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RESUMO

Os ciclos circadianos sao padrdes de cerca de 24 horas encontrados na maioria dos
seres vivos, regulando o funcionamento de células, 6érgdos e comportamentos ao
longo do dia. O comportamento alimentar desempenha um papel crucial na saude
do corpo, influenciado pelo relégio biolégico, disponibilidade de comida, sensacéo de
fome, habitos sociais e conveniéncia. Dessa forma, este estudo investiga a
influéncia dos ciclos circadianos na relacédo entre alimentacdo, obesidade e saude
metabdlica. A falta de sono e o desalinhamento circadiano emergem como fatores
cruciais na compreensdo da obesidade, promovendo a importancia da
conscientizagao sobre a crononutricio como estratégia na luta contra a obesidade e
suas complicacdes metabdlicas. O conceito emergente de "crononutricdo" destaca a
importancia ndo apenas do que comemos, mas também do momento em que
ingerimos alimentos em sintonia com o0s ritmos circadianos. Portanto, essa revisao
bibliogréafica busca evidenciar a influéncia dos ciclos circadianos no ganho e perda
de peso.

Palavras-chave: crononutricdo, ritmo circadiano, jetlag social, perda de peso,
obesidade.

ABSTRACT

Circadian cycles are patterns of approximately 24 hours found in most living beings,
regulating the functioning of cells, organs and behaviors throughout the day. Eating
behavior plays a crucial role in the health of the body, influenced by the biological
clock, food availability, feelings of hunger, social habits and convenience. Therefore,
this paper investigates the influence of circadian cycles on the relationship between
diet, obesity and metabolic health. Lack of sleep and circadian misalignment emerge
as crucial factors in understanding obesity, promoting the importance of raising
awareness about chrononutrition as a strategy in the fight against obesity and its
metabolic complications. The emerging concept of "chrononutrition" highlights the
importance of not only what we eat, but also when we eat food in tune with circadian
rhythms. Therefore, this literature review seeks to highlight the influence of circadian
cycles on weight gain and loss.

Keywords: chrononutrition, circadian rhythm, social jetlag, weight loss, obesity.
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INTRODUGCAO

A associacao entre alimentacéo e ciclos diarios fascinam o mundo ha pelo
menos mil anos. Rambam, também conhecido como Maimonides (1135-1204), foi
um proeminente filésofo judeu, médico, tedlogo e jurista medieval. Ele escreveu
exaustivamente sobre nutricdo e alimentacdo e a ele é atribuida a frase: Coma
como um rei pela manhd, como um principe no almo¢co e como um camponés no
jantar (Kraemer, 2008).

Os ritmos circadianos sédo padrdes bioldgicos internos que seguem um ciclo
de aproximadamente 24 horas e regulam as funcdes fisioldgicas, 0 metabolismo e o
comportamento (Buijs et al., 2016). Os ritmos biologicos sdo controlados por um
relégio interno localizado no cérebro, conhecido como nucleo supraquiasméatico
(SCN). Esses ritmos sao influenciados por fatores ambientais, como 0s ciclos
naturais de claro e escuro. Eles regulam uma variedade de processos no corpo,
incluindo o metabolismo, a secrecdo de horménios e os ciclos de sono e vigilia.
Quando esses ritmos ficam dessincronizados devido a habitos alimentares
irregulares, horarios irregulares de sono e exposicao a luz artificial durante a noite,
isso pode contribuir para problemas de saude, incluindo obesidade e disturbios
metabdlicos (CDC, 2021).

O comportamento alimentar desempenha um papel crucial na saiude do
corpo, influenciado pelo relégio biolégico, disponibilidade de comida, sensacdo de
fome, habitos sociais e conveniéncia. Yang et al. (2015) destacam a importancia da
guantidade e qualidade dos alimentos para o bem-estar, reconhecendo que
mudancas nesses aspectos estdo relacionadas a problemas de saude. Nos ultimos
anos, evidéncias sugerem que o momento das refeicbes afeta diversos processos
fisioloégicos, como sono, temperatura corporal e desempenho, entre outros, podendo
ser usado para prevenir a obesidade e doencas metabdlicas. Portanto,
“crononutricdo” refere-se a administracdo de alimentos em coordenagdo com o0s
ritmos diarios do corpo - ciclo circadiano. Este conceito reflete a ideia basica de que,
além da quantidade e do conteudo dos alimentos, o momento da ingestédo também &
critico para o bem-estar de um organismo (Yang et al., 2015). A "crononutricao"
surge como uma potencial estratégia inovadora para abordar ndo apenas a
composicdo dos alimentos, mas também o momento das refeicbes, representando

uma abordagem mais abrangente na busca por solucbes para o desafio da



obesidade e das condicBes metabdlicas correlatas.

