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Area Tematica: SAUDE COLETIVA

RESUMO

Introducfo: A crononutri¢do tem ganhado destaque por explorar a relagdo entre os horarios
das refeigdes e o ritmo circadiano (RC), influenciando diretamente o metabolismo e se
mostrando relevante frente ao aumento da obesidade. Objetivo: Revisar na literatura
cientifica como estratégias crononutricionais modulam os RC e impactam o metabolismo
energético, contribuindo para o controle do peso e o manejo da obesidade, com foco na
promocao da saude. Métodos: Foi realizada uma revisao integrativa baseada na estratégia
PICO, incluindo estudos publicados entre 2020 e 2025 nas bases PubMed, BVS e SciELO,
utilizando os descritores “crononutricdo”, “metabolismo”, “obesidade”, “apetite” e
“cronotipo”. Apo6s triagem e aplicacdo dos critérios de elegibilidade, sete estudos com
adequada qualidade metodoldgica foram selecionados. Resultados: Os estudos apontaram
que estratégias como o alinhamento alimentar ao cronotipo individual e a restricdo do tempo
alimentar promovem efeitos metabdlicos positivos, como redugdo de peso, melhora no
controle glicémico, regulacdao do apetite e diminuicdo da gordura corporal. Tais intervengdes
mostraram-se eficazes principalmente em contextos clinicos, mas também indicaram

potencial para aplicacdo em agdes de prevencdo e educagdo alimentar em saitde publica.
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Conclusiao/Consideragdes finais: A abordagem crononutricional se apresenta como uma
estratégia eficaz e inovadora no controle da obesidade, ao considerar o tempo da ingestao
como fator modulador do metabolismo. Apesar do foco clinico atual, os resultados sugerem
possibilidade de expansdo para politicas publicas de saude, desde que respaldadas por novos
estudos populacionais mais abrangentes.

Palavras-chave: Crononutricao; Metabolismo; Apetite; Obesidade; Cronotipo.

INTRODUCAO

Compreende-se, cada vez mais, que o metabolismo depende ndo apenas da
qualidade e quantidade dos alimentos, mas também do momento em que sdo consumidos.
Nesse contexto, a crononutricdo tem ganhado destaque como um campo emergente que
investiga essa relacao. Pesquisas indicam que consumir alimentos em momentos inadequados
pode desregular os processos metabdlicos e contribuir para o acimulo de peso. Esses efeitos
estdo fortemente relacionados ao ciclo bioldgico, que controla fun¢des essenciais como sono,
secre¢ao hormonal, regulagdo metabolica e imunidade. No entanto, aspectos do estilo de vida
contemporaneo, como sono desorganizado, refei¢cdes irregulares, estresse e trabalho no turno
da noite, favorecem a chamada cronodisrupg¢ao ou seja, o desajuste do ritmo cicardiano (RC),
condicao associada a deterioracdo da saude metabodlica e ao aumento da incidéncia de
obesidade e outras doengas cronicas (Almoosawi et al., 2019).

A obesidade configura-se como uma das maiores preocupacdes de satide publica
na atualidade, com crescimento continuo ao longo das ultimas décadas e impacto direto na
qualidade de vida e na sobrecarga dos sistemas de satde, devido as comorbidades associadas,
como doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2 e hipertensdo. Trata-se de uma condicdo
multifatorial, provocada por diversos fatores e marcada pelo acimulo excessivo de gordura
corporal, conforme aponta o estudo da Organizagao Mundial da Saude (OMS, 2020).

Nesse panorama, a crononutrigdo vem ganhando destaque como uma abordagem
inovadora para a prevengdo e o manejo da obesidade. Evidéncias recentes sugerem que
alinhar os horarios das refeicdes ao RC pode beneficiar o metabolismo energético e reduzir o
risco de disturbios metabolicos (McHill; Hull; Klerman, 2022b; Prasad et al. 2023). Assim, a
crononutricdo surge como uma abordagem com potencial para fundamentar praticas

educativas e politicas publicas voltadas para prevengao e manejo da obesidade.
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Diante desse contexto, este estudo teve como objetivo revisar na literatura como
estratégias crononutricionais modulam o RC e impactam o perfil metabdlico, apoiando o

controle do ganho de peso e 0 manejo da obesidade.

METODOLOGIA

Para a elaboracdo deste artigo de revisdo integrativa, foi utilizada a pergunta
norteadora seguinte: De que forma estratégias crononutricionais modulam os ritmos
circadianos e impactam a regulacao do metabolismo energético, contribuindo para o controle
do ganho de peso e o manejo da obesidade?

