os ritmos circadianos sdo padrdes de 24 horas que regulam o comportamento, 0s
6rgdos 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
variacdes, podemos citar que o corpo vivencia por volta das 2h o momento mais profundo do
sono; entre 6h45 a pressdo arterial estd mais elevada; o horario mais provavel que o intestino
funcione é as 8h30; as 10h as pessoas estdo mais dispostas; ao meio-dia a digestdo estd mais
eficiente; por volta das 21h a velocidade da digestdo cai pela metade e as 22h30 os movimentos
intestinais também estdo reduzidos (KSHIRSAGAR; SEATON, 2020).

Um fator que influencia diretamente nos padrdes de comportamento é o cronotipo,
indicado como a tipologia circadiana de um individuo. Pode ser identificado com o uso de
diversas metodologias e classificam os individuos como tendo, por exemplo, um cronotipo
matutino ou vespertino/noturno. Os individuos de cronotipo matutino preferem realizar suas
atividades em horarios mais cedo do dia, e também dormem cedo. Além disso, tendem a manter
maior constancia em seus habitos alimentares e possuem menor predisposicdo ao risco
cardiometabdlico e ao desenvolvimento de obesidade. J& os vespertino/noturno preferem
realizar suas atividades mais tarde e devido a irregularidade da rotina, tem maior risco de
sobrepeso e doencas cardiometabdlicas (ALMOOSAWI et al., 2019).

A interrupcdo desses ritmos pode ser prejudicial, e tem forte influéncia dos padroes
de vida contemporéneos como o habito de alimentar-se tardiamente, e a exposi¢do a luz
artificial no periodo da noite. Esses fatores acarretam um desalinhamento temporal do ritmo
circadiano e geram repercussdes negativas a salde ao prejudicar as alteracGes naturais dos
processos fisiologicos, como glicose, metabolismo lipidico e pressao arterial, 0 que geram risco
aumentado para o desenvolvimento de doengas cronicas ndo transmissiveis, como o diabetes
mellitus, hipertensao arterial, resisténcia a insulina, obesidade e sindrome metabdlica (HENRY
KAUR; QUEK, 2020).

Além disso, 0 sono mostra ter um importante papel nesse ciclo, em que aqueles que



ndo dispdem de uma noite de sono adequada tendem a apresentar um desequilibrio hormonal,
com desajuste da melatonina, o que influencia de modo direto na secre¢do de horménios como
o cortisol, grelina, leptina e serotonina (COUTINHO; TEODORO; SANCHES, 2018). Neste
contexto, o objetivo do presente estudo € revisar na literatura se ha relacdo entre a crononutrigédo

e resposta metabolica em adultos.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura do tipo integrativa, que foi desenvolvida a
partir da seguinte pergunta problema: “H4 evidéncias entre a crononutricdo e alteragdes
metabolicas em adultos?”. Esta foi elaborada por meio da aplicacdo da estratégia PICOS, que
consiste no acronimo descrito a seguir por: P — Populacdo; I/E — Intervengdo/Exposicao; C —
Comparacao/Controle; O — Desfecho; S — Desenho do estudo (SANTOS; PIMENTA; NOBRE,
2007).

A busca foi realizada no més 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 Ciéncias da Saude (DECS), e foram usados no idioma inglés, 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 incluséo, foram adotados artigos originais publicados na integra,
do tipo ensaio clinico, publicados nos Gltimos 5 anos e que respondesse a pergunta problema.
Foram excluidos trabalhos nos formatos de dissertacGes, monografias, manuais e revisdes. O

processo de selecdo esta descrito abaixo no Quadro 1.

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

. Ensaios Artigos
. Artigos p .
Artigos . clinicos excluidos | Trabalhos .
Base de . publicados . . . Selecionados
obtidos s publicados |pela leitura| lidos na -
Dados nos ultimos e . . para revisao
pela busca nos ultimos | do tituloe | integra
5 anos
5 anos resumo
PUB 810 395 71 59 12 8
MED

Fonte: Elaborado pelas autoras.