A obesidade é um significativo desafio de saude publica em todo o mundo,
resultante de uma complexa interacdo de diversos fatores. Os esforcos para
combater esse problema e as condi¢cdes metabdlicas relacionadas - como diabetes
tipo 2 e doenca hepatica gordurosa ndo alcodlica - tém se concentrado
principalmente nos fatores de risco tradicionais, como 0 consumo excessivo de
calorias e o0 sedentarismo. No entanto, esses fatores tradicionais ndo conseguem
explicar completamente o aumento nas taxas de obesidade observado nas Ultimas
décadas. Nos ultimos 20 anos, foram identificados varios novos contribuintes para
obesidade e o risco de doencas metabdlicas associadas, incluindo a falta de sono e
o desalinhamento dos ciclos circadianos (Chaput et al., 2023).

Assim, a reviséo bibliografica a seguir, busca demonstrar a influéncia do ciclo
circadiano no ganho de peso e consequentemente como a regulacdo desse
mecanismo pode levar a perda de peso, melhora do quadro clinico em obesos e
outras doencas metabdlicas relacionadas ao ganho de adiposidade, bem como na

mudanca de outros fatores psicossociais.

2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Associar o efeito da crononutricdo na alteracao do peso.

2.2 Objetivos especificos

Avaliar a relacéo entre o desajuste do ritmo circadiano e a obesidade;

Promover a conscientizac&do sobre a importancia da crononutricao.

3 FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 Obesidade no Brasil

A obesidade é um problema de saude significativo no Brasil, com indicadores
gue apontam para um aumento ainda maior no numero de pessoas com excesso de
peso nos proximos anos (OMS, 2019). Essa condicdo de saude, que coloca os

individuos em risco de varias doencas graves, sublinha a importancia de



desenvolver ou aperfeicoar estratégias de saude destinadas a combater o ganho
excessivo e prejudicial de peso.

Nos ultimos quarenta anos, houve uma transi¢cdo nutricional significativa na
populacao brasileira, com a queda da desnutricdo e 0 aumento do excesso de peso
em todas as faixas etarias e classes sociais (ABESO, 2016). De acordo com a
Pesquisa Nacional de Saude de 2019, a proporcdo de adultos com excesso de peso
aumentou de 43,3% para 61,7%, 0 que representa praticamente dois tercos da
populacéo brasileira. Considera-se com excesso de peso aqueles com um indice de
Massa Corporal (IMC) igual ou superior a 25 kg/mz2, e obesos aqueles com IMC igual
ou superior a 30 kg/m2. A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) alerta que a
obesidade € um dos problemas de salde mais graves que o Brasil enfrentara, com
uma estimativa de que, até 2025, cerca de 700 milhdes de pessoas estardo
classificadas como obesas (Grilo et al., 2021).

E importante ressaltar que essa preocupacdo com a obesidade ndo esta
relacionada apenas a estética, mas, principalmente, a saude. A obesidade,
influenciada por varios fatores como genética e ambiente, é considerada uma
doenca crbnica multifatorial. Ela ameaca diversos o6rgdos, causando doencas
metabdlicas e comorbidades como diabetes e cancer. A obesidade afeta a saude
fisica e mental, ndo sendo facilmente resolvida apenas com perda de peso (Ruze et
al., 2023). Portanto, é essencial adotar abordagens de longo prazo e estratégias
multifacetadas para lidar com essa questéo.

As doencas associadas a obesidade resultam em incapacidade funcional,
reducdo da qualidade de vida e aumento da mortalidade. Essa condicdo de saude
esta em constante crescimento e é consequéncia de habitos inadequados que
desencadeiam processos cronicos de inflamacdo. Além de todas as patologias,
citadas anteriormente, a obesidade também é um fator significativo no agravamento
da saude de individuos com COVID-19, aumentando sua chance de necessitar de
intubacdo em 3,6 vezes, de acordo com o epidemiologista francés Jean-Francois
Delfraissy (Carvalho, 2020).

Embora aspectos genéticos estejam relacionados a obesidade, sdo os fatores
ambientais e comportamentais que exercem maior influéncia. O alto consumo de
alimentos e a falta de atividade fisica sdo amplamente reconhecidos como causas
da obesidade, mas existem outras praticas que, por falta de conhecimento,

contribuem para o ganho de peso, a falta de progresso no exercicio, a fadiga fisica e



certas condicbes médicas. Essas praticas estdo relacionadas a sincronizacdo dos
habitos individuais com o ritmo biolégico do corpo. Uma rotina irregular e
incompativel com os ritmos naturais do organismo pode desregular as funcdes
biolégicas e tornar o corpo mais vulneravel ao estresse, a ansiedade, a obesidade e

a outras consequéncias negativas associadas (Santos et al., 2019).