Para orientar a pergunta de pesquisa e otimizar a busca por evidéncias, aplicou-se
a estratégia PICO (Karino; Felli, 2012). A populagdo (P) incluiu adultos, com ou sem
obesidade, avaliados quanto a influéncia do relogio biologico na atividade metabdlica com
enfoque em estratégias aplicdveis em contextos coletivos de saude publica. A intervencao (I)
envolveu alteracdes nesses ritmos, como praticas de crononutricdo e variagdes no padrao
alimentar. A comparagdo (C) considerou individuos com ritmos regulares ou sem enfoque
cronobioldgico. Por fim, o desfecho (O) analisou impactos na resposta metabolica e no
controle do ganho de peso, visando identificar evidéncias que possam subsidiar estratégias
preventivas em saude publica.

A busca por artigos relevantes foi realizada no més de marco de 2025, utilizando
as seguintes bases de dados: National Library of Medicine (PubMed), Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), Scientific Electronic Library Online (SciELO), utilizando-se os seguintes
descritores em Ciéncias da Satde (DeCs): Crononutricdo (Chrononutrition), Metabolismo
(Metabolism), Obesidade (Obesity), Apetite (Appetite), Cronotipo (Chronotype), utilizados
isoladamente ou combinados através do operador booleano “AND”, quando conveniente e de
acordo com as peculiaridades de cada base de dados pesquisada.

Os artigos foram selecionados pela relevancia ao tema, priorizando estudos
clinicos randomizados publicados entre 2020 e 2025, em inglés e portugués. Foram excluidos
estudos que investigaram exclusivamente efeitos fitoterdpicos, qualidade do sono e nivel de
atividade fisica sem avaliar desfechos entre crononutricdo e¢ perda de peso, bem como

pesquisas com gestantes, criancas e adolescentes. Além disso, revisdes sistematicas,
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meta-analises, estudos observacionais, dissertagdes, revisdes de literatura, estudos de coorte,
monografias e publicacdes duplicadas entre as bases de dados ndo foram considerados.

No que se refere ao processo de selecao, foi realizado por meio da analise inicial
dos titulos e resumos, seguida da leitura completa dos 50 artigos selecionados. Apos a

aplicagdo dos critérios de elegibilidade, foram incluidos 7 estudos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A anédlise dos sete estudos selecionados revelou que a modulagao do ciclo
bioldgico, por meio de estratégias como o alinhamento das refei¢des ao cronotipo e a restricao
do tempo alimentar, impactam positivamente o metabolismo energético, favorecendo a perda
de peso e contribuindo para o controle do acumulo de gordura. Apesar do enfoque clinico dos
estudos, os achados indicam efeitos benéficos que podem fundamentar agdes preventivas em
contextos coletivos, especialmente na formulacdo de diretrizes nutricionais e programas de
educagdo em saude.

Estudos recentes vém demonstrando que o relogio biologico € o cronotipo
individual exercem influéncia significativa sobre o apetite, a saciedade e as preferéncias
alimentares. No estudo conduzido por Beaulieu et al. (2020), na Universidade de Bath (Reino
Unido), foram avaliados 44 adultos jovens classificados quanto ao cronotipo. Individuos
vespertinos apresentaram maior Indice de massa corporal (IMC) (p < 0,01) em relagio aos
matutinos. Pela manha, o escore de apetite foi significativamente menor (M = -5 mm; IC
95%: -10, -0,2; p < 0,040) e a saciedade maior, sobretudo entre os matutinos (p < 0,038).
Houve também menor desejo por alimentos gordurosos pela manhd e maior entre os
vespertinos (p < 0,006).

Corroborando essa associagao entre RC e comportamento alimentar, McHill, Hull
e Klerman (2022b) investigaram os efeitos da restri¢cao cronica do sono (RCS) e da disrupcao
circadiana em 17 adultos saudaveis durante 32 dias. Os participantes foram divididos em dois
grupos: controle (8h de sono/24h) e RCS (4,67h/24h). A RCS reduziu significativamente a
percepcao de saciedade (p = 0,004) e apesar de nao haver mudancas significativas nas
preferéncias alimentares, o grupo controle consumiu mais carnes, frutas e vegetais (p < 0,05).

