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RESUMO

INTRODUCAOQ: Crononutricio é a ciéncia que estuda a cronobiologia e a nutri¢cdo. A
conexdo dessas &reas cientificas, investigam a associacdo entre o0s reldgios
biolégicos (ciclo circadiano), nutricdo e metabolismo. O ciclo circadiano se refere aos
ritmos bioldégicos que irdo atuar de forma temporal no balango energético e hormonal,
para um equilibrio metabdlico universal. A ligacdo da crononutricdo e do
comportamento alimentar, ocorre pelo alinhamento do horario das refeicbes,
quantidade e qualidade da dieta. Esses fatores referem-se a homeostase do
metabolismo, que uma vez desajustada, levam ao desequilibrio hormonal e
consequentemente afetam a qualidade do sono. OBJETIVO: Discutir sobre a
crononutri¢éo, sua relacdo com a qualidade do sono e estado nutricional. METODOS:
Trata-se de um artigo de revisao do tipo narrativa. Foram coletados artigos em trés
bases de dados eletrdnicas, National Librarg of Medicine (PubMed), Biblioteca Virtual
de Saude (BVS), e Google Académico (GA), nos idiomas portugués e inglés. Os
descritores utilizados foram “crononutricio e ciclo circadiano”, “crononutrigcdo e estado
nutricional”, “crononutricdo e qualidade do sono”, “crononutricdo e atividade fisica”,
‘crononutricdo e comportamento alimentar”. Para a selecdo dos artigos foram
utilizados como critérios de inclusdo: artigos originais, que abordassem a tematica
principal da pesquisa, artigos nos idiomas portugués e inglés, que encontrassem
online e gratuitos e sem delimitacdo temporal. Como critérios de exclusdo: artigos
duplicados, artigos que nédo aderissem o0s parametros da pesquisa e que fossem
encontrados em outros idiomas. RESULTADOS: Foi observado que a qualidade do
sono desregulada esta associada ao consumo excessivo de ultraprocessados, com
uma ingestéo alimentar maior nas refeicdes noturnas, e o estado nutricional irregular
(IMC elevado). Posto isso, o ciclo circadiano ajustado em ingesta alimentar adequada
e sono estavel, contribui para o equilibrio metabélico do individuo. CONCLUSAO: A
dissociacao do ciclo circadiano pode levar a uma ma qualidade do sono e estado
nutricional irregular, pois interfere diretamente no metabolismo, podendo assim, ter
como consequéncias, falta de concentracdo, desequilibrio hormonal, apetite
prolongado no periodo noturno, doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT'’s), sendo
assim, comprometendo o equilibrio metabdlico do individuo. E importante que o ciclo
circadiano esteja adequado em ingesta alimentar, atividade fisica, regulacéo do sono,
e 0s ritmos circadianos com a harmonizacdo dos reldgios biolégicos, para manter a

homeostase do organismo e do estado nutricional.

Palavras-chave: Crononutricdo, Ciclo Circadiano, Estado Nutricional, Qualidade do

sono.
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RESUMO

Objetivo: Discutir sobre a crononutricdo, sua relacdo com a qualidade do sono e
estado nutricional. Metodologia: Trata-se de um artigo de revisdo do tipo narrativa.
Foram coletados artigos em trés bases de dados, National Librarg of Medicine
(PubMed), Biblioteca Virtual de Saude (BVS), e Google Académico (GA). Os

descritores utilizados foram “crononutricao e ciclo circadiano”, “crononutricao e estado

nutricional”, “crononutricdo e qualidade do sono”, “crononutricdo e atividade fisica”,
‘crononutricdo e comportamento alimentar’. Para a selecdo dos artigos foram
utilizados como critérios de inclusao: artigos originais, que abordassem a tematica da
pesquisa, nos idiomas portugués e inglés. Resultados: Foi observado que a qualidade
do sono desregulada esta associada ao consumo excessivo de ultraprocessados, com
uma ingestao alimentar maior nas refeicdes noturnas, e o estado nutricional irregular
(IMC elevado). Posto isso, o ciclo circadiano ajustado em ingesta alimentar adequada

e sono estavel, contribui para o equilibrio metabdlico do individuo.

Palavras-chave: Crononutricdo, Ciclo circadiano, Estado nutricional, Qualidade do

Sono.