3.2 Crononutrigdo e ritmo circadiano

A Crononutricdo € uma disciplina que se concentra na relacdo entre a
nutricdo, os ritmos bioldgicos e a saude. Ela considera ndo apenas 0 que comemaos,
mas também quando comemos. Este campo de estudo teve sua origem na década
de 80, com o trabalho pioneiro do Dr. Alain Delabos e o Instituto Europeu de
Pesquisa sobre Nutricdo e Saude. A ideia central por trds da crononutricdo € que o
momento da ingestdo de alimentos desempenha um papel fundamental no bem-
estar do organismo, como explicado por Asher (2015).

O cronotipo, que se refere a preferéncia individual por atividades durante o dia
ou a noite, desempenha um papel importante na crononutricdo. Individuos com
cronotipo noturno tendem a ter habitos alimentares menos saudaveis e maior risco
de obesidade, enquanto aqueles com cronotipo matutino tendem a ter habitos
alimentares mais regulares e menor risco cardiovascular (Valladares, 2016).

Além disso, a falta de sono, habitos alimentares noturnos e a prética de pular
o café da manhd podem afetar negativamente o metabolismo e o peso corporal,
aumentando o risco de obesidade e doencas cardiovasculares (Guo, 2013; Fong,
2017; Garaulet, 2013). A exposicado a luz artificial durante a noite também pode
perturbar o ritmo circadiano e a qualidade do sono, o que pode levar a problemas
metabdlicos (Svorc, 2019).

O sono é um pilar fundamental da saude. Infelizmente, a privacdo de sono €
comum na sociedade moderna, com um terco ou mais dos adultos em todo o mundo
a dormir menos do que as sete horas de sono por noite recomendadas pelas
autoridades de saude publica para uma boa saude (Liu et al., 2016; Chaput et al.,
2017; Zhu et al., 2019; Morita et al.,, 2015; Chan et al.,, 2021). Além disso, a
sociedade moderna esta ativa 24 horas por dia, 7 dias por semana, o que leva ao
desequilibrio do ritmo circadiano. Por exemplo, os regimes de trabalho por turnos

exigem que as pessoas trabalhem durante a noite e durmam durante o dia.



Para Ekirch (2015), as sociedades pré-industriais tinham padrdes de sono
diferentes em comparacdo com as sociedades modernas, os padrdes de sono
variavam com base na exposicdo solar e na temperatura local. Além disso, a
duragdo do sono noturno ocorria aproximadamente 3 horas apés o por do sol e o
horério de término do sono normalmente ocorria antes do nascer do sol (Yetish et
al., 2015). E importante notar que, nessas sociedades pré-industriais, a duracéo do
sono noturno era mais curta do que o que é observado e recomendado nas
sociedades modernas.

A falta de sono e o desalinhamento do ritmo circadiano séo fatores de
estresse para a salude metabolica e estdo associados a resultados adversos para a
saude, incluindo aumento do risco de obesidade (Chaput et al., 2020). A fisiologia
humana muda constantemente ao longo das 24 horas do dia devido aos ritmos
circadianos e aos ciclos de sono-vigilia. O metabolismo energético e o0s
comportamentos relacionados, como dieta e atividade fisica, sdo afetados por esses
ritmos circadianos. Durante o dia bioldgico, quando os niveis de melatonina estéo
baixos, ocorrem excitagdo, ingestdo de energia, processamento de nutrientes e
atividade. Ja durante a noite bioldgica, quando os niveis de melatonina aumentam,
ocorrem processos de sono, jejum, inatividade e recuperacdo (Chaput et al., 2023).

Os relogios circadianos sdo processos coordenados em todo o corpo. Esta
coordenacao é critica para o equilibrio do metabolismo energético, que inclui o gasto
energético e a regulacdo dos horménios metabdlicos e do apetite (Rynders et al.,
2020). Por exemplo, em relacdo a parte hormonal, os horménios do crescimento,
cortisol, grelina e leptina sdo todos afetados pelo sono e pelos ritmos circadianos.
Quando o sono e os ritmos circadianos sdo perturbados, esses hormdénios sao
afetados, o que pode ter consequéncias no ganho de peso e disturbios metabdlicos.

O gasto energético esta relacionado ao ciclo sono-vigilia, diminuindo durante
0 sono como parte normal do ciclo. Privar-se de sono pode aumentar
significativamente o gasto energético, especialmente se a atividade ou alimentacao
ocorrerem a noite. Hormoénios reguladores do apetite, como grelina, leptina e PYY,
seguem padrdes circadianos, sendo influenciados pelo sono e ingestdo de energia.
Por exemplo, a grelina aumenta entre as refeicbes e nas primeiras horas do sono,
enquanto a leptina diminui durante o sono e aumenta durante a vigilia. O PYY tem
niveis mais altos durante o dia e mais baixos a noite (Markwald et al., 2013).

