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Introducao: A resisténcia a insulina é fator central no desenvolvimento
de disturbios metabdlicos, como diabetes tipo 2 e obesidade. A
crononutricdo, que consiste na sincronizagdo dos horarios das refei¢coes
com os ritmos circadianos, tem se mostrado eficaz para melhorar a
sensibilidade a insulina. Estudos indicam que o momento da ingestédo
alimentar pode influenciar diretamente a regulacdao glicémica e
metabdlica. Objetivos: Analisar as evidéncias do impacto da
crononutricdo na resisténcia a insulina em adultos, como uma estratégia
dietética no manejo de disturbios metabdlicos. Métodos: Foi realizada
uma revisdo de literatura nas bases de dados SciELO e PubMed,
utilizando os descritores “chrononutrition” e “insulin resistance”. Foram
selecionados 19 artigos publicados, nos ultimos 10 anos, em inglés, que
analisaram o impacto dos horarios das refeicdes na resisténcia a insulina
em adultos. Desses, 13 foram incluidos na analise, e os 6 restantes foram
excluidos por ndo se adequarem ao tema da pesquisa. Resultados: Os
estudos selecionados demonstraram que a alimentagdo restrita a uma
janela de tempo, ou seja, alimentagao concentrada em algumas horas por
dia, promove melhora significativa na homeostase glicémica e na
sensibilidade a insulina. Além disso, evidéncias sugerem que refeicoes
tardias e a exposicao a luz artificial a noite exacerbam a resisténcia a
insulina, enquanto a alimentagdo matinal precoce promove melhor
controle glicémico. Conclusdées: A crononutrigio mostra-se uma
estratégia eficaz para o manejo da resisténcia a insulina, especialmente
em adultos com risco elevado de disturbios metabdlicos. No entanto, séo
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necessarios mais estudos de longo prazo para validar intervengcbes em
diferentes populacoes.

Palavras-chave: Crononutrigdo. Resisténcia a insulina. Ritmos
circadianos.
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