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Abstract:

Introduction: Changes in lifestyle in recent years have brought about excessive exposure
to light, disturbances or sleep deprivation, dysregulated eating, having relationships between sleep
duration and anthropometric measurements. Objective: to evaluate the chrononutritional aspects
and the influence of sleep and eating behaviors in the daily lives of adults. Methodology: This is an
integrative literature review, with searches for articles indexed in PUBMED, Scielo and BVS
databases. Results: 1092 studies were found, which were submitted to the inclusion and exclusion
criteria, two of which were selected for this review. The results highlight the importance of public
health actions addressing the relationship between sleep, eating behaviors and non-communicable
chronic diseases. Individuals with worse sleep quality had a higher prevalence of developing diabetes
and hypertension, and those who ate four or more meals a day were less likely to develop
hypertension. Conclusion: It was shown that the quality of sleep and the number of daily meals were
associated with the emergence of chronic non-communicable diseases, which demonstrates the
importance of public health actions addressing the relationship between sleep, eating behaviors
related to chrononutrition and favoring the adoption of healthy behaviors.

Keywords: Chronobiology. Chrononutrition. Chronotype. Feeding behavior.

Resumo

Introducgdo: As mudancgas no estilo de vida nos tiltimos anos, trouxe exposicdo excessiva
a luz, distirbios ou privagdo do sono, alimentagdo desregulada, tendo relagées entre o sono de cura
duragdo e medidas antropométricas. Objetivo: avaliar os aspectos crononutricionais e a influéncia
do sono e de comportamentos alimentares no cotidiano de adultos. Metodologia: Trata-se de uma
revisdo integrativa de literatura, com buscas de artigos indexados nas bases de dados do PUBMED,
Scielo e BVS. Resultados: Encontrou-se 1092 estudos, que foram submetidos aos critérios de
inclusdo e exclusdo, sendo doisselecionados para esta revisdo. Os resultados destacam a importdncia
de agoes de satude publica abordarem a relagdo entre sono, comportamentos alimentares e doengas
créonicas ndo transmissiveis. Individuos com pior qualidade de sono tiveram maior prevaléncia de
desenvolver diabetes e hipertensdo e aqueles que realizaram quatro ou mais refei¢ées ao dia tiveram
menores chances de desenvolver hipertensdo. Conclusao: Foi evidenciado que a qualidade do sono e
o numero de refeigées didrias estiveram associados ao surgimento de doengas créonicas ndo
transmissiveis, o que demonstra a importancia de agdes de satide publica abordarem a relagdo entre
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sono, comportamentos alimentares relacionados & crononutri¢do e favorecer a adog¢do de
comportamentos sauddveis.

Palavras-chave: Cronobiologia. Crononutrigédo. Cronotipo. Comportamento alimentar.

1 INTRODUCAO

Com as mudancas de estilo de vida durante os dltimos anos, a vida moderna teve sua
evolugdo positiva. Embora as mudangas tenham sido boas, alguns sérios problemas
foram acompanhados consigo como a obesidade, a exposi¢do excessiva de luz a noite,
noites de trabalhos, distirbios ou privacdo do sono, estresse diario, alimentacio
desregulada e cada vez mais industrializadas, sedentarismo, entre outros (BENOLIEL
et al., 2021).

Com todas as consequéncias da evolugio do estilo de vida, a curta duragdo do
sono vem sendo uma preocupac¢do maior para a saude publica. As relagoes entre a curta
duracio do sono e as medidas antropométricas se correlacionam extensivamente. Foram
encontradas associagbes significativas entre a curta duracdo do sono e maior
prevaléncia de ganho de peso ou obesidade em adultos, com maior circunferéncia da
cintura e porcentagem de gordura corporal (DASHTI et al., 2019).