RESULTADOS

Foram selecionados 08 artigos para o presente estudo, todos internacionais em que
cinco foram realizados nos Estados Unidos, um na Italia, na Alemanha e na Australia,
respectivamente.

Quanto ao periodo dos estudos, eles se distribuiram de 2018 a 2021 e a popula¢édo
variou entre 8 e 2.265 pessoas adultas com idade entre 23 e 53 anos, de ambos 0s sexos. A partir
da analise minuciosa foi possivel compreender a relacdo entre a crononutricdo e os efeitos
metabdlicos em adultos, através da avaliagdo do consumo alimentar, tipo de dieta, questionarios
de comportamento alimentar e anélise do sono versus horménio.

Os estudos tiveram duracgéo entre 9 dias e 4 anos apresentando resultados positivos
na maioria dos casos. Os principais resultados foram que o horario de alimentacdo precoce
auxilia na redugéo do peso. Além disso, melhora a resisténcia a insulina, os niveis de glicose e
beneficia a salide cardiometabdlica (ALLISON et al., 2021).

O cronotipo noturno apresentou relacdo com a obesidade abdominal,
particularmente para o componente visceral. Esses resultados destacam a importancia de
considerar o cronotipo na implementacdo de um tratamento dietético personalizado para a
prevencdo e tratamento da obesidade abdominal (DE AMICIS et al., 2020).

Com relacéo aos lanches noturnos, Barrington e Beresford (2019) mostraram que
esses sdo mais prejudiciais para o peso saudavel em comparacdo com lanches em outras horas
do dia. Dessa forma, a reducdo do nimero de ocasides de alimentacdo durante a noite pode
promover uma pequena mudanca no peso corporal (LEUNG et al., 2021).

GRANT et al. (2021) e KESSLER et al. (2020) apresentaram os perfis lipidicos
plasmaticos pds-prandiais como sendo fortemente afetados pelo horario das refeicbes e
associados a sensibilidade a insulina, o que pode estar relacionada a dislipidemia e ao elevado
risco de doenca cardiovascular em trabalhadores por turno.

No que se refere ao sono, resultados sugerem que o alinhamento do sono e das
refeicBes pode influenciar a escolha alimentar e o balango energético. As concentragdes de
grelina durante a noite foram significativamente afetadas pelo horéario do sono, horario das
refeicOes e interacdo sono versus horario das refeicdes. Ademais, as concentracdes de leptina
durante a noite tambem foram significativamente afetadas pelo horario da refeicdo (ST-ONGE
et al., 2019). Para melhor compreensdo, no quadro 2 estdo descritas mais informagdes dos

estudos como: autoria, ano de publicacdo, método, principais resultados e concluséo.



Quadro 2: Descrigao dos artigos selecionados por meio das bases de dados

Autor e
Ano de Método Principais Resultados Concluséo
publicacdo
Tipo de estudo: Cruzado randomizado - Peso, resisténcia a insulina, proporcdo | - Um horéario de alimentacdo precoce
ALLISON de gordura tronco-perna, gasto [ (08:00 h-19:00 h) versus atrasado
etal., (2021) | Amostra: Doze adultos saudaveis (5 mulheres e 7 | energético em repouso, quociente | (12:00 h-23:00 h) reduz o peso.
homens). respiratorio e glicose em jejum, |- Comer cedo versus mais tarde
Pensilvania, insulina, colesterol total e lipoproteina | melhora a resisténcia a insulina e 0s
EUA. Idade: 26,3 £ 3,4 anos. de alta densidade (dHDL),e a [ niveisde insulina e glicose.

Intervencéo: Trés refeicdes e dois lanches com
conteddo  comparéavel de energia e
macronutrientes foram fornecidos durante duas
condigdes contrabalancadas de 8 semanas,
separadas por um periodo de pausa de 2 semanas.