ABSTRACT

Objective: To discuss chrononutrition, its relationship with sleep quality and nutritional
status. Methodology: This is a narrative review article. Articles were collected from
three databases, the National Library of Medicine (PubMed), the Virtual Health Library
(VHL) and Google Scholar (GA). The descriptors used were "chrononutrition and
circadian cycle", "chrononutrition and nutritional status”, "chrononutrition and sleep
quality”, "chrononutrition and physical activity”, and "chrononutrition and eating
behavior". The inclusion criteria used to select the articles were: original articles that
addressed the research theme, in Portuguese and English. Results: It was observed
that deregulated sleep quality is associated with excessive consumption of ultra-
processed foods, with higher food intake at evening meals, and irregular nutritional
status (high BMI). That said, the circadian cycle adjusted to adequate food intake and

stable sleep contributes to the individual's metabolic balance.

Keywords: Chrononutrition, Circadian Cycle, Nutritional Status, Sleep Quality.

Introducéo

Crononutricdo € a ciéncia que faz ligacdo do estudo da cronobiologia e da
nutricdo e juntas estudam a relacdo entre os reldgios biolégicos, nutricdo e
metabolismo (Oike; Oishi; Kabori, 2014). O ciclo circadiano refere-se aos ritmos
biol6gicos dos seres humanos, exercidos através de comportamentos ambientais,
temporais, alimentares e hormonais que coincide em um periodo de 24 horas
(Coutinho; Teodoro; Sanches, 2018). Para entender o mecanismo do ciclo circadiano,
€ necessario entender que ele se divide em relégios periféricos localizados em 6rgéos
e tecidos do trato gastrointestinal e o relégio central localizado no sistema nervoso
central (cérebro), todos esses fatores irdo atuar no organismo de forma temporal
(Richards; Gumz, 2012).

Em nosso organismo existe um sistema de temporizacao para que 0s ritmos
circadianos funcionem adequadamente. O relogio central, e relogios periféricos, fazem
parte desse sistema, tendo como a melatonina, um importante mediador hormonal,
atuando como controladora dos processos fisioldgicos e aspectos nutricionais e
influenciando na homeostase do balang¢o energético, ou seja, no equilibrio metabdlico
em geral. Como o0s processos fisioloégicos estdo: sono e vigilia, processos
reprodutivos, digestivo e sinalizacdo insulinica; como os aspectos nutricionais estao:
a frequéncia alimentar e horario das refeicées. No entanto, todos esses processos vao
interferir no estado nutricional, e na qualidade do sono (Cipolla et al., 1999; Yamazaki,
2000).



O alinhamento da crononutricdo a alimentacdo se da na combinacdo em
guantidade e qualidade da ingesta alimentar, horario das refeices e alimentacéo
ligado as questbes culturais, no entanto esses fatores influenciam no aspecto
emocional e social de cada ser humano, com isso entende-se que o0s relégios
biolégicos e a rotina alimentar pode afetar e exercer efeito nas alteracbes metabdlicas
e fisiologicas do organismo (Serin; Tek, 2019; Fonseca 2021).

Segundo (Coutinho; Teodoro; Sanches, 2018), 0 aumento do consumo noturno
de alimentos altamente energéticos tem relagdo com individuos que ndo dormem o
suficiente a noite ou ndo tem um sono adequado, levam a um desequilibrio hormonal,
ocorrendo uma disfuncdo da melatonina e interferem diretamente na secrecédo de
outros hormdénios como cortisol, grelina, leptina e serotonina.

O objetivo deste artigo é discutir sobre a crononutricdo e sua relagcdo com a
qualidade do sono e estado nutricional, trazendo os possiveis maleficios para a saude
e qualidade de vida.

A Crononutricdo € uma ciéncia relativamente nova no mundo da pesquisa, e
com crescente interesse pelos os nutricionistas, pois com ela é possivel compreender
o funcionamento dos circulos circadianos e como eles estdo relacionados com a
regulacédo do sono e os comportamentos alimentares, uma vez que ela envolve fatores
fisiologicos e metabdlicos e comportamentais. Dessa maneira, compreender a
importancia de debater mais sobre a Crononutricdo, significa entender como o ciclo
circadiano e a nutricao interferem na alimentagcé&o e no sono, nédo ligada somente na
quantidade e qualidade, mas também no planejamento de refei¢cdes, e horarios de

sono, mantendo assim uma rotina adequada a saude.