Dada a crescente epidemia de obesidade em todo o mundo e sua associagao



com diversas doencas graves, como diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares, a
pesquisa em crononutricdo busca desenvolver estratégias para promover habitos
alimentares saudaveis e alinhar a alimentagdo com os ritmos bioldgicos para

melhorar a salde e o bem-estar (CDC, 2021).

3.3 Horario das refeicdes, sono e perda de peso

A desregulacdo circadiana € um fator de risco bem estabelecido para
obesidade e doencas cardiometabdlicas. Segundo Challet et al. (2019), o sistema
circadiano enddgeno, controlado pelo nucleo supraquiasmatico, também conhecido
como relégio mestre, no hipotalamo e influenciado por sinais ambientais,
desempenha um papel fundamental na regulacdo do metabolismo e dos habitos
alimentares.

Distdrbios do sono na sociedade moderna tém raizes historicas, com
mudancas nos padrdes de sono relacionadas a evolucdo tecnoldgica e
transformacdes no ambiente de trabalho. A disseminacao de dispositivos eletronicos,
como smartphones, computadores e televisdes, afetou negativamente o sono devido
a exposicdo a luz intensa, principalmente a luz azul-verde, que reduz os niveis de
melatonina, e a natureza estimulante do conteudo digital (Chaput et al., 2022).

O consumo de substancias perturbadoras do sono, como cafeina, tabaco,
alcool e drogas, tornou-se comum. Além disso, o estresse emocional moderno
contribui para problemas de sono e satude mental. A fisiologia humana segue ritmos
circadianos e de sono-vigilia, afetando a energia, os horménios reguladores do
apetite, como a grelina e a leptina, e outros processos metabdlicos ao longo do dia.
O equilibrio entre tecnologia, trabalho, substancias e satde mental desempenha um
papel crucial na qualidade do sono e na saude publica (Chaput et al., 2022).

Dada a ligagdo entre o horario das refeicbes e os ritmos circadianos, a
alteracdo do seu plano alimentar pode ter impacto no controle do peso (Garaulet,
2013). Os programas de perda de peso mostram que as pessoas que consomem a
maior parte das calorias diarias no café da manha tendem a perder mais peso do
que aquelas que optam pelo jantar ou concentram as calorias no final do dia
(Kahleova et al., 2017). Outros estudos destacaram que a termogénese induzida
pela dieta (TID), o aumento do gasto energético apos a alimentacdo, é

consistentemente menor apds o jantar em comparacao com o café da manha (Morris
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et al., 2015; Bo et al., 2015; Qian et al., 2019).

Na verdade, foi descoberto que o TID foi reduzido em 44% apds o jantar em
comparacao com o café da manha (Morris et al., 2015). Esses resultados sugerem
que a homeostase energética é favoravel quando a maior parte das calorias é
consumida pela manhd ou no inicio da tarde, quando o custo energético do
processamento dos alimentos é maior.

Além disso, um estudo de Ruiz-Lozano et al. (2016), fez um acompanhamento
de seis anos apos cirurgia bariatrica demonstrou que consumir a refeicdo principal
mais cedo esta associado a um maior sucesso na perda de peso, uma descoberta
gue nao pode ser explicada por diferencas na quantidade de calorias consumidas,
composicdo da dieta ou duragdo do sono. Isto sugere que, além das consideracfes
dietéticas tradicionais, como a ingestéo calorica e a composi¢ao da dieta, o horéario
das refeicbes e a distribuicdo calérica ao longo do dia sédo fatores relevantes no
controle do peso.

Ritmos circadianos dos horménios reguladores do apetite e do gasto
energético preparam o corpo para diferentes respostas ao longo do dia. Por
exemplo, a grelina aumenta a noite, promovendo maior fome, enquanto a
termogénese induzida pela dieta € mais eficaz apos refeicbes matinais, indicando
uma queima de calorias mais eficaz (Qian et al., 2019). Um estudo de Phillips et al.
(2019), a fase circadiana individual € um indicador mais preciso dos efeitos
metabdlicos do horario das refeicbes do que o tempo convencional do relégio,
devido as diferencas nos ritmos circadianos entre as pessoas. Isto sugere que as
recomendacdes dietéticas personalizadas de acordo com o ritmo circadiano Unico de

cada pessoa podem ser mais eficazes.

3.4 Social Jet Lag

O Social Jet Lag (SJL) € um fenbmeno que ocorre quando ha um
desalinhamento entre os horarios de sono e as necessidades do reldgio bioldgico,
muitas vezes devido a compromissos sociais, como horarios de trabalho e escola.
(Roenneberg, 2023). Esse desalinhamento afeta uma parcela significativa da
populacao e tem implicacdes substanciais para a saude e o bem-estar.

