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‘@ Apresentacao

Vocé jd parou para pensar como o seu relégio bioldgico pode
influenciar sua saude e nutricdo? Este e-Book é um guia completo
para entender a relagdo entre o sono, o cronotipo, a janela de
alimentacdo e o impacto dessas escolhas na sua sadde e bem-estar.

Ao longo do conteldo, vocé descobrird como seu corpo regula
funcoes vitais co longo do dia, como identificar o seu cronotipo e
ajustar seus hdbitos alimentares para melhorar seu metabolismo e
qualidade de vida.

Com uma abordagem clara e informativa, este material explora
como alinhar sua rotina ao funcionamento natural do seu corpo e os
beneficios significativos para sua saude. |deal tanto para
profissionais quanto para pessoas interessadas em transformar sua
rela¢cdo com o tempo e a alimentacdo.

Este trabalho é resultante da linha de pesquisa “Perfil de
Crononutricdo e Estado Nutricional em Adultos™ desenvolvida pela

Universidade Federal da Paraiba (UFPB) em parceriac com a
Universidade Federal de Ouro Preto (UFODP).

BOA LEITURA!
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Introducdo a Crononutricao

O que é Crononutri¢cao?

A crononutricdo € o estudo de como os hordrios em que nos
alimentamos e os tipos de alimentos consumidos se relacionam com o
nosso relogio bioldgico — também chamado de relégio circadiono —
e como essa interacdo pode influenciar a saude e o funcionamento
do organismo. Esse processo envolve fatores como a distribuicdo da
ingestdo de caldrica aco longo do dia, frequéncia, regularidade e
duracdo das refeicoes, e estdo diretamente relacionados & saude
metabdlica e co risco de desenvolvimento de doengas cronicas ndo
transmissiveis (DCNTs), como diabetes, obesidade e doencas
cardiovasculares [1].

Os ritmos circadianos, regulados pelo oscilador central e
sincronizados  principalmente pelo ciclo claro-escure, sdo
fundamentais para o regulocdo de processos fisioldgicos e
comportamentais, como o sono, a liberacdo hormonal, o
metabolismo e os hdbitos alimentares — aspectos centrais na
abordagem da crononutricdo. O alinhamento ou desalinhamento
desses ritmos pode ser influenciado por fatores como mudangas nos
hordrios e na frequéncia das refeicoes, prdtica de atividade fisica,

exposi¢do a luz e alteragdes no ciclo sono-vigilia [2, 3].



Osciladores Circadiano, Saude
e Nutricao




Osciladores Circadianos

O sistema circadiono é composto por um oscilador central,
localizado no nucleo supraquiasmdtico (NSQ) do hipotdlamo, e por
osciladores periféricos, que estdo presentes em quase todos os
tecidos do corpo, como figado, pdncreas, trato gastrointestinal,
musculos esqueléticos e tecido adiposo (figura 1) [4].

O oscilador central é regulado principalmente pela luz, que atua
como o principal sincronizador do ritmo circadiano. Esse ritmo
também é influenciodo pela temperatura corporal central e por
hormoénios, como o cortisol e a melatonina. O oscilador central
exerce uma influéncia direta sobre os osciladores periféricos, que,
por sua vez, respondem a fatores externos, como exposicdo & luz,
padroes de sono, alimentacdo e atividade fisica. Esses elementos
desempenham um papel essencial na regulacdo do metabolismo e
de diversas funcoes bioldgicas, garantindo a sincronizacdo entre os

ritmos circadianos e as demandas ambientais (figura 1) [4].

Figura 1. Estrutura do sistema circadiano.
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Fonte: Adaptado de Poggiogalle; Jamshed; Peterson, 2018.



Osciladores Circadianos

Como ocorre a sincronizacdo entre os
osciladores central e periféricos?

rimeiro, a luz é captada pelas

células da retina presentes no

olho, que em seguida envia sinais

P o a>
para o oscilador central, no nicleo
supraquiasmatico (NSQ) [2].

‘Além disso, os osciladores periféric&

também sdo influenciados por

fatores externos, como por exemplo =p = = =

a alimentacgdo, [2].

&

‘Ouondo

alterados, seja por mudancas, como
de

alimentag¢do, a sincronizacdo entre

esses padroes

nos hordrios sono ou

os oscilodores central e os

periféricos é comprometida [2].
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Em seguida, o oscilador centroul\
coordena os osciladores periféricos

por meio de sinais que sdo enviados

a partir da liberacdo de horménios

(D

[2].

CORTISOL

Esses sinais criom padroes
regulados que sincronizam as
funcdes do organismo com os
ciclos de dia e noite [2].

/

Essas alteracdes de forma crénich
podem

saude geral, causando desregulacdo

metabdlica e outros problemas no
. <YPE

funcionamento do corpo [2]
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aofetar negativamente a




Distuirbios no Ritmo Circadiano

Os disturbios no ritmo circadiono surgem a partir do
desalinhamento (desorganizacdo) dos ritmos circadionos com o
ambiente externo [5]. Sendo assim, as principais causas desse
desalinhamento, podem ser: trabalho a noite, uso de luz artificial no
periodo noturno, alteracdo de fuso hordrio (viagens), refeicoes

tardias e sono instdvel.

