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O hordrio das refeigcoes pode
ser tao importante quanto o
que escolhemos comer. E o que
revela a crononutri¢ao, uma
drea de estudo em ebulicao
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plano para uma alimentacdo saudé-
vel inclui diversidade, sabor e quan-
tidade adequada de nutrientes.
Bom, isso vocé ja sabe — e ndo é de
hoje. E se a gente contar que os be-
neficios de um cardapio variado e equilibrado po-
dem ser potencializados por um ingrediente pre-
cioso? Um elemento que ndo se encontra a venda
em feira ou supermercado, mas pode ser acessado
ai no seu pulso, na parede da cozinha ou na tela do
celular. Sim, falamos do tempo, mais precisamen-
te do horério das refei¢des. Nao se trata de uma
nova dieta nem de um segredo compartilhado em
redes sociais. Os ponteiros do relogio, quando sin-
cronizados com nosso ritmo bioldgico, podem in-
fluenciar como o corpo desfruta dos comes e be-
bes. E essa € a razdo de existir de uma area da
ciéncia em crescimento, a crononutricao.

Ela recolhe evidéncias de que a gestdo do tem-
po, fundamental para a organizacdo da rotina e de
uma agenda alimentar consciente, € ainda mais de-
terminante para o bem-estar do organismo, contri-
buindo para diminuir o risco de doengas como dia-
betes, problemas cardiovasculares e distarbios do
sono. Ao planejar e programar os momentos a
mesa, € possivel melhorar a relacdo com a comida
e tirar proveito do que ela tem a oferecer ao corpo.
“Adiantar o café da manha, fazer do almogo a prin-
cipal refeicdo e evitar ir para a cama de barriga
cheia ja sao um bom ponto de partida”, ilustra a nu-
tricionista Cibele Crispim, pesquisadora da Uni-
versidade Federal de Uberlandia (UFU).

Para seguir o compasso da crononutricdo, é
preciso desvendar primeiro os mecanismos do re-
16gio bioldgico, um sistema complexo que rege
hormonios e células e é conhecido como ritmo
circadiano. Ele desempenha um papel critico na
regulacdo do metabolismo, influenciando a tem-
peratura corporal, 0 sono, o controle do apetite e
as performances fisica e cognitiva. J& reparou
que, para algumas pessoas, acordar cedo ¢ uma
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das piores experiéncias? E, para outras, é 0 0pos-
to: o pico de produtividade acontece justamente
durante a manha? Pois é, cada um tem seu ritmo
mesmo, uma inclinacao natural para dormir,
acordar e realizar certas atividades em determi-
nados horérios. E o que os especialistas chamam
de cronotipo. De maneira geral, a populacdo se
divide em trés grupos. Os matutinos dormem
cedo e sdo mais ativos no comecinho do dia. Os
vespertinos ostentam um pico de energia a noite
e, consequentemente, precisam acordar mais tar-
de. J4 os intermedidrios ou indiferentes tendem a
ficar pelo meio do caminho, adaptando-se bem
aos horarios impostos por compromissos sociais.

Conhecer o proprio perfil e respeita-lo na me-
dida do possivel é¢ uma maneira de aumentar a
disposi¢ao, manter o humor e dormir melhor. Por
outro lado, desconsiderar os ditames circadianos
pode patrocinar o aparecimento de doencas. E é
nesse ajuste fino que a comida entra: quando pu-
lamos refeicoes ou abusamos delas em horarios
impréprios, ha um preco a pagar. Um estudo da
Universidade de Mildo, na Italia, aponta que alte-
racoes no relogio bioldgico, causadas por predis-
posicdo, problemas de satide ou rotinas atribula-
das, bagunca o organismo a ponto de acelerar o
envelhecimento e elevar o risco de cancer e doen-
cas cardiacas e neurodegenerativas.