As mudancas nos estilos de vida atuais tém impactado significativamente os

padrées de sono. No Brasil, as pessoas estdo dormindo cada vez menos, com uma
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meédia de apenas 6,4 horas por noite em 2019, quase 2 horas a menos do que a
recomendacdo da OMS, de acordo com a Associacao Brasileira do Sono (ABS)
(Silva et al., 2020).

Para Bacaro et al. (2020) o SJL n&o apenas prejudica a qualidade do sono,
mas também estd associado a problemas de salde mais amplos. Portanto, foi
observado um maior consumo energético, associado ao alto consumo de gorduras,
proteinas e carboidratos em pessoas que ndo seguem os padrbes de sono
adequados, devido as mudancas nos niveis de hormonios como a leptina e a grelina,
podendo aumentar risco de obesidade e diabetes tipo 2 (Fenton et al., 2020).
Além disso, o SJL pode impactar o humor das pessoas, com aqueles que
experimentam maiores niveis de SJL relatando mais estresse, ansiedade e até
depresséo (Henderson; Brady; Robertson, 2019).

A medicdo do SJL nem sempre € direta e simples. Tradicionalmente, a
diferenga entre os horarios de sono durante os dias Uteis e os dias de folga tem sido
usada para avaliar o SJL (Jankowski, 2017). Segundo Caliandro (2021), essa
abordagem nado leva em consideracdo fatores importantes, como a intencdo de
sono, a laténcia do sono (quanto tempo leva para adormecer) e a direcdo do
desalinhamento (se os dias de trabalho s&o mais ou menos alinhados com o relégio
bioldégico do que os dias de folga). Além disso, a variabilidade temporal do sono, ou
seja, quantos os horarios reais de sono sao representativos do “sono normal” ou
tipico de um individuo, também ¢é relevante. Ela pode afetar tanto o SJL quanto a
ingestdo de alimentos, com algumas evidéncias sugerindo que um sono mais
inconsistente esta associado a uma dieta de menor qualidade (Rusu et al, 2022).

Os genomas humanos sédo ancestrais e ndo estdo adaptados para ambientes
noturnos artificialmente iluminados. As mudancas nos estilos de vida atuais tém
impactado significativamente os padrbes de sono. No Brasil, as pessoas estao
dormindo cada vez menos, com uma média de apenas 6,4 horas por noite em 2019,
quase 2 horas a menos do que a recomendagdao da OMS, de acordo com a
Associagéo Brasileira do Sono (ABS) (Silva et al., 2020).

4 MATERIAIS E METODOS

Na realizacdo da revisdo bibliografica, a busca por artigos e publicacdes

abrangeu o periodo de 2013 a 2023, com foco em textos em portugués e inglés. As
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bases de dados utilizadas foram PubMed, ScienceDirect e Scielo, sendo explorados
temas como Chrono-nutrition, Circadian Rhythm, Weight Loss, Obesity e Social
Jetlag. A selecdo compreendeu artigos observacionais, experimentais e de revisdo
de literatura, totalizando 23 trabalhos abordando diferentes perspectivas.

E importante ressaltar que foram excluidos estudos envolvendo experimentos
em camundongos, em consonancia com as normativas de protecdo aos animais. O
processo de selecdo teve inicio com uma analise preliminar dos titulos, resumos e
sumarios, seguida pela avaliacdo dos principais resultados e conclusfes. A leitura
integral dos artigos foi realizada, resultando na exclusdo daqueles que ndo se
alinhavam ao tema da pesquisa ou ndo se configuravam como foco do estudo.

Dentre os artigos escolhidos, merecem destaque quatro que abordam dois ou
mais temas propostos, visando proporcionar uma compreensao mais ampla e
integrada. Além disso, alguns artigos foram empregados como referéncia para
explorar aspectos especificos pouco abordados nas principais fontes, demandando
uma analise mais detalhada. A escolha desses quatro artigos foi pautada pela
relevancia e pela capacidade de fornecer uma compreenséo aprofundada sobre os
temas investigados, contribuindo assim para a fundamentacédo tedrica do presente

trabalho.