Procedimentos metodolégicos

Este estudo trata-se de um artigo de revisdo do tipo narrativa, que realizou uma
investigacdo do assunto em questdo de forma ampla, para uma abordagem mais
tedrica e contextual sobre a crononutricdo, sua relacdo com a qualidade do sono e
estado nutricional. Na busca pelos artigos, foram coletados em duas bases de dados
eletrbnicas, National Library of Medicine (PubMed), Biblioteca Virtual de Saude (BVS)
e Google Académico (GA).

Para fazer a selecdo dos artigos, foram utilizados os seguintes critérios de
inclusdo: artigos originais, artigos ndo duplicados, que abordassem a tematica
principal do artigo presente, como a relagcéo da qualidade do sono e estado nutricional
com a crononutricdo, também foram incluidos artigos nos idiomas portugués e inglés,

sem delimitacdo temporal, e que encontrassem disponiveis online e gratuitos.



Os descritores utilizados foram “crononutricdo e ciclo circadiano”,
‘crononutrition and circadian cycle”, “crononutricdo e estado nutricional”,
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“crononutrition and nutritional status “, “crononutricdo e qualidade do sono”,

“crononutrition and quality of sleep”, “crononutricdo e atividade fisica”, “crononutrition
and physical activity”.

Foram aplicados critérios de excluséo: artigos duplicados, nos idiomas que nao
fossem em portugués e inglés, e que ndo aderissem o0s parametros de pesquisa. O
desfecho inicial da busca nas bases de dados resultou em 458 artigos. Durante a
analise dos artigos, foram aplicados os critérios de incluséo, resultando em 139 artigos
no PubMed e 316 artigos no GA, e 3 artigos na BVS.

Logo apés foram aplicados os critérios de exclusdo, sendo excluidos 125
artigos no PubMed e 306 artigos no GA, e 2 artigos na BVS. Por fim, foram

selecionados na sua totalidade 26 artigos.

Resultados e discusséao

Qualidade do sono e o estado nutricional

O sono é comandado por atividade cerebral, natural e periddica capaz de
exercer alteracdes cognitivas, diminuicdo nas percepc¢des ambientais periodicamente
e modificaveis entres os seres vivos (Gomes; Quinhones; Engelhardt, 2010). Os
reldgios bioldgicos sdo representados pelos fatores internos e externos que afetam a
qualidade do sono, além da quantidade de horas dormidas que respectivamente
correspondem ao monitoramento da temperatura corporal e o ritmo circadiano
hormonal, que necessitam de fatores como a exposicédo a luz, estimulos sonoros,
temperatura ambiente, rotina e habitos alimentares principalmente no periodo da noite
(Burke et al., 2015; Texeira, 2017).

A dissociacéo interna entre os ritmos circadianos, pode ser ocasionada por
alteracdes bruscas no periodo da noite, ocorrendo oscilagfes durante os horarios do
sono, podendo desencadear sinais de dificuldade de atencao e concentracao (Gomes;
Tavares; Azevedo, 2011). Outro fator negativo na regulacao do ciclo circadiano, é a
privacdo do sono, uma vez que interferem no metabolismo da glicose e lipidios,
podendo haver diminui¢cdo dos niveis de grelina e leptina, e que ambas se ligam na
guestdo do alongamento de apetite e ingesta alimentar (Archer; Oster, 2015).

A percepgdo de um sono desregulado em quantidade e qualidade, nota-se
guando ha uma ingestdo aumentada de alimentos caldricos no periodo da noite, fato
conhecido como sindrome do comer noturno, uma vez que esse fator é causado pelos

desajustes hormonais (melatonina, cortisol, serotonina, leptina e grelina, justamente



por ndo haver um sono noturno adequado, e assim causando o desequilibrio
metabalico (Coutinho; Teodoro; Sanches, 2018).

