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Introducgéo

A crononutricdo € um ramo da nutricdo que investiga a interacao entre os ritmos bioldgicos e os horéarios das
refeicdes, bem como os efeitos dessa relagdo sobre o metabolismo, a salde e o desempenho do organismo. Esse
dominio, ainda recente, busca compreender de que maneira 0s ciclos circadianos e os padrbes alimentares
influenciam a homeostase metabdlica e 0 estado de salde, além de propor estratégias de modulagéo frente a
situa¢cBes de desregulacéo desses processos. Alguns fatores podem influenciar positivamente a sincronizacao do
reldgio biolégico, enquanto outros podem afeta-lo de forma negativa, tais como os padrfes alterados de ingestédo
alimentar, a duragdo/restricdo do sono, bem como o jetlag repetido e o trabalho em turno noturno , porém diante
de alguns estudos a disrupcéo circadiana, pode prejudicar a regulagédo energética e o metabolismo, acarretando
desequilibrios metabdlicos que véo desde o ganho de peso corporal ao desenvolvimento de resisténcia insulinica
e doencas cronicas (Costa, Soares & Almeida, 2023).

O ritmo circadiano consiste em variac¢des ciclicas das fungdes fisioldgicas, metabdlicas e moleculares ao longo de
24 horas, reguladas por um relégio central, no nacleo supraquiasmatico, e por reldgios periféricos presentes em
orgaos e tecidos. O reldgio central, guiado pelo ciclo claro-escuro, sincroniza os periféricos, enquanto a
alimentacdo atua como um importante sincronizador externo. A ingestdo de macronutrientes em horarios distintos
pode modular a secrecdo hormonal, influenciando a homeostase da glicose e lipidios, a sensibilidade & insulina, o
gasto energético e o metabolismo pés-prandial. Evidéncias crescentes indicam que o momento das refeicoes
impacta significativamente o metabolismo energético e a eficacia de estratégias de controle de peso, destacando a
importancia da crononutricdo na prevencéo e manejo de distirbios metabdlicos, como a obesidade (Feitosa, et al
2023).

Obijetivo

Avaliar os efeitos da crononutricdo na sincronizagdo circadiana e na saude metabdlica, considerando padrées
alimentares, regulacdo energética e estratégias terapéuticas para prevencao e manejo de doencas metabdlicas.

Material e Métodos

A pesquisa foi um estudo bibliografico que comportou uma andlise de pesquisas relevantes fornecendo uma visao
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abrangente e atualizada do tema em questdo. A pesquisa foi basica com finalidade descritiva, propondo uma nova
forma de discorrer sobre o0 assunto ja discutido e pesquisado em artigos cientificos e dissertacdo. Para alcancar os
objetivos foi feito 0 uso da abordagem qualitativa, ja que essa possibilitou o entendimento critico do assunto, essa
abordagem foi fundamental para a analise dos topicos selecionados em relacao aos trabalhos académicos. Os
trabalhos académicos foram colhidos nos sites: Scientific Electronic Library Online - SciELO, Google Academics, e
Coordenacédo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior — Capes, publicados entre os anos de 2015 e
2025. Nesses indexadores as palavras que serviram como palavras-chave foram: crononutricdo, sistema
cicardiano, sindrome metabdlica, obesidade, diabetes, sono, alimentacdo. Ndo houve palavras de excluséo.

Resultados e Discusséo

A crononutricdo investiga como os horarios das refei¢cdes influenciam as escolhas alimentares, o sistema
circadiano e, consequentemente, a saude metabdlica. Aljuraiban et al. (2015) observaram que uma maior ingestao
caldrica noturna, em comparacao a matinal, esta diretamente associada ao aumento do indice de massa corporal
(IMC). Por outro lado, um maior nimero de pequenas refei¢cdes ao longo do dia pode estar relacionado a melhor
gualidade da dieta e a menores valores de IMC. Challet (2019) destacam que a regulacdo circadiana influencia a
ingestao alimentar, ressaltando os beneficios de consumir alimentos em horarios adequados para evitar a
dessincronizagdo circadiana e reduzir riscos metabdlicos.

Estudos sobre a fisiologia circadiana do metabolismo enfatizam o papel integrador dos ritmos circadianos na
homeostase metabdlica, oferecendo perspectivas inovadoras para o manejo de doengas cronicas (Panda, 2016).
Papakonstantinou et al. (2022) ressaltam que a individualizacdo das condutas dietéticas deve ser priorizada e que
padrdes alimentares, como a dieta mediterranea, podem contribuir para o controle da resisténcia & insulina e do
diabetes mellitus tipo 2 (DM2). A interrupgéo do ritmo circadiano e do sono acarreta impactos metabdlicos
significativos, sendo que evitar a alimentacdo noturna pode reduzir a ingestéo energética total e minimizar
perturbacdes metabdlicas associadas.

Além do ritmo alimentar, o padrdo de sono deve ser considerado, uma vez que a ingestéo de alimentos ocorre
predominantemente durante os periodos de vigilia. Estudos sugerem que a privacdo de sono, caracterizada pela
reducdo do tempo total de sono, esta associada a ampliacdo da janela alimentar e ao aumento do consumo
caldrico total, além de favorecer a ingestdo de alimentos mais palataveis e de baixo valor nutricional,
frequentemente provenientes de fast-food. Além disso, é amplamente reconhecido que padrdes inadequados de
sono, tanto em termos de quantidade quanto de qualidade, alteram os niveis hormonais relacionados ao apetite e
a saciedade, impactando negativamente as escolhas alimentares e, de forma crdnica, contribuindo para o excesso
de peso e o desenvolvimento de doengas metabdlicas (Silva, Prado & Mota, 2024).

Concluséo

Existem evidéncias significativas de que a crononutricdo apresenta potencial terapéutico relevante, podendo
complementar as praticas clinicas atuais na prevencao e no tratamento de doencas metabdlicas. Embora seja um
campo relativamente recente, os estudos disponiveis apontam resultados promissores e ressalta-se que, além da
guantidade e qualidade da dieta, o horéario das refeicdes desempenha papel crucial, uma vez que a ingestao
alimentar em sincronia com os reldgios biolégicos otimiza 0 metabolismo dos nutrientes. Essa abordagem mostra-
se especialmente Util saide metabolica.
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