TRANSTORNOS DE RITMO CIRCADIANO DO SONO-VIGILIA

Transtorno
de
trabalhos
por turnos

Transtorno
irregular de
sono-vigilia

ranstorno ranstorno
de de atraso

sono-vigilia de sono-
ndo 24h vigilia




Disturbios no Ritmo Circadiano

Abaixo estd a conceituacdo e caracteristicas de desregulacdo
observada [3].

E um desalinhamento tempordrio dos osciladores internos com o novo fuso
hordrio externo, por exemplo, quando ocorre uma viagem.

Transtorno de trabalhos por turnos

Ocorre quando se tem o turno de trabalho no hordrio habitual do sono.

Transtorno de atraso de sono-vigilia

Principal caracteristica é o inicio e o fim do sono atrasado, ou seja, dorme
e acorda tarde, conhecido como “corujas da noite”.

Transtorno de sono-vigilia ndo 24h

Esse fendomeno ocorre quando o ciclo circadiano se estende além de 2m
geralmente como consequéncia da auséncia de exposicdo regular ao ciclo
natural de luz e escuriddo. Ocorre em situacdes de confinamento
prolongado, como em uma caverna ou bunker sem acesso a luz solar, o
organismo perde a referéncia externa para alinhamento (sincronizac¢do).
Como resultado, hd um deslocamento progressivo no hordrio de inicio e
término do sono, geralmente atrasando cerca de 1h/dia, levando a um
%solinhcmento crescente em relacdo ao ambiente externo. j

Transtorno irregular de sono-vigilia

Ocorre quando o ciclo sono-vigilia é altamente irregular e imprevisivel)
tanto em durag¢do quanto em hordrio, pois ndo segue um sincronizador
especifico. Como resultado, pode haver episdédios de sonoléncia ao longo
do dia, sendo mais frequentes no periodo da manha.




Nutricdo e Saude Circadiana

Os ritmos circadianos
agjudam a controlar o DIA
metabolismo da glicose e
das gorduras por meio da
liberacdo de hormonios
como a melatonina e o
cortisol, que variam

conforme o ciclo de luz e

escuriddo [6].

OQutros horménios ligados a alimentacdo, como a insulina e a
grelina, também mudam ao longo do dia, de acordo com os periodos
de jejum e alimentacdo. Esses processos mostram como o hordrio
das refeicoes pode influenciar o funcionamento do organismo [6].

A regularidade, o hordrio e a composicdo das refei¢coes influenciam
diretamente os osciladores periféricos. No entanto, padroes
alimentares inadequados, como o consumo frequente de alimentos
ultraprocessados, a realizacdo do almogo apds as 15h ou a ingestdo
alimentar apds as 21h, podem provocar o desalinhamento entre os
oscilodores centrais e periféricos. Esse desalinhamento é
potencializado quando hd ingestdo de alimentos durante o periodo
habitual de repouso, o que pode comprometer o metabolismo.
Durante a noite, por exemplo, hd reducdo fisioldgica na producdo
de melatonina e alteracdes na secrec¢do de insulina, o que prejudica
a tolerdncia a glicose. Como consequéncia, o organismo pode
apresentar alteracdes no controle glicémico e reducdo na eficiéncia
do gasto energético [6].

A Figura 2 ilustra os mecanismos de alinhamento e desalinhamento
entre o sistema circadiano e os hdbitos alimentares, bem como suas
possiveis repercussoes para a saude .



Nutricao e Saude Circadiana

Figura 2. Impactos dos hdbitos alimentares no metabolismo quando estdo alinhados e
desalinhados com o reldgio circadiano.

OBESIDADE DCV DIABETES OBESIDADE DCV DIABETES
Peso Pressdo Nivel de Perda de l Presséo Nivel de
corporal sanguinea insulina peso sanguinea insulina em
Massa de T LDL em jejum Massa de l LDL jejum
gordura colesterol Tolerdncia gordura colesterol \Se.n5|b'|lldcde
Consumo l HDL & glicose . T HDL & insulina
alimentar colesterol alimentar colesterol

Fonte: Adaptado de Charlot et al., 2021.




Nutricdo e Saude Circadiana

O ciclo circadiano desempenha um papel fundoamental na
regulacdo da homeostase hormonal, uma vez que diversos horménios
apresentam padroes de secre¢do ritmicos e, muitas vezes,
antagodnicos, conforme sua funcdo fisioldgica. Compreender os
momentos do dia em que hd maior ou menor liberacdo desses
sinalizadores bioguimicos é essencial para embasar cientificamente a
adocdo de rotinas comportamentais e alimentares mais alinhadas
com o funcionamento natural do organismo. Esse conhecimento
contribui para a promocdo da saude metabdlica e para a prevencdo
de desequilibrios associados ao desalinhamento circadiano. A figura
a sequir ilustra os principais padroes de secre¢cdo hormonal co longo

do dia (Figura 3) [6].

