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CRONONUTRICAO:

Mito ou realidade cientifica?

A crononutricao, um conceito introduzido em 1986 pelo Dr. Alain
Delabos, baseia-se na adaptacao da nossa alimentacao ao nosso
relogio biologico (ritmo circadiano), tendo em conta o horario das
nossas refeicoes ao longo do dia.

Nesta newsletter, convidamo-lo a compreender melhor a
crononutricao, a explorar o funcionamento do ritmo circadiano e a
descobrir o que a ciéncia diz sobre ele. Nao se esqueca de aceitar o nosso
desafio na ultima pagina.

<4 Ritmo circadiano: o reldgio biolégico do nosso corpo

Origem Definicao

o . O ritmo circadiano é um ciclo

«Circadiano» vem do latimcirca C
) ) biologico de cerca de 24 horas que
(«cerca») e dies («dia»). . .
regula os ciclos de sono-vigilia.

Relodgio do cérebro Fungoes
Este ritmo é controlado por Regula varios processos

supraquiasmatico ue
JPraquk ) 14 d temperatura corporal,
sincroniza  os  reloglos secrecao hormonal, digestao,

periféricos (6rgaos). etc.

um «reldgio central» situado comportamen_tali?s e
no cérebro (o nlcleo [ _f|§|olog!cos: V|g~|I|a/sono,
g - jejum/alimentacao,
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«Zeitgebers»: definicao
Os «zeitgebers» sao sinais ambientais e sociais que informam simultaneamente o sistema
circadiano e sincronizam em permanéncia os ritmos bioldgicos ao longo de 24 horas.

A luz do dia é o principal «Zeitgeber» e aalimentacao constitui igualmente um poderoso
sincronizador.

ATIVIDADE FISICA TEMPERATURA INTERACOES SOCIAIS MICROBIOTA
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4 Dessincronizacdo circadiana

Quando os nossos ritmos ja nao acompanham

A dessincronizacao circadiana refere-se a um desalinhamento entre o ritmo bioldgico interno
(ritmo circadiano) e os fatores externos que normalmente regulam este ritmo, como o ciclo luz-
escuridao, os horarios de sono, as refeicdes ou as atividades sociais e profissionais. As perturbacdes
circadianas manifestam-se frequentemente através de uma distribuicdo anormal do sono ao longo de
24 horas.

Os dessincronizadores

A dessincronizagao circadiana pode ser desencadeada por varios fatores internos (ex. patologia,
stress), mas também por fatores externos, tais como:

a8 S
TRABALHO POR TURNOS ALIMENTACA~O IRREGULAR JET LAG
i "i;; {
= —_— r *
SONO IRREGULAR MEDICAMENTOS ECRAS
(luz artificial)
Os riscos associados:
. ~ Doencgas
Fadiga / perturbagoes do sono \ neurodegenerativas
\ . .
Disturbios metabolicos \ \ !;% g_ - Diabetes tipo 2
s \
Ansiedade/depressao ‘ Excesso de peso/obesidade
\
= o Cancros

Doengas cardiovasculares

4 Os pilares da crononutricao

A crononutricdo baseia-se no principio de que o nosso organismo segue um
ritmo circadiano e, por conseguinte, nao reage da mesma forma aos
alimentos consoante a hora do dia, devido as flutuacdes dos seus sistemas
metabdlico, hormonal e digestivo.

"4
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Baseia-se em 3 dimensoes diferentes do comportamento alimentar:

HORA DA FREQUENCIA REGULARIDADE
REFEICAO fz\ /v \
Numero de refeicées por dia Comer todos os dias a
Hora da primeira e da ultima mesma hora

refeicdo e periodo de tempo
entre as duas (janela alimentar)

<4 Impacto da crononutricdo: o que diz a ciéncia

9%
Pequeno-almoco  /

Estudos demonstram que saltar o pequeno-almogo ou toma-lo tarde pode ter consequéncias
negativas para a saude, perturbando a regulacao glicémica e lipidica e aumentando o risco de
inflamacgao de baixo grau. Estes riscos podem estar associados a um jantar tardio (menos de 2 horas
antes do deitar).