A distribuigdo caldrica ao longo do dia também demonstrou ser um fator

relevante. Ruddick-Collins ef al. (2022), no Reino Unido, avaliaram dietas hipocaldricas com
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maior ingestdo matinal (ML: 45% café da manha, 35% almoco, 20% jantar) e noturna (EL:
20%, 35%, 45%) por quatro semanas em adultos com sobrepeso/obesidade. Embora ambas
tenham promovido perda de peso semelhante (ML: -3,33 kg; EL: -3,38 kg; p = 0,848), o
grupo ML relatou menor fome e desejo alimentar (p < 0,05). Da mesma forma, Galindo
Muiioz et al. (2020) ajustaram a dieta ao cronotipo (CHRONO) em 209 adultos com o mesmo
perfil durante trés meses. Ambas as dietas possuiam redugdo calorica de 1000 kcal/dia, mas a
CHRONO, adaptada ao RC, promoveu maior reducdo no peso, IMC e circunferéncia da
cintura (p < 0,010), ainda que com efeito clinico moderado.

Mazri et al. (2022), na Malésia, também destacam a relevancia do alinhamento
entre alimentagcdo e cronotipo. Em uma intervencao com 91 adultos com sobrepeso/obesidade
ao longo de 12 semanas, os participantes aumentaram a ingestdo calorica matinal (p = 0,028),
reduziram o consumo noturno e anteciparam o horario médio das refei¢cdes (p = 0,029). Além
disso, houve reducdo da Sindrome Alimentar Noturna (p = 0,004) e aumento da duragdo do
sono entre os vespertinos (0,8h; p <0,001), indicando melhora no padrao alimentar € no sono.

Adicionalmente, as estratégias de restricdo do tempo alimentar (Time-Restricted
Eating — TRE) também tém demonstrado eficacia. Prasad ef al. (2023) observaram perda de
peso significativa (—2,1 + 3,0 kg; p = 0,017) sem necessidade de orientagdo dietética formal.
Parr et al. (2024) encontraram melhora no controle glicémico (reducao de HbAlc; p = 0,002)
com a mesma abordagem, reforcando a viabilidade do TRE como método eficaz no controle
do excesso de peso.

De forma geral, as evidéncias sugerem que alinhar o horario das refei¢des ao RC
favorece a regulacdo do metabolismo energético. Estudos com humanos e animais mostram
que consumir alimentos fora da fase ativa do ciclo biolégico, especialmente a noite, prejudica
a oxidagdo de carboidratos, reduz o gasto energético em repouso e compromete a tolerancia a
glicose (Bandin et al., 2014; McHill et al., 2017a). Além disso, pesquisas populacionais
indicam que o fracionamento adequado das refeicdes estd associado a melhor qualidade
alimentar e menor IMC, enquanto o consumo calérico elevado no periodo noturno se
relaciona ao ganho de peso (Aljuraiban et al., 2015; Alhussain et al., 2016), reforcando
especialmente, os achados de Beaulieu et al. (2020) e Ruddick-Collins et al. (2022).

Portanto, a cronodisrupcdo compromete diversos sistemas do organismo,

incluindo a funcao metabolica, isso ocorre por meio da desregulacdo de hormdnios como
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insulina, cortisol, grelina e leptina, que seguem padrdes circadianos (DePoy et al., 2017;
Papakonstantinou et al., 2022), alteragdes no pico matinal do cortisol, por exemplo, estao
ligadas ao acimulo de gordura e aumento do apetite. Refor¢ando essa associagado, Jorge ef al.
(2022) observaram, em revisao sistematica com meta-andlise, que a alimenta¢dao com restri¢ao
de tempo sincronizada ao ciclo circadiano resultou em reducdes médias de glicose (-5,28
mg/dL; IC 95%: -10,01 a -0,55), grelina (-25,13 pg/mL; IC 95%: -40,76 a -9,50) e leptina
(-4,64 ng/mL; IC 95%: -8,07 a -1,22), indicando melhorias no controle glicémico e na
regulacdo do apetite. Esses achados sustentam a eficacia da TRE, como também apontado por
Parr et al. (2024) e Prasad et al. (2023), Reforcando que o “quando” se come € tio relevante

quanto o “quanto” ou o “o que”, especialmente na prevengado e controle da obesidade.

CONSIDERACOES FINAIS/CONCLUSAO

Os resultados analisados evidenciam que a abordagem crononutricional se destaca
como uma estratégia eficaz para melhorar a saude metabdlica e controlar a obesidade, ao
alinhar os horarios das refei¢des ao reldgio bioldgico e ao cronotipo individual. Os estudos
analisados demonstraram efeitos positivos na regulacao do metabolismo energético, saciedade
e composicao corporal. Embora com foco clinico, os achados sugerem potencial para agdes
em saude publica; contudo, novas pesquisas sdo necessarias para validar sua aplicagdo em

contextos populacionais.
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