Grupos:
1- durante o dia (ingestdo limitada as 08:00 h-
19:00h)
2- atrasado (ingestéo limitada a 12:00 h-23:00 h).

Tempo de intervengéo: 8 semanas.
Biomarcadores: Peso, adiposidade, gasto

energético e perfis circadianos de hormonios e
metabalitos.

adiponectina diminuiu durante o dia em
comparagdo com o horario atrasado.

- Essas medidas, assim como o0s
triglicerideos, aumentaram no grupo 2.

- A fase circadiana e a amplitude da
melatonina, cortisol, grelina, leptina e
glicose  ndo  foram alteradas
diferencialmente pelos horarios de
alimentacéo.

- Comer cedo versus mais tarde
melhora a oxidacdo da gordura, o
colesterol e a proporcao de gordura do
tronco para a perna.

- Uma programacéo alimentar precoce
beneficia o0 peso e a salde
cardiometabdlica.
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DE AMICIS | Tipo de estudo: Transversal. - N&o mostraram diferengas na CC e [ O cronotipo noturno apresentou relacéo
etal., (2020) gordura viscera entre 0s cronotipos. com a obesidade  abdominal,
Amostra: 416 (290 mulheres e 126 homens). particularmente para o componente
Mildo, - No entanto, a adesdo a dieta do | visceral.
Italia. Idade: Adultos (sem detalhamento da idade). meditarraneo foi significativamente [ - Esses resultados destacam as
menor no tipo noturno em comparacdo | implicacbes potenciais da tipologia
Intervencdo: Adesdo a dieta mediterrdnea por | com o tipo matinal. circadiana individual na distribuicéo da
meio de um questionario de 14 itens. gordura abdominal e a importancia de
- A CC diminuiu com o aumento da | considerar 0 cronotipo na
Grupos: pontuacdo mediterranea e da pontuacdo | implementacdo de um tratamento
Tipo E - tipo noturno, mais ativo e eficiente na | Questionario matinal-vespertino | dietético  personalizado para a
ultima parte do dia. reduzido (rMEQ), e o tecido adiposo | prevencdo e tratamento da obesidade
Tipo M - tipo matinal. visceral (VAT) diminuiu com o | abdominal.
aumento da pontuacdo rMEQ,
Biomarcadores: Circunferéncia da cintura (CC), | indicando que o tipo E tém +2 cm de
gordura visceral (VAT) por ultrassonografia, | CC e + 0,5 cm de VAT em comparacéo
cronotipo por meio do Questionario matinal- | com o tipo M.
vespertino reduzido (rMEQ) e adesdo a DM.
BARRING Tipo de estudo: controlado randomizado. - Modelos lineares  multiniveis [ Os resultados sugerem que lanches
TON; estimaram associacdes entre o horario | noturnos sdo mais prejudiciais para o
BERESFO Amostra: 2.265 adultos (1141 homens e 1124 | do lanche, obesidade e | peso saudavel em comparacdo com
RD, (2019) mulheres). comportamentos  relacionados  ao | lanches em outras horas do dia. Reduzir
ajustar o horario das refeicdes, géneroe [ os lanches noturnos pode ser uma
Seattle, Idade: Média de 43 anos. efeitos aleatorios no local de trabalho. | mensagem importante e simples para 0s
EUA. - Maior consumo de lanches matinais | esforcos de prevencéo da obesidade em

Intervencédo: Foram selecionados locais de
trabalho que incluiam: manufatura, transporte ou
servicos publicos, servigos pessoais, Servigos
domésticos e diversos e estabelecimentos néo
classificaveis. Os funcionarios destes locais foram

foi associado ao aumento do consumo
de frutas e vegetais, enquanto maior
consumo de lanches noturnos foi
associado a maior IMC, maior indice
dietético obesogénico (consumo de fast

nivel populacional.
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solicitados a preencher um questionario padrao
avaliando comportamentos alimentares e de
atividade fisica auto-relatados, altura, peso e
informacBes demogréficas na linha de base.