Saltar o pequeno-almog¢o pode aumentar o

o risco de: | -
® 3 _§
DIABETES SINDROME DOENCAS EXCESSO DE
METABOLICA CARDIOVASCULARES PESO/

* Associacdo de vdrios distirbios relacionados com a presenca de excesso de gordura na regido abdominal. Pelo menos 3 dos seguintes critérios: perimetro abdominal
elevado, hiperglicemia, hipertenséo arterial, triglicéridos elevados, niveis baixos de HDL

Alguns estudos sugerem que um pequeno-almogo tardio pode, em certos casos (diabetes),
melhorar a glicémia em jejum, indicando que o efeito pode, por conseguinte, variar em
funcao do estado de saude. /

0 almoco @

éﬁ‘ib a Alguns estudos cientificos sugerem que uma distribuicido de energia que
favoreca um almoco mais cedo (em vez de tardio) pode estar associada a uma
Gz @y reducao do risco de diabetes e a uma melhor regulacao lipidica.
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Em pessoas com excesso de peso ou obesidade em tratamento para perda de peso,
almogar mais cedo (antes das 15 horas) pode promover a perda de peso e reduzir @
orisco de diabetes, independentemente da ingestao de calorias e da atividade \
fisica.

No entanto, a qualidade global das provas continua a ser limitada, uma vez que os
estudos apresentam um risco de parcialidade e resultados por vezes contraditorios. Sao

necessarias investigacoes adicionais com um seguimento mais longo, uma populagdo maior e
protocolos comparaveis.

1
O jantar Q

Vaérios estudos demonstram que uma ultima refeicao tardia, isto &, depois das 20 horas e/ou
menos de 2 horas antes do deitar, pode estar associada a um risco acrescido de:

Q f e
® 0 ® «
) T \Gy
SINDROME DOENGAS EXCESSO DE
DIABETES METABOLICA CARDIOVASCULARES  PESO / ANSIED

Estes riscos poderiam ser explicados pelo facto de que comer tarde a noite pode aumentar a
sensacao de fome, modulando as hormonas do apetite (1 racio grelina/leptina), ao mesmo tempo
abranda o metabolismo e promove o armazenamento de gordura (| lipdlise e 1
adipogénese).

Regularidade: a chave?
A crononutricao baseia-se na regularidade das refeicoes, incluindo aos
fins-de-semana.
v Uma alimentagao regular, com refeigoes feitas a horas fixas todos os dias,
ajuda a manter a sincronizagao do ritmo circadiano, ao passo que grandes variagoes
podem perturbar o reléaio interno.

X A falta de regularidade promove uma alimentacdao menos saudavel, caracterizada por um
maior consumo de alimentos ricos em aglicar e um menor consumo de frutas e legumes.
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A investigacao sobre a crononutricao sugere que comer mais cedo durante o dia - pequeno-almogo,

almogo e jantar - e manter horarios regulares para as refeicdes pode ter efeitos benéficos no
organismo. No entanto, é importante sublinhar trés pontos fundamentais:

Estes beneficios potenciais s6 podem ser obtidos no ambito de uma alimentacao
4.5 equilibrada e variada.
¥
@l

«‘," As provas sao ainda limitadas e, por vezes, contraditorias, pelo que sdao necessarios
a2 novos estudos, mais longos e mais sélidos, para confirmar estes efeitos..
% Antes de efetuar qualquer alteracao importante nos seus habitos alimentares, é

' ®" recomendavel discuti-la com um profissional de satde.

Documento produzido no dmbito da parceria entre: Hospital de Rouen-Normandie e BNP Paribas Cardif
Para quaisquer questoes: nutriactis@chu-rouen.fr
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CALLTO
ACTION

Testar a crononutricao

Seguem-se alguns dos principios basicos da crononutrigao:

Alimentagado rica em fibras Jantar ligeiro e equilibrado Pequeno-almoco sistematico
(cereais integrais, fruta//vegetais, leguminosas)

N 2
al5 0000
SNRC '@W“, = oE0OO0
-/ oo
: @ - mOoO
Jantar cedo Evitar petiscar Refeicdo Manter horérios regulares
equilibrada
(antes das 20
horas e pelo
menos 2 horas
antes do deitar)
«d}- O desafio nutricional da semana!
“ ~N
o Escolha os principios acima que deseja/pode pér em pratica
e Avaliar, numa escala de 1 a 10:
AO ACORDAR RIS 60 =) 0~ DEPOIS DO ALMOCO
ALMOGCO
A qualidade do seu O seu nivel de O seu nivel de saciedade
sono energia

Recomendamos que registe as suas avaliacées num bloco de notas/telemével para poder acompanhar os seus progressos.

ﬁ E a sua vez!
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