Revista Multidisciplinar em Satude ISSN: 2675-8008 V.4,N22,2023
‘ 0 1V CONGRESSO
| BRASILEIRO DE

/" SAUDE ON-LINE

CRONONUTRICAO: UMA NOVA ABORDAGEM PARA O TRATAMENTO DA
OBESIDADE

ANTONNY MACHADO FEITOSA; LISANDRA MARIA NASCIMENTO COSTA;
LUANA CARVALHO DOS SANTOS; MICHAEL CRISTHIAN BELFORT AMARAL;
HELMA JANE FERREIRA VELOSO

RESUMO

Introdugéo: A crononutri¢do ¢ uma tematica emergente que estuda a influéncia do horario da
ingestdo alimentar no ritmo circadiano € no metabolismo. Essa abordagem tem sido apontada
como estratégia para auxiliar o tratamento da obesidade. Dentro da crononutri¢ao a literatura
destaca a importancia do papel do café¢ da manha e da alimentacdo noturna para a satde.
Objetivos: Descrever como o horario das refei¢des tem influéncia sobre o metabolismo e como
esse conhecimento pode contribuir para a perda de peso no tratamento da obesidade. Materiais
e métodos: Foi feita uma revisdo da literatura aplicando um mecanismo de busca sistematizado.
Foram realizadas buscas de artigos publicados até abril de 2023 nas bases de dados MEDLINE,
Web of Science e Scopus, utilizando a seguinte combinacdo de descritores “crononutrition”
AND “obesity”. Dos 167 trabalhos encontrados, 10 fizeram parte desta revisao. Resultados: O
café da manha ¢é a primeira refeicdo do dia e sua omissdo estd associada ao ganho de peso,
obesidade e piores desfechos metabdlicos. Quando ¢ a refeigdo que mais contribui para a
ingestao calorica didria, pode resultar em maior perda de peso e efeitos positivos em marcadores
bioquimicos. Além disso a presenca de proteinas e carboidratos nessa refei¢ao, desempenha um
papel fundamental na regulagdo do apetite e controle de peso. Por outro lado, a noite, o
metabolismo ¢ menos eficiente € o consumo alimentar noturno pode ocasionar em indice de
massa corporal (IMC) e circunferéncia da cintura maiores, e risco aumentado para o ganho de
peso, diabetes e doencas cardiovasculares. Conclusdes: E importante considerar o horario das
refei¢des, especialmente para individuos em protocolos de perda de peso. A maior parte do
aporte caldrico diario deve ser consumido durante o dia, evitando um consumo alimentar
noturno excessivo. Contudo, ainda sdo necessarias mais pesquisas para investigar a eficacia
dessa estratégia em distirbios nutricionais e metabdlicos, como a obesidade.

Palavras-chave: perda de peso; ritmo circadiano; consumo alimentar; horario das refei¢oes;
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1 INTRODUCAO

A obesidade é caracterizada com o Indice de Massa Corporal (IMC) > 30 kg/m? e
representa uma grande ameaga a saude publica tendo em vista as proje¢des de aumento em sua
incidéncia e suas consequéncias para a saude global como maior incidéncia de diabetes mellitus
tipo 2, doengas cardiovasculares e tumores malignos (LAERMANS & DEPOORTERE, 2016).
O Atlas Mundial da Obesidade de 2023 estima que até 2035, o sobrepeso ¢ a obesidade somem
juntos 51% da populacdo mundial e 41% de obesidade para o Brasil (WORLD OBESITY
FEDERATION, 2023).
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O tratamento do sobrepeso e obesidade ¢ focado principalmente em mudancas na
alimentac¢ao e praticas regulares de exercicios fisicos. No entanto, a manutencao dessas medidas
a longo prazo tem se tornado uma tarefa dificil. Por isso, ha uma busca por estratégias baseadas
em fatores modificaveis que favorecam o tratamento da obesidade, e a crononutri¢do pode ser
uma aliada ao controle de peso e homeostase metabolica (BROUSSARD & VAN CAUTER,
2016; LAERMANS & DEPOORTERE, 2016).

A crononutri¢ao ¢ uma tematica emergente que estuda a influéncia da ingestao alimentar
no ritmo circadiano e seu reflexo no metabolismo. Ela propde que o consumo de alimentos deve
levar em conta ndo apenas a quantidade e qualidade, mas também o momento do dia em que
estao sendo consumidos (DUFOO-HURTADO et al., 2020; MOHD AZMI et al., 2020;
OZATA UYAR & YILDIRAN, 2022).