Tempo de intervencéo: 4 anos.

Biomarcadores: indice de massa corporal (IMC),
circunferéncia da cintura, comportamentos
alimentares, ocasifes alimentacéo
obesogénicos.

de

food, batatas fritas e refrigerantes) e
maior porcentagem de tempo comendo
distraido.

- Associacdes com lanches no meio do
dia foram misturadas.

GRANT
al., (2021)

Boston,
EUA.

et

Tipo de estudo: Estudo de internagéo.

Amostra: 21 adultos saudaveis (16 homens e 5
mulheres).

Idade: 23,4 + 2.7 anos.

Intervencéo: Dois dias de linha de base de 24
horas com 8 horas de sono, 3 refeicBes (café da
manhd, almoco, jantar) e um lanche (2423,4kcal,
25% LIP, 15% PTN e 60% CHO). Seguido de uma
rotina constante de 40 horas com refeicBes
isocaldricas de hora em hora.

Tempo de intervengéo: 9 dias.

Biomarcadores: Colesterol total, triglicerideos
(TG), Colesterol de lipoproteina de alta densidade
(HDL-C) e Colesterol de lipoproteina de baixa
densidade (LDL-C).

- Os participantes com consumo a noite,
apresentaram 0s niveis de TG
semelhantes aos da alimentagdo
durante o dia, mas com consumo de
aproximadamente metade das calorias.
- Além disso, os niveis de TG em 24
horas foram 10% maiores quando as
refei¢es foram consumidas de horaem
hora em compara¢do com 0 consumo
de um horério tipico de 3 refeicoes.

- Os ritmos circadianos endégenos de
TG, que atingiram o pico a noite, foram
alterados mais cedo em cerca de 10
horas sob condigdes basais, enquanto
os ritmos do colesterol total, HDL-C e
LDL-C permaneceram inalterados e
atingiram o pico a tarde.

A dependéncia da hora do dia no
metabolismo lipidico pds-prandial, que
leva & hipersensibilidade nas respostas
de TG durante a alimentacdo noturna,
pode estar relacionada a dislipidemia e
ao elevado risco de doenca
cardiovascular observados em
trabalhadores por turnos.
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KESSLER
etal., (2020)

Berlim,
Alemanha.

Tipo de estudo: Randomizado, controlado e
cruzado.

Amostra: 29 homens adultos ndo obesos e ndo
diabéticos.

Idade: 45,9 + 2,5 anos.

Grupos:

1- Uma refeicdo de teste com alto teor de
carboidratos (MTT-HC) as 09h00 e uma refeicdo
com alto teor de gordura (MTT-HF) as 15h40;

2- Refeicdo com alto teor de gordura (MTT-HF)
as 09h00 e alto teor de carboidratos (MTT-HC) as
15h40.

- Antes de cada dia de investigacdo, 0s
participantes consumiram uma dieta isocal6rica de
4 semanas da mesma composicdo: (1) refeicbes
com alto teor de carboidratos até 13h30 e refeicbes
com alto teor de gordura entre 16h30 e 22h ou (2)
a ordem inversa.

Tempo de intervengéo: 4 semanas.
Biomarcadores: Peso corporal, Altura, IMC,

Colesterol total, TG, Glicose em jejum, Insulina
em jejum, HOMA-IR.

- O peso corporal foi quase estavel, sem
diferencas entre as duas dietas.

- Os padrdes lipidicos diarios de 12
horas mostraram uma regulacdo
complexa tanto pela hora do dia quanto
pela composicao da refeicdo. Um terco
dos lipidios mostrou uma variacdo
diurna nas respostas pdés-prandiais a
mesma refeicdo, com respostas mais
altas pela manha do que a tarde.

