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O horário das refeições pode 
ser tão importante quanto o 
que escolhemos comer. É o que 
revela a crononutrição, uma 
área de estudo em ebulição

O
plano para uma alimentação saudá-
vel inclui diversidade, sabor e quan-
tidade adequada de nutrientes. 
Bom, isso você já sabe — e não é de 
hoje. E se a gente contar que os be-

nefícios de um cardápio variado e equilibrado po-
dem ser potencializados por um ingrediente pre-
cioso? Um elemento que não se encontra à venda 
em feira ou supermercado, mas pode ser acessado 
aí no seu pulso, na parede da cozinha ou na tela do 
celular. Sim, falamos do tempo, mais precisamen-
te do horário das refeições. Não se trata de uma 
nova dieta nem de um segredo compartilhado em 
redes sociais. os ponteiros do relógio, quando sin-
cronizados com nosso ritmo biológico, podem in-
fluenciar como o corpo desfruta dos comes e be-
bes. E essa é a razão de existir de uma área da 
ciência em crescimento, a crononutrição.  

Ela recolhe evidências de que a gestão do tem-
po, fundamental para a organização da rotina e de 
uma agenda alimentar consciente, é ainda mais de-
terminante para o bem-estar do organismo, contri-
buindo para diminuir o risco de doenças como dia-
betes, problemas cardiovasculares e distúrbios do 
sono. ao planejar e programar os momentos à 
mesa, é possível melhorar a relação com a comida 
e tirar proveito do que ela tem a oferecer ao corpo. 
“adiantar o café da manhã, fazer do almoço a prin-
cipal refeição e evitar ir para a cama de barriga 
cheia já são um bom ponto de partida”, ilustra a nu-
tricionista Cibele Crispim, pesquisadora da Uni-
versidade Federal de Uberlândia (UFU).

Para seguir o compasso da crononutrição, é 
preciso desvendar primeiro os mecanismos do re-
lógio biológico, um sistema complexo que rege 
hormônios e células e é conhecido como ritmo 
circadiano. Ele desempenha um papel crítico na 
regulação do metabolismo, influenciando a tem-
peratura corporal, o sono, o controle do apetite e 
as performances física e cognitiva. Já reparou 
que, para algumas pessoas, acordar cedo é uma 

das piores experiências? E, para outras, é o opos-
to: o pico de produtividade acontece justamente 
durante a manhã? Pois é, cada um tem seu ritmo 
mesmo, uma inclinação natural para dormir, 
acordar e realizar certas atividades em determi-
nados horários. É o que os especialistas chamam 
de cronotipo. De maneira geral, a população se 
divide em três grupos. os matutinos dormem 
cedo e são mais ativos no comecinho do dia. os 
vespertinos ostentam um pico de energia à noite 
e, consequentemente, precisam acordar mais tar-
de. Já os intermediários ou indiferentes tendem a 
ficar pelo meio do caminho, adaptando-se bem 
aos horários impostos por compromissos sociais. 

Conhecer o próprio perfil e respeitá-lo na me-
dida do possível é uma maneira de aumentar a 
disposição, manter o humor e dormir melhor. Por 
outro lado, desconsiderar os ditames circadianos 
pode patrocinar o aparecimento de doenças. E é 
nesse ajuste fino que a comida entra: quando pu-
lamos refeições ou abusamos delas em horários 
impróprios, há um preço a pagar. Um estudo da 
Universidade de Milão, na itália, aponta que alte-
rações no relógio biológico, causadas por predis-
posição, problemas de saúde ou rotinas atribula-
das, bagunça o organismo a ponto de acelerar o 
envelhecimento e elevar o risco de câncer e doen-
ças cardíacas e neurodegenerativas. 

o ponto de preocupação é que a humanidade 
tem trocado sistematicamente o dia pela noite, 
contrariando seu padrão biológico. Seja por tra-
balho, seja a lazer, esse comportamento, quando 
constante, é altamente perigoso, impactando o 
equilíbrio físico e mental. Uma análise conduzida 
por cientistas suecos e holandeses, publicada no 
periódico British Medical Journal (BMJ), alerta 
que o hábito está por trás de ganho de peso, dia-
betes tipo 2, infarto, aVC e diferentes tipos de tu-
mor. a despeito do cronotipo, passar as madruga-
das em claro não parece ser uma boa.

o que a crononutrição busca é entender como 
as escolhas alimentares e mudanças na agenda in-
terferem nesse enredo todo. a abordagem come-
çou a ganhar relevância quando, em 2013, pesqui-
sadores espanhóis publicaram os achados de uma 
análise com 400 pessoas acima do peso que se tra-
tavam em clínicas diferentes naquele país. o ema-
grecimento se mostrou mais pronunciado entre os 
pacientes que almoçavam mais cedo — sempre an-
tes das 3 da tarde. De lá pra cá, outros grupos pas-
saram a escrutinar como o timing da merenda re-
percute no aproveitamento dos nutrientes e no 
desenvolvimento de doenças crônicas.                        