Segundo o estudo de (Baron et.al., 2011) com 52 participantes de ambos os
sexos, cujo objetivo foi avaliar o horario do sono nos padrdes alimentares e no IMC,
foi descoberto que pessoas com menor duragédo de sono, consumiram mais calorias
no jantar, tiveram maior consumo de fast foods, ingestéo calérica apos as 20 horas, e
menor ingestdo de vegetais e frutas. Estas descobertas indicaram que pessoas com
menor duragdo de sono, tiveram o IMC mais elevado, sendo assim podendo aumentar
0 risco para doengas cronicas ndo transmissiveis, como a obesidade.

De acordo com (Potter et al., 2016), em seu estudo com camundongos, 0 Sono
restrito esta diretamente relacionado com o aumento da liberacdo de acidos graxos
nao esterificados pelos adipdcitos, o que pode contribuir para a resisténcia a insulina,
bem como para a estimulagéo da gliconeogénese, por meio da ativagao do sistema
nervoso autbnomo, e consequentemente com o desequilibrio das citocinas, levando a
um estado mais inflamatdério e afetando a funcéo imunoldgica. Onde foram observadas
um aumento de glébulos brancos no plasma apés 1 semana de restricdo de sono, que

apenas normalizaram apdés 9 dias de sono de recuperagéo.

Estado Nutricional

A crononutricao e os reldgios bioldgicos sdo responsaveis pelas modificacbes
na producao dos niveis séricos de melatonina, testosterona, grelina, além de enzimas
atuantes no sistema TGI, os efeitos entre sono e dieta. Isso acontece devido ao
mecanismo do sistema circadiano que interfere nos processos ritmicos e fisiolégicos
do organismo, bem como a regularidade comportamental do ciclo sono-vigilia e
atividade metabdlica da glicose e insulina, que interferem na oxidacéo de gorduras e
gasto energético, por fim nas alteracdes na ingestédo alimentar (fome e saciedade) e
regulacdo do metabolismo humano (Serin; Tek, 2019).

Sendo assim, é importante que o ciclo circadiano esteja adequado, levando em
consideracdo o alinhamento da ingesta alimentar e os ritmos circadianos com a
harmonizacao dos reldgios biologicos para cada horario do dia e para que as funcdes
metabdlicas atuem eficientemente no organismo humano (Serin; Tek, 2019). Dessa
forma, entende-se que, essa ritmicidade circadiana metabdlica, pode afetar a duracéo
e a qualidade do sono e os efeitos gerados no desempenho esportivo e académico,
comprometendo na aprendizagem, memoéria e aspectos imunolégicos (Potter et al.,
2016; Poggiogalle; Jamshed; Peterson, 2018).

De acordo com (Franca Goncgalves, 2021), em seu estudo de campo, com 0

objetivo de identificar a relacdo entre a qualidade do sono com o estado nutricional e



frequéncia do consumo alimentar de universitarios, foi observado que maior parte dos
estudantes teve uma ma qualidade do sono e foram classificados como eutréficos,
porém na amostra estudada nao tiveram associacdo do sono inadequado com o
estado nutricional, além disso foi identificado que os mesmos fazem um elevado
consumo de processados e ultraprocessados, principalmente aqueles que foram
considerados com sono desregulado, certamente devido atividades académicas e
ansiedade, o que consequentemente provir em varios problemas de saude incluindo
a alteracao do estado nutricional.

Atrelado a isso, o IMC elevado com a ingestao alimentar no periodo noturno se
relacionam com uma qualidade de vida mais baixa, além de aumentar a chance de
obter futuras doencas crbnicas ndo transmissiveis, com isso foi observado que a
crononutricdo pode influenciar no melhor controle metabdlico, pois os relégios
circadianos sdo 0s responsaveis pela a regulacdo temporal mediante o consumo
alimentar e metabolismo. Considerando como uma estratégia para a reducéao do IMC
e ajustagem metabdlica do organismo, uma ingestédo alimentar noturna diminuida, por
fim promovendo um alinhamento do estado nutricional mais adequado (Marin et al.,
2021).

Segundo (Machado et al.,, 2011), o Brasil estd em transicdo alimentar e
juntamente com isso vem apontando um desequilibrio da alimentacéo, a vista disso,
traz como consequéncia indices de sobrepeso e obesidade em individuos de todas as
faixas etarias, isso é devido ao estilo de vida que refletem na modificacdo de
composicdo corporal e habitos alimentares, com indicios relevantes ao sedentarismo
evoluindo assim para um perfil nutricional pejorativo. O estilo de vida tem influéncia
no comportamento ou habitos que geram resultados na salde de cada ser humano e
que se relacionam com parametros refletidos nas acbes, como exercicios fisicos,
alimentacdo, estresses, consumo de bebidas alcodlicas entre outros, com isso,

considera-se fatores de riscos (Marin, 2021).