- Tanto para MTT-HC quanto para
MTT-HF, a glicose pds-prandial e a
resposta a insulina foram
marcadamente maiores a tarde, e a
secrecdo e a sensibilidade a insulina
diminuiram a medida que o dia
avangava.

- Os niveis poés-prandiais de &cidos
graxos de cadeia curta ligados a TG
aumentaram apos a refeicdo da manha,
mas nao se alteraram ap0s a refeicdo da
tarde.

- As alteragdes diurnas de 7 classes de
lipideos foram negativamente
associadas a sensibilidade a insulina,
mas ndo a glicose e a resposta a insulina
ou & secre¢do de insulina.

Este estudo identificou os perfis
lipidicos plasmaticos pos-prandiais
como sendo fortemente afetados pelo
horario das refeicdes e associados a
sensibilidade a insulina.

LEUNG et
al., (2021)

Australia.

Tipo de estudo: Estudo piloto randomizado
cruzado.

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

- A resposta po6s prandial de
triglicerideos e glicose pds-intervencao
n&o foi diferente do pds-controle.

A redugdo do numero de ocasibes de
alimentacdo durante a noite pode
promover uma pequena mudanga no
peso corporal.
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Idade: 41 + 10 anos.

Intervencdo: Trabalhadores noturnos com
obesidade abdominal foram submetidos a
periodos de intervencdo e controle de 4 semanas
cada, separados por 2 semanas de pausa.

No periodo de intervencdo, foi implementado um
jejum noturno (01:00 h as 06:00 h), redistribuindo
a ingestdo energética de 24 h. Os habitos
alimentares usuais foram seguidos no periodo de
controle.

Tempo de intervencéo: 10 semanas.

Biomarcadores: Triglicerideos p6s-prandial,
glicose, resposta a insulina e peso corporal.

- O jejum noturno foi bem tolerado
pelos participantes com uma taxa de
adesdo de 95%, avaliada por
recordatorios semanais de 24 horas.

- A analise exploratéria indica menor
média de peso corporal ap6s a
intervencdo em comparagdo com o pos
do controle (diferenca média: 0,9 kg, IC
95%: 1,3 a 0,4).

Isso justifica uma investigacdo mais
aprofundada sobre o papel do horario
das refeicbes na mitigacdo das
consequéncias metabolicas do trabalho
noturno.

ST-ONGE
etal., (2019)

Nova York,
EUA.

Tipo de estudo: estudo randomizacdo cruzado
controlado.

Amostra: 6 adultos (4 homens e 2 mulheres).
Idade: 20 a 49 anos.

Intervencéo: Planejamento fatorial 2 x 2 com
dois horéarios de sono (normal ou tardio) e refeicdo
(normal ou tardio), resultando em 24 possiveis
combinag0es de ordem de fase.

- Os participantes receberam aleatoriamente uma
dessas combinagOes e consumiram uma dieta de
manutencdo de peso: café da manhd - 25%,
almocgo - 30%, jantar - 35% e os 10% restantes

- As concentracdes de grelina durante a
noite foram significativamente afetadas
pelo horario do sono, horéario das
refeicOes e interacdo sono x horério das
refeicoes.

- Houve também uma interacdo
significativa do tempo de sono X
refeicio na grelina concentracfes
durante o MTT.

- As concentracdes de leptina durante a
noite foram significativamente afetadas
pelo horario da refeigéo.

Nossos resultados sugerem que o0
alinhamento do sono e das refei¢Oes
pode influenciar a escolha alimentar e o

balanco energetico. Pesquisas
adicionais sdo  necessarias  para
expandir e  confirmar  nossas
descobertas.
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fornecidos como lanche apds o jantar. Escalas
visuais analogicas para avaliar o apetite foram
preenchidas imediatamente antes e 15, 30, 45, 60,
90 e 120 minutos apos as refeicbes com perguntas
para esta anélise.

- Amostras de sangue foram obtidas para
avaliacBes de hormdnios e metabdlitos.