O CORPO SENTE
Por que planejar a 

refeição faz diferença

Metabolismo

O respeito ao 
relógio biológico 
pode otimizar 
as respostas do 
organismo e a 
queima de calorias.

Hormônios

A sincronia entre 
a alimentação e 
o ritmo interno 
também favorece 
a regulação dessas 
moléculas essenciais.

Nutrientes

A distribuição de 
calorias ao longo do 
dia garante que não 
vá faltar suprimento 
para as funções 
básicas do corpo.

Apetite

A organização 
das refeições evita 
rompantes de 
fome, que levam ao 
consumo excessivo  
e inadequado.

Inflamação

Estudos sugerem 
que uma rotina 
alimentar, com boas 
escolhas, minimiza 
o fenômeno por trás 
de várias doenças. 
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Dos institutos de pesquisa aos consultórios, as 
peças do grande quebra-cabeça alimentar vão se 
juntando e somando evidências de que ajustes no 
horário de se alimentar são realmente bem-vindos. 
Um dos conselhos que emergem dos trabalhos da 
crononutrição é não deixar para almoçar ou jantar 
tarde demais. Se possível, adiante o rega-bofe! Um 
estudo recente, realizado na França e na Espanha, 
constatou que indivíduos que costumavam fazer as 
primeiras e últimas refeições do dia mais tardia-
mente também eram aqueles mais sujeitos a amea-
ças ao coração. os experts consideraram como 
“atrasadas” as pessoas que tomavam o desjejum 
após as 9 da manhã e deixavam para fazer a última 
boquinha depois das 9 da noite. ao todo, foram 
avaliados mais de 100 mil cidadãos, acompanha-
dos em uma iniciativa conhecida como NutriNet-
-Santé. as conclusões, divulgadas na prestigiada 
revista Nature Communications, revelam efeitos 
ainda mais significativos para as mulheres. Por ou-
tro lado, o jejum noturno mais duradouro — aquele 
período em que, devido ao sono, permanecemos 
sem comer de um dia para o outro — foi associado 
a menor risco de agravos vasculares e cerebrais. 

Empurrar o banquete noite adentro também 
pode levar a aumento da circunferência abdomi-
nal, acúmulo de gordura corporal e distúrbios me-
tabólicos. É o que apontam investigações lideradas 
por uma equipe da UFU e publicadas em periódi-
cos internacionais como o European Journal of 

Nutrition. Questão de timing mesmo! “Há todo um 
trabalho do organismo para digerir os nutrientes e 
disponibilizá-los em suas formas mínimas para 
nossas células”, explica Cibele, uma das integran-
tes do time de estudos mineiro. “o problema é que 
esse processo de aproveitamento dos alimentos é 
prejudicado no período da noite”, completa. ora, a 
natureza é sábia: em tese, quando o Sol já se pôs, 
deveríamos estar nos preparando para o sono. 

a relação entre o momento de comer, o apetite, 
o gasto energético e os depósitos gordurosos tam-
bém foi alvo de um experimento do Brigham and 
Women’s Hospital, em Boston, nos Estados Uni-
dos. a pesquisa descobriu que se alimentar mais 
tarde impõe consequências indesejadas na libera-
ção dos hormônios que regulam a fome e a sacie-
dade. os cientistas americanos examinaram 16 vo-
luntários com índice de massa corporal (iMC) na 
faixa de sobrepeso ou obesidade. os participantes 
seguiram dois protocolos: um com um horário de 
refeições rigorosamente programado para o início 
da manhã e o outro com exatamente as mesmas re-
ceitas, mas liberado cerca de quatro horas mais tar-

de. Em laboratório, os especialistas se debruçaram 
sobre um conjunto de informações extraídas dos 
pacientes, como temperatura, gasto calórico, rela-
tos de fome, além de dados de amostras de sangue 
e de biópsias do tecido que armazena gordura. 
após o teste de alimentação tardia, os participan-
tes apresentaram queda nos níveis de leptina, hor-
mônio responsável pela saciedade. além disso, 
queimaram calorias em taxa mais lenta e mostra-
ram tendência ao acúmulo de gordura. ou seja, já 
existem fartos indícios de que postergar as refei-
ções penaliza o ritmo biológico — e até o peso.