Atividade fisica, estado nutricional e sua relagcdo com a crononutri¢céo

A prética de exercicio fisico juntamente com uma alimentacdo adequada em
termos de frequéncia, quantidade e qualidade, interfere na regulacdo do sistema
circadiano e na funcdo muscular. Entretanto, estudos relatam que, altera¢des do ciclo
circadiano, comprometem a capacidade funcional muscular, e consequentemente no
desenvolvimento do musculo esquelético, devido as alteracdes na caracteristica da
fibra que atua nas formacgdes teciduais musculares. Diante desse pressuposto, é de

total compreensédo que, distirbios da funcdo muscular € influenciado pelo



desalinhamento do sistema circadiano, considerando também a ingesta alimentar e o
nivel de atividade fisica como fator principal desse desajuste (Aoyama; Shibata, 2017).

Os ritmos circadianos também podem interferir no treinamento de forca diante
o periodo escolhido para praticar. Em um estudo, foi observado que o horario matinal
tem efeitos positivos no desempenho, em questdo de adequacao ao treinamento de
forca e a abrangéncia de alteracdes diurnas (Zbid et al., 2016). Além disso, um sono
adequado influencia para um restabelecimento fisico, mediantes aos ajustes
hormonais, neurais e metabdlicos, em contrapartida, quando ha sono insuficiente ou
presenca de distlrbios do sono, pode ter efeitos contrarios no organismo, como a
inibicdo do reparo, forca e hipertrofia muscular, funcao cognitiva e fadiga mental. No
entanto, entende-se que, para uma pratica regular de atividade fisica, é essencial um
sono efetivo para a uniformidade da funcdo metabdlica e recuperacdo muscular
(Ramos et al., 2021).

Crononutricdo e Ciclo Circadiano e o estado nutricional

Crononutricdo é a ciéncia que faz ligacdo do estudo da cronobiologia e da
nutricdo, e juntas estudam a relacdo entre os reldgios biologicos, nutricdo e
metabolismo (Oike; Oishi; Kabori, 2014). O ciclo circadiano refere-se aos ritmos
biolégicos dos seres humanos, exercidos através de comportamentos ambientais,
temporais, alimentares e hormonais que consiste em um periodo de 24 horas
(Coutinho; Teodoro; Sanches, 2018).

Para entender o mecanismo do clico circadiano, é necessario entender que ele
se divide em relégios periféricos localizados em oOrgdos e tecidos do trato
gastrointestinal e o reldgio central localizado no sistema nervoso central (cérebro),
todos esses fatores irdo atuar no organismo de forma temporal (Richards; Gumz,
2012).

O reldgio central localiza-se no cérebro e que fica responsavel pela atividade
hormonal da melatonina e do cortisol, que vao responder por fatores internos; e 0s
relogios periféricos localizados em 6rgdos como figado, pancreas, intestino, tecido
adiposo entre outros, que sao influenciados por fatores externos para exercer o
padrao de ritmicidade e respostas fisioldgicas, estdo a ingestdo alimentar, atividade
fisica, exposicdo a luz e sono/vigilia. Ligado a isso, no que se refere a melatonina na
fase escura (noite) ha um maior pico de concentracao e na fase de luminosidade com
menores concentragdes, ou seja, o ritmo circadiano desse horménio é sincronizado
pela recepcado de luz natural/ambiente, e dessincronizado entre os periodos tarde e
noite, e captagcdo de luz artificial, sendo assim pode haver um alongamento de

sonoléncia e baixo desempenho, quando ha uma elevada producdo de melatonina



causada pelo déficit dessa sincronizagdo e contribuindo para um sono ineficiente
(Poggiogalle; Jamshed; Peterson, 2018).