Tempo de intervencéo: 2 semanas.

Biomarcadores: Leptina, grelina, peptideo 1
semelhante ao glucagon (GLP-1).

- N&o houve efeito do horario do sono
ou da interacdo sono x refeicdo nas
concentragdes 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.

Intervencdo: A amostra foi dividida em turno
manha e noite.

Turno Manha: foram instruidas a consumir 50%
de sua energia ingestdo na primeira refeicdo, 30%
na segunda refeicdo e 20% na terceira refeigdo
(1200 kcal/dia)

Turno noite: foram instruidas a consumir 20% de
sua ingestdo energética na primeira refeicdo, 30%
em segunda refeicdo e 50% na terceira refeicéo
(1200kcal/dia). Os participantes receberam

- A perda de peso percentual e a
regularidade do inicio do sono e dos
horéarios de vigilia foram
significativamente (p< 0,05) maior
para Manha do que Noite.

- Um padréo alimentar em que uma
maior porcentagem de energia é
consumida no inicio do dia, comparado
a um padrdo alimentar no qual uma
maior porcentagem de energia é
consumida a noite, melhora o inicio do
sono e a regularidade ao despertar.

- Um aumento significativo nas horas
entre a refeicdo 1 e a refeicdo 2
ocorreram, sem diferenca significativa
entre as intervengdes. Nenhuma

Um padrdo temporal de ingestdo de
energia, tempo de distribuicdo de
energia, € um problema recém-
identificado padrdo alimentar que
parece impactar os resultados de saude.

Em particular, consumir uma maior
quantidade de energia no inicio do dia
e uma quantidade menor de energia no
final do dia parece melhorar a salde
cardiovascular, aumentar a
termogénese induzida pela dieta e
aumentar a perda de peso.
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amostras de planos de refeicbes atender a sua | mudanca significativa nas horas entre a
prescricdo de intervencao. refeicdo 2 e refeicdo 3 ocorreu de 0 a 8
semanas.

Tempo de intervencéo: 8 semanas.
-Um aumento significativo de horas
desde a ultima refeicdo até o inicio do
sono auto-relatado ocorreu de 0 a 8
semanas, sem diferenca significativa
entre as intervencdes.

Fonte: Elaborado pelas autoras

Legenda: CC: Circunferéncia da cintura; DM: Diabetes Melittus; HDL-C: Colesterol de lipoproteina de alta densidade; LDL-C: Colesterol de
lipoproteina de baixa densidade; IMC: indice de massa corporal; MTT-HF: Refeicdo com alto teor de gordura; MTT-HC: Refeicdo com alto teor
de carboidratos; rMEQ: Questionario matinal-vespertino reduzido; TG: triglicerideos; VAT : gordura visceral.
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DISCUSSAO

O ciclo circadiano regula as alteracdes fisioldgicas e de comportamentos dos
mamiferos e funciona conforme a luz do dia e a escuriddo da noite. Tal ciclo influencia
diretamente nos distdrbios metabdlicos como pressdo arterial, diabetes melittus e obesidade
(BENOLIEL et al., 2021).

O ciclo é composto por um relogio central e os periféricos, eles atuam juntos e
podem ser influenciados pelo horario da alimentacéo, horario de dormir e acordar, além de
atividades fisicas (POGGIOGALLE; JAMSHED; PETERSON, 2018). Allison et al., (2021)
conclui que um horério de alimentacdo precoce, sendo realizado de 08:00h as 19:00h, em
comparacdo a um horario de alimentacéo atrasado, de 12:00h as 23:00h auxilia na reducdo do
peso. Sendo 0 mesmo também observado por Charlot et al., (2021) que mostraram que a
ingestdo de alimentos entre 8h e 18h, facilitou a perda de peso e a redugdo do apetite em
pessoas com sobrepeso e obesidade. O que pode esta relacionado com as escolhas alimentares,
em que se observa um maior consumo de alimentos ricos em aglcar ou gordura saturada no
periodo da noite (WANG; ALMOOSAWI; PALLA, 2021).