Dar as cordas no relógio
o passo para qualquer mudança de estilo de vida é 
a criação do hábito. Seja começar uma atividade 
física, seja estabelecer horários para comer. a nu-
tricionista Lara Natacci, da Sociedade Brasileira de 
alimentação e Nutrição (Sban), destaca que não há 
uma receita, ou melhor, horário ideal. Mas existem 
parâmetros que ajudam a balizar uma agenda que 
não deixe em segundo plano a saúde. “tudo de-
pende da hora em que a pessoa acorda e vai dor-
mir”, afirma. “Um exemplo de uma rotina interes-
sante seria tomar o café da manhã às 7 ou 8 horas, 
almoçar entre meio-dia e 1 hora, fazer um lanche 
leve às 3 da tarde e jantar lá pelas 7 da noite”, 
orienta a colunista de VEJa SaÚDE. 

Em busca de uma nova vida, mais afeita a com-
portamentos equilibrados, o químico anderson 
Cazumba Vieira, de 36 anos, decidiu procurar au-
xílio profissional. A gastrite e as altas taxas de co-
lesterol e triglicérides acenderam uma luz verme-
lha sobre a forma como o morador do rio de 
Janeiro vinha organizando as próprias refeições. 
“Um dos aspectos que pioravam os sintomas esto-
macais era justamente permanecer longos perío-
dos sem comer nada”, relata. “almoçava por volta 
de 1 hora e só me alimentava novamente em casa a 
partir das 6. Como sentia bastante fome, me ofere-
cia uma espécie de prêmio. Então comia besteira, 
tomava um vinho e o ciclo reiniciava”, detalha. 

Só que esse círculo vicioso passou a zonear o 
organismo do fluminense — e o corpo começou a 
dar sinais de alarme. Com a ajuda de uma nutri-
cionista, Vieira conseguiu encaixar a alimentação 
na rotina de trabalho, diluindo a ingestão de nu-
trientes ao longo do dia. os resultados já começa-
ram a mostrar as caras. “Não sinto uma fome ab-
surda nem vontade de comer bobagem à noite. 
Meu funcionamento intestinal está bem melhor, 
tenho bebido mais água e estou me sentindo me-
nos inflamado”, conta o químico, aliviado.           
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Almoço  
de majestade

Ele deve ser a principal 
refeição, concentrando 
a maior quantidade 
de calorias. Vale 
incluir todos os 
macronutrientes 
(proteína, carboidrato...) 
e caprichar nos vegetais.

Nos braços de Morfeu

Quem se priva de boas 
noites de sono tende 
a se alimentar pior e 
ficar mais propenso 
a diversas doenças 
crônicas — algo que a 
crononutrição também 
já começa a explicar. 

Cafezinho,  
dona Helena?

Não faça como nas 
novelas, nas quais os 
personagens comem 
apressadamente. 
Adiante o horário do 
desjejum e priorize 
itens ricos em fibras e 
proteínas pela manhã.

Sem pesar à noite

O jantar cai bem 
quando acontece mais 
cedo. Sono e barriga 
cheia não combinam. 
Evite comidas pesadas 
pelo menos duas horas 
antes de ir para a cama. 
A digestão agradece.

POR ONDE COMEÇAR

Estratégias para a criação de um cronograma alimentar mais equilibrado
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De fato, boa parte dos deslizes alimentares 
ocorre na calada (ou na agitação) da noite. E isso é 
especialmente complicado porque a dieta e o sono 
caminham numa via de mão dupla, um influen-
ciando o outro. “Pessoas que restringem o repouso 
noturno tendem a comer mais e a escolher opções 
consideradas menos saudáveis”, expõe a doutora 
em nutrição Marie-Pierre St-onge, professora do 
instituto de Nutrição Humana da Universidade 
Colúmbia, nos Estados Unidos. Em um estudo pu-
blicado no American Journal of Clinical Nutrition, 
o grupo da cientista americana desvendou que, ao 
dormirem menos, os indivíduos avaliados aumen-
taram o número de calorias ingeridas e pesaram a 
mão nos petiscos gordurosos. Nessa linha, outros 
trabalhos atestam que a privação de sono instiga as 
pessoas a devorar mais salgadinhos, bolachas re-
cheadas e itens com alto teor de açúcar. 

 Da mesma forma, nossos costumes à mesa in-
fluenciam o sossego noturno. “Em um de nossos 
estudos de intervenção clínica, demonstramos que 
os participantes que comeram mais fibras e menos 
gordura saturada nesse período passaram mais 
tempo em sono profundo”, conta Marie-Pierre. 
Nessa mesma experiência, os voluntários que con-
sumiram mais carboidratos refinados e fontes de 
açúcar encararam um maior número de microdes-
pertares na madrugada — uma situação em que a 
pessoa não chega a acordar, mas não atinge um es-
tágio reparador do sono. “análises populacionais 
também mostram que padrões mais saudáveis, 
como a dieta mediterrânea, e a menor ingestão de 
produtos processados estão associados a um me-
nor risco de insônia”, destaca a professora.  