O ponto de preocupacao é que a humanidade
tem trocado sistematicamente o dia pela noite,
contrariando seu padrao bioldgico. Seja por tra-
balho, seja a lazer, esse comportamento, quando
constante, € altamente perigoso, impactando o
equilibrio fisico e mental. Uma analise conduzida
por cientistas suecos e holandeses, publicada no
perioddico British Medical Journal (BMJ), alerta
que o habito esté por tras 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 ndo parece ser uma boa.

O que a crononutricdo busca € entender como
as escolhas alimentares e mudancas na agenda in-
terferem nesse enredo todo. A abordagem come-
¢ou a ganhar relevancia quando, em 2013, pesqui-
sadores espanhdis publicaram os achados de uma
andlise com 400 pessoas acima do peso que se tra-
tavam em clinicas diferentes naquele pais. O ema-
grecimento se mostrou mais pronunciado entre os
pacientes que almogavam mais cedo — sempre an-
tes das 3 da tarde. De 14 pra c4, outros grupos pas-
saram a escrutinar como o timing da merenda re-
percute no aproveitamento dos nutrientes e no
desenvolvimento de doengas cronicas. ®

0 CORPO SENTE

Por que planejara
refeicdo faz diferenca

Metabolismo

O respeito ao
relogio biolgico
pode otimizar

as respostas do
organismo e a
queima de calorias.

Hormonios

A sincronia entre
aalimentacéo e

o ritmo interno
também favorece
aregulacdo dessas
moléculas essenciais.

Nutrientes

A distribuicéio de
calorias ao longo do
dia garante que ndo
va faltar suprimento
para as fungdes
basicas do corpo.

Apetite

A organizagdio

das refeicdes evita
rompantes de
fome, que levam ao
CONSUMO excessivo
e inadequado.

Inflamacio

Estudos sugerem
que uma rofina
alimentar, com boas
escolhas, minimiza
o fendmeno por tras
de varias doencas.
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Dos institutos de pesquisa aos consultérios, as
pecas do grande quebra-cabeca alimentar vao se
juntando e somando evidéncias de que ajustes no
horério de se alimentar sdo realmente bem-vindos.
Um dos conselhos que emergem dos trabalhos da
crononutri¢do é ndo deixar para almogar ou jantar
tarde demais. Se possivel, adiante o rega-bofe! Um
estudo recente, realizado na Franca e na Espanha,
constatou que individuos que costumavam fazer as
primeiras e Gltimas refei¢des do dia mais tardia-
mente também eram aqueles mais sujeitos a amea-
¢as ao coragdo. Os experts consideraram como
“atrasadas” as pessoas que tomavam o desjejum
apo6s as 9 da manha e deixavam para fazer a ltima
boquinha depois das 9 da noite. Ao todo, foram
avaliados mais de 100 mil cidadaos, acompanha-
dos em uma iniciativa conhecida como NutriNet-
-Santé. As conclusoes, divulgadas na prestigiada
revista Nature Communications, revelam efeitos
ainda mais significativos para as mulheres. Por ou-
trolado, o jejum noturno mais duradouro — aquele
periodo em que, devido ao sono, permanecemos
sem comer de um dia para o outro — foi associado
amenor risco de agravos vasculares e cerebrais.

Empurrar o banquete noite adentro também
pode levar a aumento da circunferéncia abdomi-
nal, acimulo de gordura corporal e distirbios me-
tabolicos. E o que apontam investigacdes lideradas
por uma equipe da UFU e publicadas em periodi-
cos internacionais como o European Journal of
Nutrition. Questao de timing mesmo! “H4 todo um
trabalho do organismo para digerir os nutrientes e
disponibiliza-los em suas formas minimas 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 periodo da noite”, completa. Ora, a
natureza € sabia: em tese, quando o Sol ja se pos,
deveriamos estar nos preparando para o sono.

