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INTRODUCAO"

O nuamero crescente dos ca-
sos de obesidade e doencas car-
diometabdlicas fez com que a ali-
mentacao adequada se tornasse
o foco de diversas pesquisas.

A qualidade e a quantidade
do que é ingerido ganhou desta-
que, porém alguns estudos apon-
tam que a busca por uma alimen-
tacao e estilo de vida saudaveis
deve levar em conta o horario
em que as refeicées sao realiza-
das ou nao.

A interacao existente entre

os horarios em que o individuo

se alimenta, seus habitos de so-
no e aspectos metabdlicos é o te-
ma de interesse da CRONONUTRI-
CAO, que é a juncao do estudo da
nutricdo com a cronobiologia
(estuda todo o ritmo de funcio-
namento do corpo de acordo
com os diferentes periodos ao
longo do dia).

Neste boletim falaremos so-
bre o ritmo circadiano e os as-
pectos da alimentacao e do sono
ligados a este ciclo, que podem
levar a desregulac6es metabdli-

cas.
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RITMO CIRCADIANO?
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Apesar de cada metabolismo ser diferente, os corpos tém um ritmo pa-
drao, e funcionam de modo diferente a cada periodo do dia. Isso acontece,
entre outras razdes, para que tenhamos disposicao, fome e sono nas horas
devidas. Essas mudancas acontecem principalmente com a liberacao de hor-
monios, que variam ao longo do dia.

Assim, se a alimentacao for feita na hora certa, o corpo funciona me-
Ilhor, como uma engrenagem. Seguindo o ritmo circadiano, hd melhor apro-

veitamento da digestdao e absorcao de nutrientes, além do fornecimento de
energia e equilibrio ao corpo.

Quando esse ciclo € rompido por algum motivo, como deixar de dormir
uma noite, ou pular refeicées, ocorre a chamada Cronodisrupcao, que preju-
dica o metabolismo e pode causar disturbios alimentares.
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ASPECTOS DA ALIMENTACAO
RELACIONADOS
A CRONONUTRICAO!

Na crononutricao trés aspectos ligados ao tempo de-
vem ser levados em conta para adequada avaliacao nutrici-
onal do individuo:

1) Regularidade: 3) Hordrio:
Como é arotina de re- A hora do reldgio
feicGes (consistente - . (tempo real) da inges-
ou inconsistente)? 2) Frequéncia: tao alimentar.

Numero de refeicoes
- realizadas ao longo
SOSS: do dia.

O individuo pula refei-

MATUTINO

Estes trés aspectos
sao influenciados por
acoes individuais dependen-
tes do CRONOTIPO, definido

como a expressao fenotipica

da relacao do individuo com a
flutuacao ritmica do meio
ambiente em que

devve YESPERTINO

MATUTINO: Individuos que apre- VESPERTINO: Individuos que

sentam preferéncia em realizar su- tém preferéncia por realizar as
as atividades durante em horarios atividades mais tardiamente.
mais cedo do dia. Tendem a man- ~ Tém maior incidéncia de doen-
ter maior regularidade em seus ha-  cas cardiometabdlicas e sobre-
bitos alimentares e a apresenta-  peso devido a propensdo a man-
rem menor predisposi¢ao ao risco ter uma rotina alimentar irregu-
cardiometabdlico e ao desenvolvi-  lar e uma ingestdo tardia de ali-
mento de obesidade. mentos.
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HORARIO DAS
REFEICOES3*55

Muito se acredita, em termos caldricos, na %, ¢
. . . . AL o ¢
premissa de que "1 caloria é 1 caloria" e que, 4

sendo assim, o horario da refeicao nao faria di-
ferenca para o peso dos seres humanos. /
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Da realizacao de um BOM CAFE
DA MANHA demonstrou parame-
tros metabdlicos mais favora-
veis, como niveis de glicose e in-
sulina no sangue, do que comer
maiores quantidades a noite.

Contudo, a crononutricao apresenta
evidéncias recentes que questionam esse pen-
sar e apontam para a importancia do horario
em que uma pessoa come em seu balanco ener-
gético e em sua saude cardiometabdlica.