os impactos do menu no momento de contar 
carneirinhos são diretos e indiretos. É que alguns 
alimentos fornecem a matéria-prima para o corpo 
produzir substâncias como melatonina e serotoni-
na, que regulam o ritmo circadiano. Fontes de trip-
tofano (leite, ovos, castanhas...), por exemplo, são 
decisivas para ter esse estoque em alta, o que in-
fluencia o próprio ímpeto para adormecer. De 
acordo com Marie-Pierre, essa história também 
tem a ver com a microbiota intestinal e o eixo de 
comunicações entre o aparelho digestivo e o cére-
bro. Em resumo, uma flora equilibrada, fruto de 
um cardápio abastecido de alimentos mais frescos, 
naturais e fibrosos, ajuda a azeitar essa conexão 
com a cabeça, melhorando o estresse e o descanso. 

Embora não exista um elemento mágico no pra-
to capaz de transformar a vida de quem sonha em 
dormir melhor, algumas medidas e ingredientes po-
dem contribuir para uma noite de paz. “Minha reco-

mendação é manter uma rotina alimentar. isso sig-
nifica comer dentro de algumas horas após acordar, 
manter horários de refeição consistentes e não co-
mer tarde da noite”, ressalta Marie-Pierre. a pesqui-
sadora de Colúmbia prescreve botar mais frutas, 
verduras e grãos integrais no cardápio, e menos ali-
mentos ultraprocessados ou ricos em carboidratos 
refinados (à base de farinha branca). E mais movi-
mento, menos sedentarismo. “Esses comportamen-
tos favorecem boas noites de sono, que ajudarão a 
manter os hábitos saudáveis”, justifica. 

Para quem se sentiu inspirado a resetar e mu-
dar o estilo de vida atual, alguns recursos podem 
tornar o caminho mais fácil. “a crononutrição é 
baseada em três dimensões do comportamento 
alimentar: o tempo, a frequência e a regularidade. 
E todas elas estão relacionadas ao maior ou me-
nor risco de desenvolver doenças ao longo dos 
anos”, afirma o médico nutrólogo Durval Ribas 
Filho, presidente da associação Brasileira de Nu-
trologia (abran). o primeiro passo é identificar 
seu cronotipo e priorizar horas adequadas de des-
canso noturno. Para isso, o teste de Horne e Öst-
berg, disponibilizado na internet por instituições 
de pesquisa, é uma ferramenta útil. Em seguida, é 
essencial estabelecer uma faixa de horário para 
cada refeição, de acordo com as janelas de opor-
tunidade ao longo do dia, considerando os afaze-
res no trabalho, na escola e em casa. 

Como regra geral, um dos principais conselhos 
é tentar adiantar o horário da boia, puxando espe-
cialmente o café da manhã e o jantar para mais 
cedo. o almoço, por sua vez, deve concentrar as 
principais calorias do dia, com itens nutritivos que 
serão responsáveis por garantir a energia necessá-
ria para manter o corpo em ação. Não é preciso co-
mer necessariamente de três em três horas, mas a 
prudência manda evitar longos períodos de estô-
mago vazio. É que o jejum pode inspirar ataques de 
gula e escolhas menos equilibradas depois. 

Com o passar das horas do dia, os rangos seguin-
tes devem ser fracionados, ou seja, convém reduzir 
gradualmente as quantidades de comida até o mo-
mento de ir para a cama. “alguns hábitos pioram bas-
tante o sono, comprometendo aspectos como a cog-
nição e o bem-estar mental. Um deles é ingerir muita 
cafeína. o outro é comer demais à noite”, observa 
Lara. Por fim, mais do que criar e respeitar horários, é 
importante (e gostoso) dedicar esse tempo à comida 
em si, prestando atenção aos sabores, cheiros, textu-
ras... Sem distrações! Afinal, alimentar-se com consci-
ência, nutrindo e sentindo o corpo, é um dos preceitos 
mais apreciados pelo nosso relógio biológico. 
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Oleaginosas

Nozes, amêndoas, 
castanhas... Aproveite!

Aveia

Que tal um mingau 
quentinho à noite?

Peixes

Gordura boa que ainda 
é bem-vinda ao coração.

Banana

Ótima pedida para o 
relaxamento muscular.

Chá de ervas

Aposte na camomila, 
como antigamente.

Abacate

Rico em nutrientes que 
favorecem o repouso.

Kiwi

Fonte de antioxidantes e 
precursores de serotonina.

Arroz branco

Aquele de cada dia,  
só não exagere.

Ovos

Seu triptofano ajuda a 
sintetizar hormônios.

Milho

Contém ingredientes 
que induzem o sono.

COMA BEM, DURMA MELHOR

Alimentos não fazem milagre, mas ajudam a ter boas noites de sono e a consolidar um círculo virtuoso
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