5 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados dos 4 artigos selecionados estdo descritos na tabela abaixo
(TABELA 1)

Tabela 1 — Resultados dos Artigos
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Integrada Programa
de reducéo de peso

crononutricional e
avaliar a

desenvolvimento de
programa integrado

AUTORIA E TiTULO OBJETIVOS METODOS DE RESULTADOS

LOCALIDADE AVALIA(}AO PRINCIPAIS

Mazri et al., Desenvolver um Estudo quase Melhora dos padrées

2022. Maladsia | Desenvolvimento e programa experimental que temporais de ingestado
Avaliacéo de integrado de consiste em duas de energia dos
Crononutricdo reducdo de peso | fases: (1) participantes, horario

das refeicdes,
pontuacdes da

entre pessoas com frequéncia, de reducgéo de peso | sindrome alimentar
sobrepeso/obesidade | retencéo, crononutricional e noturna e habitos de
com Cron6tipos satisfacdo e (2) avaliacdo do sono entre 0s
matinais e noturnos. | adesao aos programa integrado | crondtipos matinais e
componentes por meio de um noturnos em
crononutricionais | estudo de trabalhadores com
entre os viabilidade. sobrepeso/obesidade
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cronétipos
matinais e
noturnos em
trabalhadores fora
do turno com
sobrepeso/obesid
ade.

que ndo trabalham em
turnos.

Boege et al., Ritmos circadianos e | Investigar os Revisdo da Os resultados
2021. Estados | horarios das efeitos do literatura sugerem que o horario
Unidos refeicdes: impacto no | desalinhamento das refeicées e como
equilibrio energético | circadiano, as calorias séo
€ no peso corporal. particularmente distribuidas ao longo
relacionados ao do dia séo fatores
horario do sono e importantes a serem
das refeiges, considerados para o
sobre o0 peso controle de peso, além
corporal e o risco dos aspectos
de doencas dietéticos tradicionais,
cardiometabdlicas como a quantidade
total de calorias
ingeridas e a
composicao da dieta.
Chaput et al., O papel do sono Discutir o impacto | Revisdo da O sono insuficiente
2023. Canada | insuficiente e do do sono literatura gquanto
desalinhamento insuficiente e do os desalinhamentos
circadiano na desalinhamento circadianos

obesidade.

circadiano na
salide metabdlica
dos seres
humanos, com
foco em fatores
como hormonios
do apetite
(grelina, leptina e
peptideo YY),
gasto energético,
ingestéo e
escolha de
alimentos, bem
como o risco de
obesidade e
sindrome
metabolica.

contribuem para a
salude metabdlica
adversa e a
obesidade, alterando
multiplos
componentes do
metabolismo
energético e do
comportamento.
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Zeron-Rugerio
etal., 2019.
Espanha

O Jet Lag Social
associa-se
negativamente a
adesdo a dieta
mediterranica e ao
indice de massa
corporal entre jovens
adultos.

O objetivo deste
estudo foi
examinar se o
maior jet lag
social esté ligado
a menor adeséo a
dieta
mediterranica e

Estudo transversal
incluiu 534 adultos
jovens (18-25
anos).

Maior jet lag social
esta associado a
menor adesdo a dieta
mediterranea, maior
IMC, menor ingestédo
de frutas, vegetais e a
omissado do café da
manha

se esta associado
ao IMC (Indice de
Massa Corporal).

Fonte: Elaborado pelos autores

5.1 O papel do sono insuficiente e do desalinhamento circadiano na obesidade

O sono insuficiente ou perturbado pode influenciar os horménios do apetite,
levando a mudancas no comportamento alimentar, como aumento na ingestao de
alimentos caléricos e desequilibrio energético. Isso pode, por sua vez, contribuir para
o desenvolvimento de condicbes metabdlicas adversas, como obesidade e distlrbios
relacionados (Chaput et al., 2023).

Por um lado, hd uma énfase na necessidade de considerar 0 sono e 0s ritmos
circadianos como pilares essenciais da saude, juntamente com dieta saudavel e
atividade fisica. Isso sugere que uma abordagem para a salde metabdlica e o
gerenciamento do peso deve ser mais ampla, considerando ndo apenas a nutricado e
0 exercicio, mas também a qualidade do sono e o alinhamento com o0s ritmos
naturais do corpo.

Além disso, ressalta-se a importancia do momento da ingestdo de alimentos,
indicando que comer tarde esta associado aos efeitos térmicos mais baixos dos
alimentos e a obesidade. Isso destaca a necessidade de considerar ndo apenas o
gue comemos, mas também quando comemos, 0 que pode ter um impacto

significativo na regulagéo do peso (Chaput et al., 2023).

5.2 O Jet Lag Social associa-se negativamente a adeséo a dieta mediterranica

e ao indice de massa corporal entre jovens adultos

Conforme Zerdn-Rugerio et al. (2019), os resultados do estudo mostram



associacOes interessantes entre jet lag social, IMC e habitos alimentares. O
individuo com SJL mais elevado parece apresentar menor adesdo a dieta
mediterranea e IMC mais alto. Isso sugere que o desbalanceamento do ritmo
circadiano pode estar associado a escolhas alimentares menos saudaveis e um
aumento do IMC.