Estas evidéncias tem sido investigada pela crononutrigdo, uma area de
pesquisa que tenta elucidar e transcorrer sobre as associagbes entre sono e
comportamento alimentar, considerando trés aspectos principais: a) irregularidade, que
diz respeito a instabilidade na rotina alimentar ao longo dos dias, como a realizagdo ou
néo de refei¢cées, mudangas nos seus horarios de realizagio e na variagao da quantidade
de alimentos consumidos em uma mesma refeigdo; b) frequéncia, referente ao ntimero
de refei¢oes ou lanches didrios; e c¢) hora da ingestéo, correspondente a hora do consumo
e, indiretamente, ao hébito de realizar ou néo o café da manha ou refei¢coes tarde da
noite (QUADRA et al., 2022).

Apesar de haver relevantes estudos publicados sobre o tema, ressalta-se que a
maioria foi realizada com populacoes de paises de alta renda, havendo escassez de
evidéncias de publicagdes no Brasil. Desse modo, o presente estudo buscou avaliar os
aspectos crononutricionais e a influéncia do sono e de comportamentos alimentares no
cotidiano de adultos.

2 METODOLOGIA

Este estudo foi realizado por meio de uma revisio integrativa em artigos cientificos
indexados nas bases de dados do Public Medline or Publisher Medline (PUBMED),
Medical Literature Analysis and Retriveal System Online (MEDLINE), Literatura
Latino-Americana em Ciéncias da Saude (LILACS) e BVS, sobre os aspectos
crononutricionais no cotidiano de adultos. Este método consiste em organizar,
esclarecer e resumir as principais obras existentes, bem como fornecer citagoes
completas abrangendo os aspectos de literatura relevante em uma area.

Para a realizagdo das buscas, foram utilizados os seguintes descritores:
“Cronobiologia e alimentagao”, “Cronobiologia e relégio bioldgico”, Cronobiologia e
cronotipo”, “Cronobiologia e sono”, “Crononutricdo e alimentac¢ao”, “Crononutricdo e
Reldgio bioldgico”, “Crononutricdo e cronotipo”, “Crononutricio e sono”, bem como os
seus correlatos em lingua inglesa. As buscas foram realizadas nos meses de fevereiro a
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abril de 2023, de maneira independente pelas autoras, respeitando os critérios de
inclusdo e excluséao.

Os critérios de inclusao sdo: artigos publicados nos dltimos 5 anos nos idiomas
portugués, inglés e espanhol, que descrevesse sobre os aspectos da crononutri¢do no dia
a dia de adultos. Os critérios de exclusdo sdo: artigos incompletos, resumos,
monografias, trabalhos de conclusido de curso, dissertagées de mestrado, teses de
doutorado, carta aos editores e editoriais.

Com a organizagao dos dados foi possivel enfatizar os principais resultados
dos artigos selecionados e com isso buscar na literatura as evidéncias cientificas que
abordam a influéncia do sono e de comportamentos alimentares relacionados a
crononutri¢ido em adultos.

A analise dos dados se deu através da triangulacdo dos dados coletados, com a
anilise critica das autoras da pesquisa confrontados com a literatura e apresentados em
quadro sintese incluindo autor e ano de publicagdo, titulo do estudo, objetivo,
delineamento do estudo e conclusio.

3 RESULTADOS

A busca inicial nas bases de dados utilizando todos os descritores apresentou 1.092
estudos. Apés leitura criteriosa com a aplica¢do dos critérios de inclusdo e exclusio,
apenas 2 artigos foram incluidos, conforme detalhamento na figura 1.

Numero de artigos identificados nas
bases de dados= 1.092
Pubmed= 51
BVS=1.021
Scielo= 20

Estudos inicialmente excluidos= 841
Por andlise do titulo= 367
Duplicados= 215
Estudos de revisio= 259

Estudos com potencial inclusao, selecionados para leitura
criteriosa= 251

Estudos excluidos por ndo atenderem aos
critérios de inclusédo= 249

Estudos incluidos nesta revisdo= 2

Figura 1. Fluxograma de selecao dos artigos.

O quadro 1 apresenta um detalhamento dos estudos incluidos nesta revisio.

Autor e titulo Objetivo Tipo de estudo Metodologia Conclusao

Foi utilizad: .
o1 utiizada uma A classificac¢do da

qualidade subjetiva

do sono éinfluenciada
peloafeto negativo, oque
pode confundiro impacto
de suarelac¢do

andlise de variancia
de medidas repetidas
para comparar as
trés versdes
diferentes do PSQI

Descobrir que a qualidade
do sono apresentadiferencas
semelhantes e o reflexo da
qualidade de sono dita o

Pillz et al., 2018.