Figura 3. Padrées de hormonios circulantes dependentes das horas do dia.

. MELATONINA

. FGF21

CORTISOL

FASE |FASE

S 18
-
- ATIVA DESCANSO ADIPONECTINA
-

”

|

. INSULINA

LEPTINA

GRELINA

Fonte: adaptado de Charlot et al,, 2021.



Nutricdo e Saude Circadiana

O funcionamento dos hormoénios ilustrados na Figura 3 segue um
padrdo circadiano regulado principalmente pela luz e pelos ciclos
sono-vigilia e alimentacdo. Durante a manhd, por volta das 7h a 8h, os
niveis de cortisol atingem seu pico, preparando o organismo para as
demandas metabdlicas e cognitivas do inicio do dia. Simultaneamente,
a _ hormonio do sono, sofre queda progressiva, atingindo
niveis minimos até cerca das 10h, sinalizando o inicio da fase ativa do
ciclo circadiano.

Algrelina, hormonio orexigeno responsdvel pelo estimulo do apetite,
apresenta picos tipicos antes das principais refeicdes — por volta das
8h, 13h e 18h — promovendo a ingestdo alimentar e contribuindo para
a regulaocdo da homeostase energética. J& a adiponectina, que atua
na sensibilidade & insulina, no metabolismo da glicose e na oxidagdo de
dcidos graxos, tem sua secrecdo iniciada por volta das 1Oh e se
mantém elevada até aproximadamente 20h.

Entre 14h e 18h, com pico em torno das 16h—17h, observa-se aumento
dos niveis de - em resposta as refeicoes vespertinas. A insulina
inlbbe a gliconeogénese hepdtica e a oxidacdo de gorduras,
favorecendo o armazenamento de substratos energéticos.

A leptina, que regula a saciedade e o gasto energético, inicia sua
elevacdo a partir das 16h, atingindo o pico por volta das 19h e
mantendo-se elevada durante a noite, retornando cos niveis basais por
volta das 2h da manhad. Este padrdo contribui para a inibicdo da
ingestdo alimentar no periodo noturno.

A noite, por volta das 22h, a melatonina volta a ser secretada,
marcando o inicio da fase de repouso metabdlico e preparando o

corpo para o sono. Durante a madrugada, especialmente as 4h,
ocorre o pico na secrecdo de FGF-21

pelo figado, um hormoénio envolvido na regulacdo do metabolismo

energético, promovendo a lipdlise, a glicdlise e inibindo o
armazenamento excessivo de energia [6].



Como melhorar o metabolismo

circadiano e hormonal

A sequir, dicas para melhorar o metabolismo circadiano em sinergia
com os picos de secrecdo hormonal didrio.

MELATONINA

FGF21

CORTISOL

Durante a manhd, periodo de pico, consumir um café da manha
balanceado com proteinas, gorduras sauddveis e carboidratos
complexos (grdos integrais, legumes, vegetais, nozes e sementes);
evitar jejuns prolongados, que podem elevar o cortisol e promover o
catabolismo muscular; melhorar a qualidade do sono, podem
otimizar o metabolismo do cortisol [6].

ADIPONECTINA

O consumo de alimentos ricos em gorduras monoinsaturadas e
poliinsaturadas, como azeite de oliva, abacate, nozes e peixes
(salméo, sardinha) de forma equilibrada, pode melhorar metabolismo
da adiponectina e peso corporal [6].

A *)
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Como melhorar o metabolismo w
circadiano e hormonal

INSULINA

LEPTINA

Para melhorar o aproveitomento da producdo de leptina, que possui
seu pico noturno, deve-se evitar refeicoes pesadas e ricas em gordura
saturada & noite, priorizando uma dieta rica em fibras e proteinas

magras [6]. 2 e

721,

GRELINA

Manter refeicoes regulares e equilibradas, priorizando alimentos
ba.  ricos em fibras e proteinas além de evitar longos periodos sem comer
3 durante o dia [6].

Esses horménios regulom a alterndncia entre os estados
catabdlico, no qual ocorre a quebra de moléculas para a liberacdo
de energia, e anabdlico, responsdvel pela sintese e armazenamento
de nutrientes. Essa regulacdo é essencial para a adaptacdo do
metabolismo aos diferentes momentos do dia [6].



Como melhorar o metabolismo w

circadiano e hormonal

A alimentacdo deve estar sincronizada com os ritmos hormonais
regulados pelo ciclo circadiano. Evitar a ingestdo excessiva de alimentos
durante os picos de insulina pode contribuir para a reducdo do
acumulo de gordura corporal. A noite, a ingestdo alimentar tende a ser
menos eficiente, pois hd maior producdo de leptina, horménio que induz
a saciedade e sinaliza a reducdo da ingestdo. Ademais, o metabolismo
apresenta maior eficiéncia no inicio do dia, especialmente pela manhd e
no inicio da tarde, favorecendo a melhor utilizacdo dos nutrientes [7].