Além disso, a investigacdo destacou que pessoas com habitos alimentares
pouco saudaveis, como pular o desejum ou ndo comer frutas e vegetais
regularmente, também apresentam niveis mais elevados de SJL. Isso pode
representar uma interacdo complexa entre sono, habitos alimentares e IMC (Zeron-
Rugerio et al., 2019).

Individuos do tipo vespertino, avaliados no estudo, apresentaram IMC mais
elevado e uma tendéncia a uma menor adesdo a dieta mediterranea. Sugerindo
assim, que o cronotipo também pode influenciar os habitos alimentares e o peso.
Pois, as pessoas do tipo vespertino tendem a ter padrées de sono que ndo se
alinham bem com os horarios tradicionais de refeicdo, influenciado assim, nas

escolhas alimentares (Zeron-Rugerio et al., 2019).

5.3 Desenvolvimento e Avaliacdo de Crononutricdo Integrada Programa de
reducdo de peso entre pessoas com sobrepeso/obesidade com Cronétipos

matinais e noturnos

O estudo em questdo se concentra em uma intervencdo de perda de peso
que incorpora a crononutricdo como uma estratégia adicional a restricao calorica e a
atividade fisica (Mazri et al., 2022). O estudo teve como base o programa de saude
ja existente e executado anteriormente, o “SLIMSHAPE”. Com isso o0s
pesquisadores desenvolveram o “SLIMSHAPE Chrono”.

Ele envolveu um total de 91 trabalhadores sem turno, em sua maioria
mulheres (74,7%), com uma idade média de 39,6 anos, de etnia malaia (97,8%),
casados (79,1%) e com ensino superior (89,0%). Esses participantes foram divididos
em dois grupos: cronotipo matutino (46 participantes) e cronotipo vespertino (45
participantes).

Os resultados do estudo mostraram que ambos 0s grupos de cronotipos
conseguiram melhorar seus padrées de crononutricdo. Eles aumentaram a ingestao

de alimentos durante a parte mais cedo do dia e reduziram a ingestdo durante a
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parte mais tarde do dia. Além disso, houve uma melhora significativa no "Night
Eating Syndrome" (Sindrome de comer a noite) em ambos 0s grupos apés a
intervencao.

A analise das mudancas nos habitos de sono revelou que, embora houvesse
diferencas iniciais nos padrdes de sono entre os dois grupos de cronotipos, ambos
0S grupos aumentaram sua duracdo do sono durante os dias de trabalho. O grupo
de cronotipo vespertino mostrou uma reducéo significativa no chamado "jetlag"(Mazri
et al., 2022).

No que diz respeito a perda de peso, Mazri et al. (2022) demonstram que
ambos 0s grupos tiveram sucesso, com uma perda média de peso de cerca de 4,0
kg/m2 (4,8% de reducdo em relacdo ao peso inicial). Ambos os grupos também
mostraram uma reducdo significativa em varios paréametros de adiposidade,
incluindo o indice de massa corporal (IMC), a gordura corporal e a circunferéncia da
cintura.

E importante notar que este é um estudo de viabilidade e fornece resultados
preliminares. A analise estatistica detalhada é apresentada no artigo original, e mais
estudos de intervencao controlados a longo prazo sédo necessarios para confirmar e
entender melhor os efeitos da crononutricAo na perda de peso e se existem
diferencas sustentadas entre os cronotipos a longo prazo. Contudo vale destacar
gque o0 programa proposto com inclusdo da crononutricio se demonstrou mais
eficiente, pois alcangou uma ades&o maior ao programa: 6.6% de desisténcia, contra
41,5% do programa tradicional.

Assim o0 estudo se mostrou relevante, pois destaca a importancia da
crononutricdo e seus efeitos na perda de peso e na salde em geral. Também
enfatiza a necessidade de considerar as preferéncias de crononutricdo das pessoas
ao projetar programas de perda de peso e oferece insights sobre como 0s cronotipos

podem influenciar a resposta a esses programas (Mazri et al., 2022).

5.4 Ritmos circadianos e horarios das refeicdes: impacto no equilibrio

energético e no peso corporal

O artigo destaca a importancia do sistema circadiano endégeno no controle
dos ritmos bioldgicos do corpo, liderado por um relégio mestre autbnomo localizado

no ndcleo supraquiasmatico (SCN) do hipotalamo. Esse relégio mestre é
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sincronizado pela luz ambiente e, por sua vez, sincroniza os relégios secundarios em
todo o corpo. Esses reldgios secundarios sao influenciados por "zeitgebers”, que séo
estimulos ambientais e comportamentais, como comer e dormir. Quando esses
fatores sédo desalinhados com o ciclo circadiano enddgeno, isso pode resultar em
uma perda de homeostase, conhecida como "desalinhamento circadiano”.