Hora de repensara

qualidade do sono:
aspontuagdes do PSQI
refletem a qualidade do
sono em dias tteis.

total de PSQI nos dias de
trabalho, concentrando no
sono nos dias de trabalho ou
dias livres, e como os fatores
circadianos modulam esta
diferenca.

Estudo
transversal.

(habitual, no
trabalho e sem
trabalho), para saber
se as diferencas de
pontuagdo do PSQI
podiam ser previstas
pelo cronotipo e/ou
pelo jetlag social.

comresultados desatde.
No entanto, também
foisugerido quemedidas
objetivase
subjetivasavaliem
diferentes aspectos
daqualidade do sono.

Quadra et al., 2022.

Influéncia do sono e da
crononutri¢do na

Avaliar a influéncia do sono
e da crononutri¢do na
hipertensao e diabetes na
populagdo adulta (18 anos

Trata-se de um
estudo transversal
de base
populacional.

A Regresséo de
Poisson bruta e
ajustada com

variancia robusta foi

A qualidade do sono e o
namero de refeicdes
didrias, estiveram
relacionados a
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hipertensao e diabetes: ou mais) em um municipio utilizada para avaliar hipertensao e ao diabetes.

um estudo de base do Sul do Brasil. as associagdes entre Tais resultados destacam

populacional. as exposi¢des e os a importancia de agdes de
desfechos. saude publica que

abordem novas
estratégias para o
enfrentamento dessas
doengas, voltadas a
qualidade do sono e a
crononutrig¢do.

O cronotipo tem um efeito significativo na qualidade do sono. Tipos noturnos foram
relatados como tendo diminuic¢édo da qualidade do sono e menor durac¢éo do sono quando
comparado com os tipos matutino e intermediario durante a semana, atingindo os
mesmos niveis no fim de semana. Cronotipos tardios frequentemente precisam se
adaptar aos horarios convencionais de trabalho cedo, entdo quanto mais tarde o
cronotipo, maior o jetlag social e assim a diferenca entre a qualidade do sono em dias de
trabalho em comparagédo com a auséncia de trabalho dias (PILZ et al., 2018).

Individuos com pior qualidade do sono tiveram prevaléncia 33% maior de
diabetes e 17% maior de hipertensio, comparados aqueles com boa qualidade do sono.
Os que realizaram quatro ou mais refeicoes ao dia apresentaram prevaléncia 16%
menor de hipertensdo quando comparados aos que fizeram menos de quatro refeigdes.
Neste sentido, a qualidade do sonoe o numero de refei¢cbes didrias,umcomportamento
alimentar relacionado a crononutri¢io, estiveram relacionados a hipertensdo e ao
diabetes. Tais resultados destacam a importancia de ag¢des de saude publica que
abordem novas estratégias para o enfrentamento dessas doengas, voltadas a qualidade
do sono e a crononutri¢io (QUADRA et al., 2022).

4 DISCUSSAO

Este estudo buscou investigar os aspectos da crononutricio e a influéncia do sono e de
comportamentos alimentares no cotidiano de adultos. Neste sentido, a avaliacdo através
do Munich Chrono Type Questionnaire MCTQ) tem evidenciado que o sono, a duracéo e
0 tempo variam substancialmente entre os dias de trabalho e dias livres de
trabalho.Segundo Monteiro (2020), mais de 80% da populagéo nos paises ocidentais usa
um despertador em dias de trabalho, enquanto o tempo de sono em dias de folga (ou
seja, cronotipo) é influenciado principalmente pelo relégio biolégico. Neste sentido, o
chamado cronotipo caracteristico é normalmente distribuido e abrange desde os
horarios de sono extremamente cedo até os horarios de sono extremamente tardios.
Cronotipos tardios tendem a sofrer com o inicio precoce do trabalho por ter que
levantar-se muito antes de seu relégio interno acorda-los. Esta discrepincia entre o
tempo interno (definido por cronotipo) e o tempo externo (definido pelos horarios de
trabalho) foi cunhado por jetlag social e estd associado a uma variedade de riscos de
saude e doengas (tabagismo e consumo de alcool, obesidade, sintomas depressivos e
disturbios metabdlicos) (FONSECA, 2021).