A relacao entre o momento de comer, o apetite,
0 gasto energético e os depositos 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 impde consequéncias indesejadas na libera-
¢do dos hormonios que regulam a fome e a sacie-
dade. Os cientistas americanos examinaram 16 vo-
luntarios com indice de massa corporal (IMC) na
faixa de sobrepeso ou obesidade. Os participantes
seguiram dois protocolos: um com um horario de
refeicGes rigorosamente programado para o inicio
damanha e o outro com exatamente as mesmas re-
ceitas, mas liberado cerca de quatro horas mais tar-
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de. Em laboratdrio, os especialistas se debrugaram
sobre um conjunto de informagdes extraidas dos
pacientes, como temperatura, gasto calorico, rela-
tos de fome, além de dados de amostras de sangue
e de bidpsias do tecido que armazena gordura.
Ap0s o teste de alimentacdo tardia, os participan-
tes apresentaram queda nos niveis de leptina, hor-
monio responsavel pela saciedade. Além disso,
queimaram calorias em taxa mais lenta e mostra-
ram tendéncia ao acimulo de gordura. Ou seja, ja
existem fartos indicios de que postergar as refei-
¢oes penaliza o ritmo biologico — e até o peso.

Dar as cordas no relégio

O passo para qualquer mudanca de estilo de vida é
a criac@o do hébito. Seja comecar uma atividade
fisica, seja estabelecer horarios para comer. A nu-
tricionista Lara Natacci, da Sociedade Brasileira de
Alimentacdo e Nutricdo (Sban), destaca que nio ha
uma receita, ou melhor, horario ideal. Mas existem
parametros que ajudam a balizar uma agenda que
ndo deixe em segundo plano a saude. “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 manha as 7 ou 8 horas,
almocar entre meio-dia e 1 hora, fazer um lanche
leve as 3 da tarde e jantar 14 pelas 7 da noite”,
orienta a colunista de VEJA SAUDE.

Em busca de uma nova vida, mais afeita a com-
portamentos equilibrados, o quimico Anderson
Cazumba Vieira, de 36 anos, decidiu procurar au-
xilio 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 préprias refeicdes.
“Um dos aspectos que pioravam os sintomas esto-
macais era justamente permanecer longos perio-
dos sem comer nada”, relata. “Almocava por volta
de 1 hora e s6 me alimentava novamente em casa a
partir das 6. Como sentia bastante fome, me ofere-
cia uma espécie de prémio. Entdo comia besteira,
tomava um vinho e o ciclo reiniciava”, detalha.

S6 que esse circulo vicioso passou a zonear o
organismo do fluminense — € o corpo comecou a
dar sinais de alarme. Com a ajuda de uma nutri-
cionista, Vieira conseguiu encaixar a alimentacao
na rotina de trabalho, diluindo a ingestao de nu-
trientes ao longo do dia. Os resultados ja comeca-
ram a mostrar as caras. “Nao sinto uma fome ab-
surda nem vontade de comer bobagem a noite.
Meu funcionamento intestinal esta bem melhor,
tenho bebido mais 4gua e estou me sentindo me-
nos inflamado”, conta o quimico, aliviado. ®
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POR ONDE COMECAR

Estratégias para a criagdo de um cronograma alimentar mais equilibrado

Cafezinho,
dona Helena?

Na&o faca como nas
novelas, nas quais os
personagens comem
apressadamente.
Adiante o horario do
desjejum e priorize
itens ricos em fibras e
proteinas pela manha.

Sem pesar a noite

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

-

** Nos bracos de Morfeu

\\ e caprichar nos vegetais.

Almoco
de majestade

Ele deve ser a principal
refeic@o, concenfrando
a maior quantidade

de calorias. Vale

incluir fodos os
macronutrientes
(proteina, carboidrato...)
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(JEIRS

Quem se priva de boas
noites de sono tende

a se alimentar pior e
ficar mais propenso

a diversas doengas
cronicas—algo que a
crononufricdo também
jG comega a explicar.
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De fato, boa parte dos deslizes alimentares
ocorre na calada (ou na agitacdo) da noite. E isso €
especialmente complicado porque a dieta e 0 sono
caminham numa via de mao dupla, um influen-
ciando o outro. “Pessoas que restringem o repouso
noturno tendem a comer mais e a escolher opcoes
consideradas menos saudaveis”, expoe a doutora
em nutricdo Marie-Pierre St-Onge, professora do
Instituto de Nutricdo Humana da Universidade
Colambia, nos Estados Unidos. Em um estudo pu-
blicado no American Journal of Clinical Nutrition,
o0 grupo da cientista americana desvendou que, ao
dormirem menos, os individuos avaliados aumen-
taram o nimero de calorias ingeridas e pesaram a
mao nos petiscos gordurosos. Nessa linha, outros
trabalhos atestam que a priva¢ao de sono instiga as
pessoas a devorar mais salgadinhos, bolachas re-
cheadas e itens com alto teor de acticar.