Allison et al., (2021) ainda ressalta que comer cedo versus comer mais tarde
melhora a resisténcia a insulina e os niveis de glicose. Em contrapartida, Hutchison et al.,
(2019) demostra que a alimentacdo com restricdo de tempo melhora as respostas glicémicas
independentemente se a refeicdo é feita em horario precoce ou tardio, embora o grupo de
alimentacdo precoce tenha apresentado uma glicemia de jejum média menor do que o grupo
tardio. Além disso, € visto que a realizacdo de refeicdes em horério tardio das refeicdes pode
alterar aspectos do metabolismo, desempenhando papel importante na dessincronizacdo dos
ritmos circadianos (WEHRENS et al., 2017).

A cronobiologia estuda essas modificagdes das funcdes bioldgicas, fisioldgicas e
comportamentais no periodo de um dia. Por meio do cronotipo, pode-se identificar a
predisposicdo que cada pessoa tem de sentir disposi¢do ou cansaco, de acordo com o periodo
do dia. Os individuos que dormem e acordam tarde sdo classificados como vespertinos ou
noturnos e possuem maior produtividade nesses horarios (GOMES; BET, 2021). Sobre os
cronotipos noturnos, De Amicis et al. (2020) evidenciam que estes tendem a comer menos
refeicBes, porém em maior quantidade e menor qualidade, estando relacionado com a obesidade
abdominal. Os lanches noturnos mostram-se mais prejudiciais para o peso saudavel em

comparagdo 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 esforgos de prevencao da obesidade em nivel
populacional (BARRINGTON; BERESFORD, 2019).

Em um ensaio clinico com 872 participantes, foi observado que pessoas com
sobrepeso e obesidade comem mais proximo do horario de dormir, movimentam-se menos e
apresentam em seu consumo diario alimentos ricos em gorduras, agucares, proteinas e baixa
quantidade de fibra (XIAO; GARAULET; SCHEER, 2019). Segundo Raynor; Li; Cardoso
(2018), consumir uma maior quantidade de energia no inicio do dia e uma quantidade menor
de energia no final do dia parece melhorar a satde cardiovascular, aumentar a termogénese
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 manhd, almoco e jantar, respectivamente) versus carga noturna (Grupo EL: 20% - 35% -
45% de calorias no café da manha, almogo e jantar, respectivamente) e nele houve uma
tendéncia de perda de peso quase idéntica, sem diferenca na perda de peso ao final das 4
semanas, entre as dietas ML e EL. Porém, a dieta ML resultou em fome diaria média
significativamente menor, além de mudancas nos hormonios do apetite (supressdo do hormonio
da fome grelina e aumento nos hormonios da saciedade leptina).

E relatado em Leung et al. (2021) que a reducdo do nimero de ocasides de
alimentacdo durante a noite pode promover uma pequena mudanga no peso corporal e que o
horario das refeices desempenha um papel significativo para a prevencdo das doencas
metabolicas. Takahashi e Tahara (2022) observaram em seu estudo que a alimentacdo 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 nao
tem uma alimentacdo regulada tem uma maior tendéncia em apresentar doenca cardiovascular,
sindrome metabolica ou cancer, o que exige uma adequacdo nas escolhas comportamentais,
como se alimentar melhor e nos horarios corretos. O horério do consumo alimentar também se
relacionou com o perfil lipidico, em que o consumo alimentar noturno gerou elevacao de
triglicerideos (TG), podendo contribuir para 0 aumento de risco de dislipidemia e doencas
cardiovascular (DCV).