Segundo Pilz (2018), outros fatores relacionados a vida no trabalho além do
jetlag social e duracdo do sono, provavelmente contribuem para as diferencas
observadas entre dias de trabalho e dias livres de trabalho. Tensdes no local de trabalho
tém sido associados a ma qualidade do sono. Entre os estressores do trabalho
relacionados ao sono perturbado estdo as altas demandas, pensamentos persistentes
sobre o trabalho, baixo apoio social e trabalho fisico elevado. Todos esses fatores podem
ser trabalhados juntos, jd que foi proposto que o desalinhamento circadiano poderia
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levar o organismo a uma sobrecarga alostatica e, portanto, reduzir a capacidade de lidar
com o estresse.

Segundo estudos feitos por PILZ (2018), os componentes do PSQI e as
varidveis temporais mostrou que, se quisermos avaliar a qualidade do sono da forma
mais correta possivel, devemos comecar por perguntar separadamente pelos dias de
trabalho e pelos dias sem trabalho. Para compreender a discrepancia entre eles, ainda
temos de descobrir como o cronotipo e o jetlag social, bem como outros fatores,
contribuem para uma mé qualidade do sono. Outros estudos como a psicologia do
desenvolvimento de SILVA(2015)que utilizem medidas objetivas da qualidade do sono,
poderdo ser o préximo passo para compreender como estas relagbes estdo interligadas.
Além disso, estudos de Muller (2007) sobre o impacto dos transtornos do sono sobre o
funcionamento diario e a qualidade de vida em doentes com perturbagdes do sono que
investiguem a diferen¢a da qualidade do sono nos dias de trabalho em comparagio com
os dias sem trabalho, podem ajudar-nos a compreender como estes padroes podem ser
clinicamente relevantes.

Neste sentido, esta compreensdo pode promover solugdes intencionais, por
exemplo, a utilizacdo de horarios de trabalho baseados no cronotipo, para melhorar a
qualidade do sono e a saude, sendo a ideia de acostumar-se com horarios e rotinas para
uma melhor adaptagido ao seu cronotipo.

Para evidenciar a qualidade do sono e o nimero de refei¢ées, Quadra (2022)
identifica que um comportamento alimentar relacionado a crononutri¢do, estiveram
associados a hipertensao e diabetes, ressaltando que essas associagdes s@o processos de
transi¢do que podem influenciar a satide metabdlica. Normalmente, a pressio arterial
aumenta lentamente ao final do periodo de sono e rapidamente no inicio do periodo de
vigilia, e apresenta dois picos diurnos, reduzindo novamente ao se aproximar do periodo
de sono. Fatores externos determinam o controle da pressdo arterial, por influenciar os
mecanismos fisioldgicos que a regulam, como a sintese de melatonina, o sistema nervoso
central e o sistema renina-angiotensina-aldosterona. Desse modo, crono desregulagoes
levam a anormalidade no funcionamento desses sistemas e aumento na concentracio de
catecolaminas, que estdo relacionados a hipertensdo. Neste sentido, a alimentagio e
suas influéncias, horarios ou a falta deles demonstrou ntimeros de casos de hipertensao
elevados a quem ndo segue uma rotina saudavel ou se alimenta
regularmente,associados a qualidade do sono.

A presenca de DCNTs ja estdo bem descritos na literatura, dentre eles, os
héabitos alimentares inadequados, pratica insuficiente de atividade fisica, excesso de
peso, fumo, consumo abusivo de 4lcool e polui¢io atmosférica. Assim como nos outros
paises, no Brasil, as doencgas crénicas nio transmissiveis também se constituem como o
problema desatde de maior magnitude, sendo responsaveis por 72% das causas de
mortes, com destaque para doengas do aparelhocirculatério (31,3%), cancer (16,3%),
diabetes (5,2%) e doenca respiratéria cronica (5,8%), atingindo individuos detodas as
camadas socioeconémicas e, de forma mais intensa, aqueles pertencentes a grupos
vulneraveis, como osidosos e os de baixa escolaridade e renda (MALTA et al., 2017).