VOCE 2) Além disso, a REALIZAGAO DE
? REFEICAO NOTURNA EM HORARIO
\SABIA MAIS CEDO, favoreceu a perda de

peso quando comparado a um

grupo que realizou a mesma re-
Indmeros processos metabdlicos que - . _ ,
(o . . feicdo em hordrio mais tardio do
acontecem logo apds ingerirmos alimen- di
) o~ ia.
tos, também apresentam varia¢bes ao
longo do dia, como por exemplo:

~ A ACELERACAO DO ESVAZIAMENTO : Os estudos +“V“b5"_“ tom
GASTRICO, i demonstrado beweficios com:

= O AUMENTO DA ABSORCAO INTESTINAL, o
— 0 consumo de refeigdes abun-

— A MAIOR TOLERANCIA A GLICOSE, davtes vio ivicio do dia e wais

— O AUMENTO DO EFEITO TERMICO DOS ALI- reduzidas ao final;

MENTOS. : = a Wmanutengdo de um padrdo
regular de frequéncia de refei-

O que chamamos de efeito térmico do .
¢des e dos

alimento € o custo/gasto energético, por

assim dizer, da digestao e do armazena- . S

mento dos nutrientes. 3 pale SG‘T”

\. grandes osci-

ESSE EFEITO TERMICO TAMBEM E MAIOR L lagses ao lov-
PELA MANHA DO QUE NOS PERIODOS 9o dos dias.

NOTURNOS.
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O ritmo circadiavo pode nflu-
enciar o desenvolvimento de
doengas metabblicas?

180
Um ritmo circadiano atrasado -

>
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em pessoas que se alimentam
tardiamente, esta associado a
menor sensibilidade a insulina

e alteracbes metabdlicas por
meio de altera¢bes hormonais,

que levam ao sobrepeso e a
obesidade.

A American Heart Association (AHA), enti-
dade americana dedicada a cardiologia, fez im-
portantes recomendacdes sobre hordrio e fre-
quéncia das refei¢bes no contexto de prevengao

c 8
de doengas cardiovasculares:
= Alimenta¢do em horarios fixos e regulares;

= A maior parte do consumo alimentar deve
ser realizada durante o dia, reservando re-
feicoes de menor valor caldrico para a noite;

= Jejum noturno deve ser sempre incentivado
(ndo “beliscar” durante o fim da noite e ini-
cio da madrugada).

Dessa forma, mais importante do que res-
tringir carboidrato a noite é realizar o jantar mais
cedo!

Cada caso deve ser individualizado, claro,
como tudo na Nutricao, mas a regra geral é que
uma refei¢cdo grande e completa como o jantar
deve ser realizada no maximo no inicio da noite,
pensando em saude e qualidade de vida!

ALIMENTACAO EM SINCRONIA
COM O RITMO CIRCADIANO
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ALIMENTACAO SEM SINCRONIA

COM O RITMO CIRCADIANO
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O PAPEL O sowo é importante para o processamento

neuroléaico e restauragdo fisioléaica, sewdo, por-
DO SONOQ’IO'H tanto, um habito essewcial para a sobrevivéwcia
de todas as espécies. Consiste em um processo bi-
olégico complexo, com fases distintas, participagdo
de hormdwios (melatoning, cortisol), além de so-
frer wnfluéwcia do ritwmo circadiave.

Sendo assim, é esperado que a falta de sowo,
possa tracer prejuizos a saide, favorecendo o ga-
nho de peso e o aparecimento de doengas crévicas
nao transmissiveis.

Dentre os efeitos adversos que ja foram COMO A )
relacionados com a privacdo de sono, pode- ALIMENTACAO 6
mos citar: PODE MELHORAR

- . _ A QUALIDADE oy
¢+ alteragbes do metabolismo dos carboidra-
tos com resisténcia a acdo da insulina e DO SEU SONO E ﬁ :
consequente aumento dos niveis de glico- VICE-VERSA!?
se no sangue;

+ maior ingestdo energética (preferéncia por « Faca do café da manha a maior refeicao
alimentos ricos em acucares e gorduras); do seu dia;

+ menor gasto energético (redugdo dos ni-  « Facaum jantar leve;
veis de atividade fisica, reducao da taxa

metabdlica basal); « Evite ou reduza o consumo de cafeina;

) « Pare de fumar;
¢ comportamento alimentar desordenado

(menor variedade de itens alimentares, fre- + Seja consistente com o horario de
quéncia irregular para a realizacao das re- i .
feicbes, maiores periodos de jejum). dormir e acordar;
« Pratique atividade fisica com regulari-
Outros fatores de estilo de vida que também dade;
demonstraram interferir no so-
no:

« Evite dispositivos eletrénicos 1-2h antes

-—" de dormir;

e consumo de cafeina; J

S E
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. Promova um ambiente tranquilo pra
e tabagismo;

dormir (sem barulho, confortavel);

hY

e exposicao a apare-

Ihos eletrénicos; « Faca atividades relaxantes antes de

e exposicao a luzes for-
tes durante a noite.

dormir (banho morno, massagem, me-
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4 Goston do boletim? \\

Curtal Vamos adorar saber
due Vocé goston.

Salve para ler depois!

i ; Compartilhe essa informagao!
\\ -

Nos conte o due achou!l Sugestdes para outros
também boletivs sdo muito bem vindas.
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