Vale ressaltar que os ritmos circadianos desempenham um papel crucial na
regulacéo do apetite, do gasto de energia e da utilizagdo de nutrientes, preparando o
corpo para diferentes respostas biolégicas ao longo do dia. Por exemplo, os niveis
de grelina, um horménio que estimula a fome, sdo mais altos a noite do que pela
manha, promovendo uma maior fome a noite. Além disso, a DIT, o aumento do gasto
de energia apdés uma refeicdo, € maior apds uma refeicdo matinal do que ap6s uma
refeicdo noturna, indicando que mais calorias sdo queimadas ap6s uma refeicdo
pela manha. A utilizacdo de macronutrientes, medida pelo Quociente Respiratério
(RQ), € maior pela manha, indicando uma maior oxidacédo de carboidratos, e menor
a noite, indicando uma maior oxidacao de lipidios.

Os efeitos da ingestdo de alimentos durante a noite em trabalhadores
noturnos foram evidenciados em pesquisas humanas, associando-se a perturbacdes
nos ritmos circadianos periféricos, o que resulta em ganho de peso, aumento do
risco de sindrome metabdlica e diabetes. O engajamento crénico em turnos noturnos
por parte dos trabalhadores tem sido correlacionado a desequilibrios metabdlicos,
um balanco energético positivo e uma maior propensdo a condicdes como
obesidade, diabetes tipo 2, doencas cardiacas e sindrome metabdlica. Em estudos
clinicos que deliberadamente induziram desalinhamento circadiano agudo,
observou-se um impacto na regulacdo do apetite, manifestado pela diminuicdo dos
niveis de leptina (0 hormonio da saciedade) e pelo aumento nos niveis de grelina (o
horménio da fome), contribuindo para o ganho de peso entre trabalhadores noturnos
e aqueles que fazem suas refei¢cdes durante a noite (Kervezee et al., 2020).

Ainda pequenos desalinhamentos circadianos, como aqueles causados pelo
“jetlag social”’, podem levar a um maior risco de obesidade e disturbios metabdlicos.
Estudos epidemiolégicos demonstraram que as pessoas com maior “jetlag social’
tinham maior indice de massa corporal (IMC) e maior probabilidade de obesidade,
sindrome metabolica e diabetes tipo 2. O horéario das refeicbes também desempenha
um papel importante, com atrasos nas refeicbes associados a maior consumo

calérico diario e maior IMC.
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Por fim discute a relacdo entre o horario das refeicbes e a perda de peso.
Programas de perda de peso que enfatizam a realizacédo da principal refeicdo do dia
pela manha demonstraram maior sucesso na reducdo de peso. ISso sugere que a
programacao das refeicbes e a distribuicdo das calorias ao longo do dia séo
consideracdes importantes no gerenciamento do peso. Concluimos assim que a
influéncia significativa dos ritmos circadianos na regulacdo do apetite, do gasto de
energia, da utlizacdo de nutrientes e na saude metabdlica, enfatizando a
importancia de considerar o momento das refeicbes e o alinhamento com o reldégio

bioldgico no contexto da saude e do gerenciamento de peso.

CONCLUSAO

Diante da complexa interligacdo entre insuficiéncia de sono, desregulacdo do
ciclo circadiano e obesidade, destaca-se a importancia de integrar 0s ritmos
biolégicos e a crononutricdo no contexto do gerenciamento de peso e saude. Nesse
cenario, o papel do nutricionista emerge como crucial para orientar estratégias
nutricionais personalizadas, considerando ndo apenas o conteido, mas também o
momento das refeigcdes.

O nutricionista desempenha um papel fundamental na promocao de habitos
alimentares saudaveis alinhados aos ritmos circadianos do individuo. Estratégias
nutricionais que levam em consideragao o cronotipo do paciente, como a distribui¢do
apropriada de macronutrientes ao longo do dia, podem otimizar a regulacéo
metabdlica e, consequentemente, contribuir para o controle do peso corporal.

Além disso, o nutricionista pode orientar sobre a importancia de manter uma
rotina regular de sono, educando o paciente sobre préaticas que favorecam a
qualidade do sono. A incorporacdo de medidas para ajustar o alinhamento do relégio
biolégico, como a sincronizacdo dos horarios das refeicbes com o0s ritmos
circadianos, apresenta-se como uma abordagem eficaz no suporte ao
gerenciamento de peso.

Em resumo, a atuagdo do nutricionista vai além da simples prescricdo de
dietas, envolvendo uma compreensao aprofundada dos ritmos biolégicos individuais.
A implementacdo de estratégias nutricionais personalizadas, considerando o
cronotipo do paciente, destaca-se como uma abordagem promissora para melhorar
a eficacia das intervencdes no controle do peso e na promocdo da saude

metabodlica.
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