A conservacao do sistema circadiano no consumo e no gasto energético é
essencial para a homeostase energética. Os estudos mencionam, ainda, que a
distribuicdo dos macronutrientes na dieta pode contribuir para a modulacéo tanto do
relégio central, quanto dos periféricos, segundo (Ahluwalia, 2022), embora estes
sofram varia¢cGes no cronotipo do individuo, que apresenta uma preferéncia particular
por padrdes de sono, atividade e alimentagdo, que tem influéncia direta sobre a
qualidade e duragao do sono.

Segundo os autores (Guan et al., 2021), evidenciam o impacto dos compostos
bioativos naturais ou cronobi6ticos na sincronizagao do ritmo biolégico, que funcionam
como agentes capazes de ajustar o ritmo circadiano, além de comprovar uma melhora
na regulacdo da fisiologia energética, principalmente da glicose e dos lipidios, o que
revela seu potencial na intervencéo da obesidade, embora os estudos ainda mostrem
controvérsias quanto a perda de peso em si.

De acordo com (Papakonstantinou et al., 2022), destacam que a alimentacéo
nutricionalmente equilibrada pode modular o alinhamento circadiano, prevenindo
inclusive a resisténcia insulinica, desordem mais comum oriunda do estresse
metabdlico gerado pela dessincronizacao. Além do que, € necessario aliar a dieta um
estilo de vida mais saudavel, com uma menor exposicdo a um “ambiente alimentar
téxico”, menos sedentarismo, com horarios mais regulares para comer, sem pular
refeicdes, com reducdo de estresse psicolégico crénico, de modo a se evitar
desajuste. De acordo com os autores, algumas orientagcdes quanto a alimentacao,
devido a resisténcia insulinica seria de reduzir a quantidade total de carboidratos
ingeridos durante o dia de 40% a 50% em rela¢do ao valor total de ingestédo diaria de
energia, assim como as dietas de estilo mediterraneo; consumir a maioria dos
carboidratos na hora do almoco; e adicionar proteinas magras, proteinas vegetais e
gorduras “boas” nas refeicdes, como azeite, amendoim e nozes.

Conforme o estudo de (Papakonstantinou et al., 2022), este salienta a
importancia de criar estratégias individuais e terapéuticas, como forma de
compreender o comportamento alimentar, o tempo circadiano sincronizado com o
reldgio metabdlico corporal e a melhora da saude, indicando o consumo de
carboidratos preferencialmente durante a hora do almocgo.

Em um estudo de (Xiao et al., 2019), os resultados evidenciam que os individuos
de cronotipo matutino foi apurada uma associagdo, como uma maior ingestao
alimentar pela manhd e menores riscos de sobrepeso e obesidade. Observou-se
também uma relacao entre o horario de consumo de carboidratos e proteinas, com a

obesidade, conforme o cronotipo ja citado. Estes resultados indicam que o horario e



os tipos de macronutrientes precisam ser consideradas em relagcdo aos cronotipos,
quanto a elaboracdo de planos alimentares que objetivam a reducdo de peso e
alinhamento circadiano.

Segundo um estudo com 480 adolescentes cujo objetivo foi avaliar o
comportamento alimentar em relacdo a crononutrigéo, foi investigada a associagéo da
qualidade da dieta com a duracdo do sono. Nos resultados dessa pesquisa foram
encontradas que (31%) dos adolescentes tem baixa duragcdo do sono e nos
comportamentos alimentares tem mais viabilidade de menos ingestdo das trés
refeicbes principais (59%), carboidratos (8%), nos horarios dos lanches, também
foram encontrados que adolescentes com curta duracdo do sono teve maior ingestao
de acucar em um periodo de 24 horas, comparados aos adolescentes com sono
adequado (Garcez, 2019).

Consideracfes Finais

Em virtude aos estudos analisados, entende-se que a crononutricdo esta
interferida diretamente na qualidade do sono e estado nutricional, pois a dissociagao
dos ritmos circadianos desencadeia fatores negativos na regulacdo do sono, como
dificuldade de atencdo e concentracdo, afetando assim a qualidade de vida do
individuo.

A partir disso, o estado nutricional pode ser atingindo a essa dessincronizacao
circadiana, uma vez que, o sono desajustado desregulara o metabolismo da glicose e
lipidios, provocando alteracGes do apetite e ingestdo alimentar (fome e saciedade),

devido a diminuicbes dos horménios: leptina e grelina.
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