Apds uma refeicdo, o organismo ativa mecanismos para manter o
equilibrio dos nutrientes, otimizando sua digestdo, absor¢do e
utilizagdo. Quando a alimentacdo ocorre em hordrios regulares e
alinhados co ritmo bioldgico, o corpo consegue metabolizar os
nutrientes de forma mais eficiente, favorecendo a saude metabdlica.
Por outro lado, padrées alimentares em hordrios irregulares podem
desregular esses processos, levando a adaptacdoes metabdlicas que
comprometem a assimilocdo e o uso adequado dos nutrientes,
aumentando o risco de desequilibrios fisioldgicos e doencas metabdlicas
[7].

Além disso, a alimentag¢do também deve ser
agjustada as estacdes do ano, uma vez que

variacées  sazonais influenciom o  ciclo
circadiano. No inverno, a maior producdo de ﬂ %

melatonina tende a prolongar a fase de
repouso, reduzindo o tempo de vigilia e a % m&
demanda energética, o que pode justificar uma 0000009
menor ingestdo alimentar. No verdo, com dias %$ &

mais longos e menor produg¢do de melatoninag,
a foase de vigilia se estende, possivelmente

aumentando a necessidaode energética e,
consequentemente, o consumo alimentar|[6].






Sono e Regulacao Circadiana

O sono € um componente necessdrio para a vida humana, pois é
fundamental para a manutencdo da atencdo e do desempenho
cognitivo durante o periodo de vigilia, além de prevenir distlrbios
metabdlicos e outras alteracdes relacionadas & saude [8].

O ciclo circadiono exerce uma importante fun¢cdo no controle do
ciclo do sono, garantindo sua regulacdo adequada. A durag¢do do
sono recomendada varia conforme a idade: adolescentes, por
exemplo, devem dormir cerca de 9 horas por noite, enguanto
adultos necessitam de 7 a 8 horas de sono [9].

O sono também pode ser influenciado por fatores hormonais,
como os hormoénios serotonina, adenosina e principalmente «

melatonina [10].
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Sono e Regulacao Circadiana

A melatonina é produzida pela
gldndula pineal, funciona como um
sinal  bioldgico que indica oo
organismo quando é hora de dormir.
Os niveis desse hormonio aumentam
a medida que a luz diminui,
alcancam seu pico na escuriddo e
reduzem com a exposi¢cdo d luz, seja
natural ou artificial (podendo
atrasar o inicio do sono e reduzir sua
qualidade), uma vez que promove a
vigilia [10].

Por outro lado, o cortisol, hormoénio
que também atua como marcador
bioldgico, possui um padrdo oposto.
Suas concentragdes sdo mais baixas
no inicio do sono e comecam a
aumentar durante o madrugada,
atingindo seu pico pouco antes da
pessoa acordar. Esse aumento do
cortisol prepara o corpo para o
estado de alerta, contribuindo para

o inicio da vigilia [9].
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Sono e Regulacao Circadiana

Restricao de sono X Alimentacdo

A restricdo de sono, seja pela reducdo da duracdo ou pela
baixa qualidade, influencia diretamente as preferéncias
alimentares e a quantidoade de alimentos consumidos. Esse
impacto ocorre devido a alteracées hormonais que regulom o
apetite, como o aumento da grelina (horménio que estimula a
fome) e a reducdo da leptina (hormoénio da saciedade). Essas
mudancas favorecem uma maior ingestdo caldrica, especialmente
de alimentos ultraprocessados e ricos em carboidratos, o gque
pode comprometer a regulacdo metabdlica e contribuir para o
desenvolvimento de disturbios como obesidade e resisténcia a
insulina [11,12,13].
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7 passos para melhorar a qualidade do sono

Evite comer préximo a hora de dormir: )

Faca sua ultima refeicdo pelo menos 2 horas antes de dormir
para evitar desconfortos que possam afetar o sono. Se possivel,

evite alimentar-se apds as 21 horas [14].
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Adote uma dieta balanceada: )

Inclua na sua dieta alimentos ricos em proteinas (peixes e ovos),
opcdes de baixo indice glicémico (aveia, arroz, couve-flor e grdo de
bico) e frutas antioxidantes (abacaxi, laranjo e banana). Esses
alimentos adjudom a oaumentar os niveis de melatonina e

antioxidantes no sangue, melhorando a qualidade do sono [14].




7 passos para melhorar a qualidade do sono

Modere a ingestdo caldrica noturna:)

Evite concentrar a maior parte das
calorios no periodo noturno para
facilitar o metabolismo e melhorar o

descanso [14].