O ritmo circadiano corresponde as variagdes ciclicas das fungdes fisioldgicas,
metabdlicas e moleculares que ocorrem durante um ciclo de 24 horas (SERIN & ACAR TEK,
2019). O sistema circadiano ¢ composto por um reldgio central, localizado no nucleo
supraquiasmatico, no hipotdlamo, e relogios periféricos, presentes em todos os 6rgaos e
sistemas. Os relogios periféricos determinam as fungdes fisioldgicas de seus respectivos tecidos
(LAERMANS & DEPOORTERE, 2016; SERIN & ACAR TEK, 2019) e o relégio central,
guiado pelo ciclo claro-escuro, coordena os ritmos dos relogios periféricos, sob condi¢des
normais (DUFOO-HURTADO et al., 2020).

Os estudos acerca da crononutri¢ao t€ém sido motivados pelas mudangas negativas no
habito alimentar de quem apresenta dessincronizagdo entre estimulos externos e o ritmo
circadiano, pois tal desarranjo eleva o risco de desenvolvimento de distirbios metabdlicos como
a obesidade (APARECIDA CRISPIM & CARLIANA MOTA, 2019; MOHD AZMI et al.,
2020; OZATA UYAR & YILDIRAN, 2022; SERIN & ACAR TEK, 2019).

A alimentacdo ¢ o mais importante sincronizador externo dos relogios periféricos
(DUFOO-HURTADO et al., 2020; SERIN & ACAR TEK, 2019). Estudos mostram que
alimentar roedores noturnos somente durante o dia inverte o ritmo circadiano em varios relégios
periféricos, desacoplando-os do relégio central e tornando a alimentagdo o sincronizador
dominante (LAERMANS & DEPOORTERE, 2016). Em humanos, sdo crescentes os dados
sobre a influéncias do momento da ingestdo alimentar no sucesso da redugio de peso (OZATA
UYAR & YILDIRAN, 2022).

A literatura descreve alguns componentes da crononutricdo que possuem influéncia
sobre a saude, entre eles o papel do café¢ da manha e a alimentacdo noturna tem ganhado
destaque dentro dessa linha de pesquisa.

Sendo assim, essa revisdo tem como objetivo descrever como os horarios de ingestdo
alimentar t€ém influéncia sobre o metabolismo e como esse conhecimento pode contribuir para
a perda de peso no tratamento da obesidade, considerando o ritmo circadiano.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisao narrativa da literatura com mecanismo de busca sistematizado.
A busca de artigos foi feita nas bases de dados MEDLINE, via Biblioteca Virtual em Satde
(BVS), Scopus e Web of Science durante abril de 2023. Os descritores utilizados na busca de
estudos foram selecionados a partir dos Descritores em Ciéncias da Saude (DECS) e Medical
Subject Headings (MeSH) em inglés. “Chrononutrition” foi o descritor selecionado nos
Descritores em Ciéncias da Saude (DECS) e “obesity” foi identificado tanto nos Descritores em
Ciéncias da Saude (DECS) quanto no Medical Subject Headings (MeSH). Os descritores foram
combinados utilizando o operador booleano “AND” da seguinte forma: “chrononutrition”
AND “obesity”. Por se tratar de uma linha de pesquisa relativamente nova, ndo foi adotado
nenhum recorte temporal ou restricdo de idioma. Ao todo, foram identificados nas bases de
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dados 167 artigos. Ap0s leitura do titulo e resumo e exclusao de duplicatas, 60 artigos seguiram
para leitura integral. Desses, apenas 10 fizeram parte desta revisdo. Foram incluidos artigos que
abordavam de alguma forma a crononutri¢ao ou estabelecesse relacdo entre algum componente
da crononutricdo e a obesidade ou ganho de peso. Foram excluidos artigos que ndo
apresentassem nenhum dos critérios de inclusao.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 Café da Manha

O café da manha pode ser definido como o primeiro episddio alimentar no periodo de
até 2 horas apods acordar e antes das 10 horas (MOHD AZMI et al., 2020). O habito de ndo
realizar a refei¢do café da manha tem um papel sugestivo no ganho de peso e obesidade
(APARECIDA CRISPIM & CARLIANA MOTA, 2019; LAERMANS & DEPOORTERE,
2016; MOHD AZMI et al., 2020). A primeira refei¢do do dia € responsavel por regular os
relogios periféricos, e, portanto, abreviar o café da manha tem sido associado a maiores chances
de desenvolver doencas cardiovasculares e diabetes tipo 2, bem como piores desfechos no
controle glicémico e resisténcia a insulina (APARECIDA CRISPIM & CARLIANA MOTA,
2019; MOHD AZMI et al., 2020). Vale ressaltar que individuos com sobrepeso e/ou obesidade
sa0 mais propensos a omitir essa refeicdo (APARECIDA CRISPIM & CARLIANA MOTA,
2019).