Estudos tém sugerido que ndo somente o qué mas o quanto se come reflete em
resultados do balanco energético, do controle do peso e do controle da glicemia (DE
CASTRO, 2007; GARAULET et al., 2014; JAKUBOWICZ et al., 2013).Acomposi¢ao da
dieta também tem sido amplamente relacionada com o perfil da microbiota intestinal.
No entanto, nfo se sabe se 0 momento do consumo de alimentos (quando comemos) tem
influéncia na microbiota em humanos.A microbiota intestinal refere-se a populacdo de
micro-organismos, como bactérias, virus e fungos, que habita todo o trato
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gastrointestinal, e tem como fung¢ées manter a integridade da mucosa e controlar
(ALMOOSAWTI, 2016).

Um realizado por (ST-ONGE, M.-P, 2016)um estudo aleatério e cruzado em 10
mulheres jovens saudaveis e com peso normal para testar o efeito do momento da
ingestdo de alimentos na microbiota humana nas amostras de saliva e fezes. Mais
especificamente, para determinar se comer tarde altera os ritmos diarios do microbiota
salivar humana, coletou-se a microbiota salivar em amostras obtidas em 4 pontos de
tempo especificos ao longo de 24 horas, para obter uma melhor compreensao da relagao
entre o momento da alimentacdo e as altera¢ées metabdlicas nos seres humanos. Os
resultados revelaram ritmos diurnos significativos na diversidade salivar e na
abundéancia relativa de bactérias genomasdeSaccharibacteria, anteriormente conhecida
como TM7, é uma das principais linhagens bacterianas. Foi descoberto por meio do
sequenciamento do rRNA 16S e(Fuso bactéria) em condi¢ées de alimentacio precoce e
tardia. O estudo identificou que o horario da refeicio afetou os ritmos diurnos na
diversidade da microbiota salivar, com um ritmo invertido entre as condi¢bes de
alimentacdo, e a alimentagdo tardia aumentou o numero de taxas proé-
inflamatérias,mostrando um ritmo diurno na saliva (GARAULET, M, 2018.).

Portanto, ficou evidenciado que cuidar do que comemos ndo é apenas uma
pratica que deve ser adotada para perder peso. Ela é fundamental para a saide da sua
microbiota, que representa, como a ciéncia vem mostrando a sua identidade individual.
Outro efeito se da aos ritmos circadianos como as mudancas regulares dos estados
mentais e fisicos que ocorrem em cerca de um periodo de 24 horas em pessoas que se
alimentam tardiamente, estd associado a menor sensibilidade a insulina e alteracées
metabdlicas por meio de alteragées hormonais, que levam ao sobrepeso e a
obesidade(ALMOOSAWI, 2016).

5 CONCLUSAO

Foi evidenciado que a qualidade do sono e o numero de refeigoes didrias, um
comportamento alimentar relacionado a crononutrigdo, estiveram associados ao
surgimento de hipertensio e diabetes, o que demonstra a importancia da investigagao
de novos fatores associados a tais doengas. As associa¢des ressaltam como os processos
de transicao epidemioldgica, nutricional e comportamental existentes nos dltimos anos,
e que afetaram os padrdes de sono e de comportamento alimentar, podem influenciar a
saude metabdlica e se associar a ocorréncia de HAS e DM. Ao mesmo tempo, os
resultados destacam a importancia de as agoes de saude publica abordarem a relagio
entre sono, comportamentos alimentares relacionados a crononutricio e DCNTSs,
especialmente HAS e DM, e principalmente, voltados a prevenc¢do, com os objetivos de
melhorar a sadde das populagdes, reduzir os gastos ocasionados pelas doencgas e
favorecer a adogdo de comportamentos saudaveis e favorecedores de uma boa saude
metabdlica, contribuindo com o enfrentamento desse cenario.
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