Evite alimentos que causam desconforto
gdstrico antes de dormir:

O consumo de alimentos gordurosos,
fritos e condimentados préoximo ao
hordrio de dormir, por exemplo, pode
causar refluxo e azia, resultondo em

despertares noturnos e md qualidade
do sono [14].

Limite o consumo de cafeina: )

Alimentos e bebidas com cafeina
(café, chd, refrigerantes, energéticos
e chocolates) devem ser consumidos

com moderacdo, jd que O excesso

prejudica os padrdes de sono [14].



7 passos para melhorar a qualidade do sono

Modere o consumo de dlcool: )

O dlcool pode reduzir o tempo para
adormecer, prejudicando a qualidade
do sono oo interromper seu ciclo,
causando despertares frequentes e
menor duracdo do sono. Evite

consumir dlcool nas 4 horas antes de
dormir [14].

Evite nicotina: )

Produtos com nicotina (cigarros

convencionais, dispositivos eletrénicos
e vapes) ndo ¢é recomendado,
especialmente durante o periodo
noturno. Caso seu uso ocorra, deve-se

evitar o consumo a0 menos quatro

horas antes do hordrio habitual de
dormir, devido ao seu potencial
estimulante e aos impactos negativos

sobre a qualidade do sono [14].



Cronotipo




O que é cronotipo? Como identificar ?

O cronotipo refere-se a preferéncia individual pelo periodo do ciclo
sono-vigilia em que uma pessoa se sente mais alerta e produtiva para
realizar suas atividodes didrias. Essa caracteristica influencia a
regulacdo de diversos processos fisioldgicos e comportamentais [15].

O cronotipo pode ser classificado em matutino, vespertinos e

intermedidrios/neutro [16].
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Para identificar o seu cronotipo pode ser utilizado alguns
instrumentos, como Questiondrio Matutino e Vespertino (QMV) [17]. O
questiondrio contém 19 perguntas que abordam preferéncias de sono,
de hordrio para atividades fisicas, além da disposicdo e do apetite ao
longo do dia.

Na proxima pdgina vocé pode responder o questiondrio e identificar
o seu cronotipo. Ao final, contabilize seu escore, posteriormente confira

na legenda qual cronotipo corresponde co seu escore.



O que é cronotipo? Como identificar?

Leia atentamente cada item antes de responder. Marque apenas
uma alternativa por questdo. Ao final, some a pontuacdo

correspondente de todas as respostas.

Figura 4. Questiondrio Matutino e Vespertino (OMV) [17].

5.05h00-06h30

1. Considerando apenas o seu bem-estar pessoal e 4,06h30 - 07h45
com liberdade total de planejar seu dia, a que 3.07h45 - 09h45
horas vocé se levantaria? 2.09h45 -11h00

1. 11h00 -12h00

5.20h00 -21h00

2. Considerando apenas seu bem-estar pessoal e 4,21h00-22h15
com liberdade total de planejar sua noite, a que 3.22h15 -24h30
horas vocé se deitaria? 2. 24h30 - 01h45

1. 01h45 -03h00

4, Nada dependente

3. NGo muito dependente
2. Razoavelmente
dependente

1. Muito dependente

3. Até que ponto vocé depende do despertador
para acordar de manha?

1.Nada facil

2.Ndo muito facil
3.Razoavelmente facil
4 Muito facil

4 Vocé acha facil acordar de manha?

1.Nada alerta

5.Voceé se sente alerta durante a primeira meia 2.NGo muito alerta
hora depois de acordar? 3.Razoavelmente alerta
4 Muito alerta

1.Muito ruim

6. Como é o seu apetite durante a primeira meia 2.NGo muito ruim
hora depois de acordar? 3.Razoavelmente bom
4 Muito bom




O que é cronotipo? Como identificar?

7. Durante a primeira meia hora depois de
acordar vocé se sente cansado?

1.Muito cansado
2.Ndao muito cansado
3.Razoavelmente em
forma

4.Em plena forma

8. Se vocé ndo tem compromisso no dia seguinte e
comparando com sua hora habitual, a que horas
voceé gostaria de ir deitar?

4, Nunca mais tarde

3. Menos que uma hora
mais tarde

2. Entre uma e duas horas
mais tarde

1. Mais do que duas horas
mais tarde

9. Vocé decidiu fazer exercicios fisicos. Um amigo
sugeriu o hordrio das 07h00 as 08h00 da manha,
duas vezes por semana. Considerando apenas seu
bem-estar pessoal, o que vocé acha de fazer
exercicios nesse hordrio?

4 Estaria em boa forma

3. Estaria razoavelmente
em forma

2. Acharia isso dificil

1. Acharia isso muito dificil

10. A que horas da noite vocé se sente cansado e
com vontade de dormir?

5.20h00 -21h00
4.21h00 - 22h15
3.22h15 - 00h45
2.00h45 -02h00
1.02h00 -03h00

11. Vocé quer estar no maximo de sua forma para
fazer um teste que dura 2 horas e que vocé sabe
que é mentalmente cansativo. Considerando
apenas o seu bem-estar pessoal, qual desses
horarios voceé escolheria para fazer esse teste?