Kessler et al. (2020) identificaram os perfis lipidicos plasmaticos pos-prandiais
como sendo fortemente afetados pela composicéo e horario das refei¢cdes. Corroborando com
esse achado um estudo publicado por Meikle et al. (2015) mostrou que o lipidoma plasmatico
pos-prandial é influenciado pela composicdo da refeicdo consumida, como por exemplo, a

fonte de gordura dietética.
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Além disso, St-Onge et al., (2019) mostram que a combinac&o de horérios de sono
e refeicdo no periodo da manha (06h - 12h) e tarde (12h -18h) levam a concentragdo mais baixa
de grelina, e durante a noite mais alta de leptina (18h - 00h), sem impacto claro do sono ou das
refeicbes em suas respostas a uma refeicdo. Além disso, o horario do sono tende a exercer maior
influéncia nos pardmetros de ingestdo alimentar do que o horario das refeicbes. E visto,
tdmbém, que em relacdo a condicdo normal de sono (Ns) e refei¢cfes normais (Nm) quando
atrasa o sono ou refeicdes, isso pode atrapalhar o equilibrio de grelina. Ademais, ha evidéncias
de que pular o café da manhd, aumenta a fome e reduz a saciedade em comedores habituais de
café da manha e reduz as concentra¢des de GLP-1 na refeicdo do almogo em ambos os habitos.
Por fim, é sugerido que o alinhamento do sono e das refei¢des pode influenciar a escolha
alimentar e o balanco energético.

Assim, MCHIL; HULL; KLERMAN (2022) evidenciaram que €é necessario a
indentificacdo de mecanismos pelos quais o sono insuficiente e a interrupgdo circadiana
influenciam comportamentos que podem gerar problemas de salde. Nesse caso, 0 estudo
analisa a interacdo entre Restricdo Crbnica do Sono (CSR) e circadiana cronica (CCD) em
ambientes de dieta controlada, avaliando sua influencia sob os hormonios leptina e grelina,
consequentemente sob o comportamento alimentar. N&o foi observada diferenca significativa
entre 0s grupos quanto a fome, sede e saciedade. Porém, a quantidade de comida que uma
pessoa pensou em ingerir, 0 desejo de comer e a nausea tiveram efeitos significativos durante
o dia. Ademais, no impacto da restricdo cronica do sono e na interrup¢do circadiana na
preferéncia alimentar observou-se uma diferenca significativa durante diferentes fases do ciclo
circadiano na preferéncia por alimentos ricos em amido. Todos os resultados da preferéncia
alimentar foram influenciados pela fase circadiana e pelo tempo de vigilia.

Como limitac6es, 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), ndo
estratificaram o0s grupos quanto ao sexo e idade entre os participantes das pesquisas, para que
fosse possivel visualizar as diferentes respostas quanto as caracteristicas da amostra. Além
disso, ndo ocorreu uma padronizacao de estratégias adotadas, desta forma, sugere-se que mais
estudos sejam realizados com estratégias especificas e com um periodo de intervengdo maior,

para que resultados a longo prazo possam ser visualizados.

CONCLUSAO

Com base nas evidéncias apresentadas, a crononutricdo desempenha um papel
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significativo na manutencao do equilibrio corporal. Um desalinhamento temporal do ritmo
circadiano tem efeitos prejudiciais a saude, interferindo nos processos fisioldgicos naturais,
como regulacéo da glicose, metabolismo de gorduras e pressao arterial. 1sso aumenta o risco
de desenvolvimento de doencas crénicas ndo transmissiveis, como diabetes mellitus,
hipertensdo arterial, resisténcia a insulina, obesidade e sindrome metabdlica.

Encontrou-se relagéo positiva entre a ingestéo alimentar em horarios noturnos e o
excesso de peso, IMC elevado e obesidade abdominal, particularmente para o componente
visceral. Além disso, observa-se que lanches noturnos sdo mais prejudiciais para 0 peso
saudavel em comparacdo com lanches em outras horas do dia e que o café da manha tem
relacdo com as demais refeicbes 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

refeicbes pode influenciar a escolha alimentar e o balanco energético.
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