Estudos tém demonstrado que, quando o café da manha ¢ a principal refei¢ao do dia em
termos de aporte caldrico, hd uma maior perda de peso tanto em individuos saudaveis quanto
em sobrepesados e obesos submetidos a dietas isocaloricas e hipocaléricas (APARECIDA
CRISPIM & CARLIANA MOTA, 2019; LAERMANS & DEPOORTERE, 2016). Além disso,
ha efeitos positivos na regulagao da glicemia, insulinemia e concentragdes de grelina, hormonio
que estimula a fome. (SCHUPPELIUS et al., 2021).

Além da quantidade de calorias, a composi¢ao do café¢ da manha também desempenha
um papel fundamental na regulagdo do apetite e no controle do peso. Um café da manha rico
em proteinas, por exemplo, gera maior saciedade e reduz as concentragdes de grelina, levando
a um menor consumo calorico no almo¢co (LAERMANS & DEPOORTERE, 2016; MOHD
AZMI et al., 2020). Ja a ingestao matinal de carboidratos apresenta um efeito protetor contra o
desenvolvimento de diabetes ¢ sindrome metabolica (KESSLER & PIVOVAROVA-RAMICH,
2019; MOHD AZMI et al., 2020).

Sob um ritmo circadiano regulado, os beneficios ao realizar o café da manha se dao por
conta de uma melhor tolerancia a glicose, resposta insulinica e termogénese induzida pela dieta
pela manha do que em outros momentos do dia (KESSLER & PIVOVAROVA-RAMICH,
2019; SCHUPPELIUS et al., 2021), além de uma maior motilidade intestinal e esvaziamento
gastrico nas primeiras horas da manha (SERIN & ACAR TEK, 2019).

3.2 Alimentaciao Noturna

O ser humano estd adaptado a realizar a maioria das suas atividades durante o dia,
aproveitando a luz solar e reservando a noite para o descanso e a regeneragao (MOHD AZMI
et al., 2020). Comer durante a fase de inatividade pode ocasionar em desordens metabolicas
(APARECIDA CRISPIM & CARLIANA MOTA, 2019). Em adolescentes observou-se que
aqueles que possuem um maior consumo caldrico durante a noite tendem a apresentar um indice
de massa corporal (IMC) e uma circunferéncia da cintura maiores em comparag¢ao com aqueles
que ndo o fazem (DUFOO-HURTADO et al., 2020). Ja trabalhadores noturnos possuem risco
aumentado para ganho de peso e de desenvolver diabetes e doengas cardiovasculares
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(KOSMADOPOULOS et al., 2020).

Os mecanismos que poderiam explicar a relacdo entre a alimentagdo noturna e risco de
disturbios metabdlicos, resumem-se ao fato de que o metabolismo energético € menos eficiente
durante a noite. Quando comparado com o periodo matutino, a noite hd uma menor taxa de
oxidagdo de gorduras, menor termogénese induzida pela dieta, reducdo da sensibilidade a
insulina e da tolerancia a glicose (APARECIDA CRISPIM & CARLIANA MOTA, 2019;
SCHUPPELIUS et al., 2021; SERIN & ACAR TEK, 2019)

O consumo de proteinas a noite eleva a sensacdo de saciedade, porém possui a maior
termogénese dentre os macronutrientes (MOHD AZMI et al., 2020; SERIN & ACAR TEK,
2019). Ja o consumo noturno de carboidratos provoca elevagao dos niveis de glicose e insulina
em compara¢ao com a manha (APARECIDA CRISPIM & CARLIANA MOTA, 2019). Sendo
assim, considerando as alteracdes metabolicas no periodo noturno, ¢ recomendado que o jantar
ocorra pelo menos 3 horas antes de dormir (LAERMANS & DEPOORTERE, 2016).

4 CONCLUSAO

Mediante ao exposto, ¢ evidente que além da quantidade e qualidade da dieta, o horario
das refeigdes também se faz importante. Fazer as refeicdes em sincronia aos relogios biologicos
otimiza o metabolismo dos nutrientes. Essa estratégia pode ser util, principalmente, para
individuos em protocolos de perda de peso.

Devido a um metabolismo mais ativo durante o dia e menos eficiente durante a noite, €
importante que o aporte calorico didrio seja consumido majoritariamente durante o dia,
reduzindo-o progressivamente até a noite, evitando maior consumo alimentar noturno. No
entanto, ainda sdo necessarias mais evidéncias aprofundadas que investiguem esse tipo de
estratégia em distirbios nutricionais e metabdlicos como a obesidade.
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