6. Das 08:00 as 10:00
4.Das 11:00 as 13:00
2.Das 15:00 as 17:00
0. Das 19:00 as 21:00

12. Se vocé fosse deitar as 23h:00 min em que
nivel de cansaco voce se sentiria?

0. Nada cansado

2. Um pouco cansado
3.Razoavelmente cansado
5. Muito cansado




O que é cronotipo? Como identificar?

13. Por alguma razao voceé foi dormir varias
horas mais tarde do que é seu costume. Se no dia
seguinte vocé ndo tiver hora certa para acordar,
0 que aconteceria com vocé?

4 Acordaria na hora normal sem sono
3. Acordaria na hora normal, com sono
2.Acordaria na hora normal e dormiria
novamente

1. Acordaria mais tarde do que seu
costume

14. Se vocé tiver que ficar acordado das 04:00 as
06:00 horas para realizar uma tarefa e nao tiver
compromissos no dia seguinte, o que voceé faria?

1. S6 dormiria depois de fazer a tarefa
2. Tiraria uma soneca antes da tarefa e
dormiria depois

3. Dormiria bastante antes e tiraria
uma soneca depois

4. S0 dormiria antes de fazer a tarefa

15. Se voce tiver que fazer duas horas de
exercicio fisico pesado e considerando apenas o
seu bem-estar pessoal, qual destes horarios vocé
escolheria?

4. Das 08:00 as 10:00
3.Das 11:00 as 13:00
2. Das 15:00 as 17:00
1. Das 19:00 as 21:00

16. Vocé decidiu fazer exercicios fisicos. Um
amigo sugeriu o horario das 22:00 as 23:00
horas, duas vezes por semana. Considerando
apenas o seu bem-estar pessoal o que vocé acha
de fazer exercicios nesse horario?

1.Estaria em boa forma

2.Estaria razoavelmente em forma
3.Acharia isso dificil

4 Acharia isso muito dificil

17. Suponha que voceé possa escolher o seu
proprio horario de trabalho e que vocé deva
trabalhar cinco horas seguidas por dia. Imagine
que seja um servigo interessante e que vocé
ganhe por producdo. Qual o hordrio que vocé
escolheria? (Marque a hora do inicio)

5.05h00-08h00
4.08h00 -09h00
3.09h00 - 14h00
2.14h00 -17h00
1.17h00 - 04h00




O que é cronotipo? Como identificar?

5.05h00-08h00
4.08h00 —-10h00
3.10h00 -17h00
2.17h00 - 22h00
1.22h00 -05h00

18. A que hora do dia vocé atinge seu melhor
momento de bem- estar?

19. Fala-se em pessoas matutinas e vespertinas 6. Tipo matutino

(as primeiras gostam de acordar cedo e dormir 4, Mais matutino que vespertino
cedo, as segundas de acordar tarde e dormir 2. Mais vespertino que matutino
tarde). Com qual desses tipos vocé se identifica? 1. Tipo vespertino

!
PONTUACAO

Somatdria dos pontos:

Tipo Vespertino: 16 -41 pontos
Meu cronotipo é: Tipo Intermedidrio: 42 - 58 pontos

Tipo Matutino: 59 -86 pontos



Impacto: cronotipo e satide metabdlica

De forma geral, o cronotipo sdo influenciados por fatores
ambientais, bioldgicos e sociais. Essas diferencas determinom as
preferéncias naturais de cada individuo em relacdo aos hordrios de
sono, vigilia e outras atividades didrias, como hordrio das refeicoes e
exercicio fisico, além do desempenho cognitivo e produtividade [18].

Dessa forma, o cronotipo vespertino estd frequentemente associado
a comportamentos tardios e menos sauddveis, como menor qualidade
da dieta e maior ingestdo caldrica durante o periodo noturno [19].
Esse padrdo estd relacionado a um risco aumentado para condicoes
como ansiedade, depressdo, obesidade, diabetes, doencas
cardiovasculares e disturbios alimentares [20]. Tais efeitos decorrem,
em parte, da desregulacdo metabdlica resultante do desalinhamento

entre os hordrios das refeicoes e o ritmo circadiano [21].

Devido as adversidades clinicas
que estdo associadas ao tipo

CRONOTIPO vespertino, levar o cronotipo

VESPERTINO individual em consideracdo é

importante para  melhorar
condicdes de saude e estilo de
vida [22].




Impacto: cronotipo e satide metabdlica

Dessa forma, a saude ndo depende apenas da qualidade da
alimentag¢do, mas também da distribuicdo equilibrada de calorias co
longo do dia, da frequéncia das refeicoes e da regularidade dos
hordrios alimentares [2].

O momento da ingestdo alimentar exerce grande influéncia sobre o
metabolismo, sendo modulada por horménios como o cortisol e a
insulina, cujos niveis variom oo longo do dia. Idealmente, esses
hormoénios devem seguir o ritmo circadiono, evitando picos
metabdlicos inadequados no periodo noturno, o que favorece um
aproveitamento mais eficiente dos nutrientes no momento

fisiologicamente ideal [4,6].
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Impacto: cronotipo e satide metabdlica

Por outro lado, o cronotipo matutino, apresenta uma melhor
organiza¢do em relacdo aos seus hordrios como, dormir e acordar,
realizar refeicdes mais cedo, e por isso é frequentemente associado a
melhores condicdes de saude [6].

Esse tipo especifico ndo estd isento de sofrer as agdes de eventos
atipicos que mudam sua rotina, por exemplo, evento social, jantares
tardios, ou até mesmo jornada de trabalho fora do seu cotidiano, e
essas mudancas podem impactar em alteragcdes no seu padrdo

alimentar.

Essa mudang¢a na alimentacdo implica em maior ingestdo de
calorias (carboidrato, gordura, proteina e colesterol) pelas pessoas
do cronotipo matutino durante o final de semana em comparagdo
aos dias Uteis, ou seja, em situacdes que fogem da sua rotina, assim
ocasionando um maior jet lag alimentar* [23]. No entanto, mesmo
com essas situacoes atipicas, esse cronotipo € mais protegido a essas
mudangas, pois trata-se de situacdes eventuais e ndo rotineiras.

*O conceito de jet lag alimentar pode ser lido na pdgina 29.



Impacto: cronotipo e satide metabdlica

Enguanto que o cronotipo intermedidrio por ter uma leve tendéncia
ao tipo matutino [6]. Esse perfil demonstra boa adaptacdo a
mudangas de rotina, além de maior equilibrio nos hordrios de
alimentacdo e sono. E fundamental destacar que o equilibrio
depende de uma organizacdo adequada do ciclo sono-vigilia, para
evitar o disrupc¢do na rotina, e consequentemente hdbitos que possam
ser prejudiciais a saude.

Logo, é importante destacar que, embora esse cronotipo se
aproxime do tipo matutino, ele ndo estd isento dos efeitos de
situacdoes atipicas que podem influenciar sua rotina e impactar o
padrdo alimentar. No entanto, por se tratarem de eventos
esporddicos e ndo habituais, essas situacdes ndo sdo capoazes de

estabelecer um novo cotidiano para esse tipo.




Nutricao a partir do cronotipo

A nutricdo desempenha um papel crucial noa modulacdo do
cronotipo, contribuindo para a melhora dos hdbitos alimentares e da
saude. Cada cronotipo, portanto, requer orientacdes nutricionais

especificas, conforme descrito a sequir.

/

Como visto anteriormente, o cronotipo matutino € o que possui
maior organizacdo em relacdo a rotina, por isso € importante a
manutencdo dessa dindmica, especialmente em situacdes que
possam romper essa consténcia. Para isso, as orientagcdes abaixo

irdo auxiliar nesses momentos, como nos finais de semana.

Manter organizac¢do quanto ao hordrio de dormir

&/

MATUTINO )( Priorizar escolhas alimentares sauddveis

Organizacgdo quanto aos hordrios das refeigéeD

Como dito anteriormente, o momento da ingestdo alimentar é tdo
importante quanto a qualidoade da dieta para um melhor
aproveitamento do ritmo metabdlico e dos nutrientes.

Diferente do cronotipo matutino, o cronotipo vespertino tem como
caracteristica ingerir uma maior quantidade de calorias a noite e
pular refeicdes no inicio do dia. Para um melhor alinhamento do
cronotipo com o periodo de alimentac¢do e do sono, é sugerido

implantar as seguintes estratégias:



Nutricao a partir do cronotipo

riorizar refeicoes mais leves
nos periodos noturnos Ingerir maior parte das

calorias no periodo da manhéa
até o inicio da tarde/noite

Consumir mais frutas (_
e verduras (fibras)
Geqlizar atividades fl’sicoa
noite

Evitar pular refeicoes Diminuir consumo de doces,
durante o dia cafeina e gorduras saturadas,

especialmente a noite

vitar ingestdo de alimento

VESPERTINO

muito caldricos durante a

Essas medidas auxiliom na preparacdo do corpo para o sono,
evitondo a ativagdo noturna de hormdnios metabdlicos
desencadeada pela ingestdo de alimentos, o que pode dificultar o
adormecer [24]. Além disso, a regularidade do hordrio das refeicoes,
favorece o aproveitamento dos nutrientes devido co alinhamento dos
processos metabdlicos.

Por fim, o cronotipo intermedidrio, situado entre os perfis matutino
e vespertino, apresenta maior flexibilidade nos hordrios de sono e
alimentagdo. Assim, recomenda-se adaptar as orientacdes de ambos

os cronotipos, combinando estratégias como:

» Manter rotina organizada )

»

INTERMEDIARIO )( Priorizar refeicdes leves & noite )

Priorizar alimentagdo sauddvel e
equilibrada, incluindo alimentos ricos em
fibras, proteinas e carboidratos




Janela alimentar




Entendendo a janela alimentar

A janela alimentar corresponde ao intervalo didrio em que ocorre a
ingestdo caldrica, preferencialmente durante a fase ativa do ciclo
circadiono, quando os processos metabdlicos estdo mais eficientes.
Esse padrdo alimentar, ao se alinhar com os ritmos circadianos,
favorece a homeostase metabdlica. Por outro lado, consumir
alimentos fora desse periodo pode promover alteracdées no perfil
lipidico, como aumento de triglicerideos, LDL e colesterol [25].

Fase ativa
Ingestdo
alimentar

Por exemplo:
Se a primeira refeicdo é 7h da manhd e a ultima
refeicdo 22h, a janela alimentar é de 15 horas.

Para os seres humanos, o dia é
dividido em duas fases: a fase ativa
(periodo em «que os niveis de
melatonina estdo reduzidos), que vai
das 10h as 22h, e a fase de repouso,

que comeca as 22h. Ambas as fases
sdo reguladas pela melatonina [6].

Estudos mostram que o tempo de restricdo alimentar (TRE do
inglés Time-Restricted Eating) é uma boa estratégia para prevenir e
tratar desordens metabdlicas. Nesse caso, uma rotina com uma
janela alimentar de 6 a 10 horas durante o periodo ativo, seguida
por 14 a 18 horas de jejum, traz beneficios para saude
cardiovascular, como a reducdo da pressdo arterial e do estresse
oxidativo, além de uma melhora na sensibilidade a insuling,
principalmente em individuos com sindrome metabdlica, sobrepeso e
obesidade. Essa estratégia funciona melhor quando o consumo
didrio de alimentos estd alinhado com o reldgio circadiano [6, 26, 27].



Entendendo a janela alimentar

A reqgularidade do café da manhd é fundamental para o
manutencdo do peso corporal sauddvel, pois sua auséncia ou
consumo irregular pode contribuir para o desalinhamento dos ritmos
circadianos e estd associada ao aumento do risco de obesidade. Os
hordrios das refeicdes atuam como importantes sincronizadores dos
relégios biolégicos periféricos, e o desalinhamento entre os ciclos de
alimentacdo e jejum pode reduzir o gasto energético e os niveis de
hormonios anorexigenos, como a leptina e o peptideo YY,
favorecendo disturbios metabdlicos, como resisténcia a insulina e
acumulo de gordura corporal. Por esse motivo, individuos que
trabalham em turnos apresentam maior risco de obesidade, mesmo
sem aumento do consumo alimentar. [7].

JET LAG SOCIAL E o termo utlizado para definir a

discrepdincia entre os hordrios de sono-
,z% @ vigilia durante a semana e o fim de

/\, de risco para doencas metabdlicas, alem
Semana zZ @
z

semana e é considerado um possivel fator

de estar associado com hdbitos

[ 7 N alimentares ndo sauddveis. Uma forma
clara de desalinhamento interno pelo "Jet
Fim de semana lag social" é o trabalho em turnos.[/]
JET LAG ALIMENTAR

p

E um termo criado referenciondo o
termo “jet lag social’, usado para
descrever o variabilidade entre os
hordrios de refeigcdes durante a semana
e durante o fim a semana. E um fator
que desencadeia o desalinhamento
interno entre os relégios circadianos [7].

Fim de semana



Conclusao

Este e-book apresentou os principais fundoamentos da
crononutricdo, evidenciando sua relevéncia na promocdo da saude e
da qualidade de vida. Compreender como o organismo responde aos
ciclos naturais, especialmente ao ciclo circadiano, é fundamental para
adaptar os comportamentos didrios ao ritmo bioldgico interno.

Nesse sentido, a atuacdo dos reldgios circadianos, a qualidade do
sono e o momento das refeicoes influenciam diretamente o equilibrio
metabdlico e fisioldgico. Além disso, o cronotipo exerce um papel
importante na disposicdo e no desempenho ao longo do dig,
ressaltando a relevancia de reconhecer o proprio ritmo bioldgico para
adotar decisdes mais alinhadas a saude e ao bem-estar.

Além disso, conceitos como janela alimentar, jet lag alimentar e jet
lag social sdo fatores que contribuem para a desorganizagdo
temporal das atividades didrias. Em contrapartida, prdticas simples
como manter uma rotina regular de sono, reduzir a exposicdo a luz
artificial a noite e seguir uma alimentacdo equilibrada mostraram-se
eficazes no realinhamento do sistema circadiano.

A crononutricdo, portanto, propdoe uma abordagem prdtica e
acessivel para a melhoria da qualidade de vida. Alinhar-se ao proéprio
tempo bioldgico representa uma estratégia essencial de autocuidado
e um passo relevante rumo a uma vida mais sauddvel, produtiva e em
harmonia com os ritmos naturais do corpo.
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