Da mesma forma, nossos costumes a mesa in-
fluenciam o sossego noturno. “Em um de nossos
estudos de intervencao clinica, demonstramos que
os participantes que comeram mais fibras e menos
gordura saturada nesse periodo passaram mais
tempo em sono profundo”, conta Marie-Pierre.
Nessa mesma experiéncia, os voluntarios que con-
sumiram mais carboidratos refinados e fontes de
aclicar encararam um maior niimero de microdes-
pertares na madrugada — uma situacdo em que a
pessoa nao chega a acordar, mas nio atinge um es-
tagio reparador do sono. “Anélises populacionais
também mostram que padrdes mais saudaveis,
como a dieta mediterrinea, e a menor ingestao de
produtos processados estao associados a um me-
nor risco de insdnia”, destaca a professora.

Os impactos do menu no momento de contar
carneirinhos sdo diretos e indiretos. E que alguns
alimentos fornecem a matéria-prima para o corpo
produzir substancias como melatonina e serotoni-
na, que regulam o ritmo circadiano. Fontes de trip-
tofano (leite, ovos, castanhas...), por exemplo, sao
decisivas para ter esse estoque em alta, o que in-
fluencia o proprio impeto para adormecer. De
acordo com Marie-Pierre, essa historia também
tem a ver com a microbiota intestinal e o eixo de
comunicagoes entre o aparelho digestivo e o cére-
bro. Em resumo, uma flora equilibrada, fruto de
um cardépio abastecido de alimentos mais frescos,
naturais e fibrosos, ajuda a azeitar essa conexao
com a cabeca, melhorando o estresse e 0 descanso.

Embora no exista um elemento méagico 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-
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mendacao € manter uma rotina alimentar. Isso sig-
nifica comer dentro de algumas horas apds acordar,
manter hordrios de refeicdo consistentes e nao co-
mer tarde da noite”, ressalta Marie-Pierre. A pesqui-
sadora de Columbia prescreve botar mais frutas,
verduras e graos integrais no cardapio, e menos ali-
mentos ultraprocessados ou ricos em carboidratos
refinados (a base de farinha branca). E mais movi-
mento, menos sedentarismo. “Esses comportamen-
tos favorecem boas noites de sono, que ajudarao a
manter os habitos saudaveis”, justifica.

Para quem se sentiu inspirado a resetar e mu-
dar o estilo de vida atual, alguns recursos podem
tornar o caminho mais facil. “A crononutricio é
baseada em trés dimensdes do comportamento
alimentar: o tempo, a frequéncia e a regularidade.
E todas elas estao relacionadas ao maior ou me-
nor risco de desenvolver doencgas ao longo dos
anos”, afirma o médico nutrélogo Durval Ribas
Filho, presidente da Associacdo Brasileira de Nu-
trologia (Abran). O primeiro passo € identificar
seu cronotipo e priorizar horas adequadas de des-
canso noturno. Para isso, o teste de Horne e Ost-
berg, disponibilizado na internet por institui¢oes
de pesquisa, € uma ferramenta atil. Em seguida, é
essencial estabelecer uma faixa de hordrio para
cada refeicdo, 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
¢ tentar adiantar o horario da boia, puxando espe-
cialmente o café da manha e o jantar para mais
cedo. O almogo, por sua vez, deve concentrar as
principais calorias do dia, com itens nutritivos que
serdo responsaveis por garantir a energia necessa-
ria para manter o corpo em acao. Nao € preciso co-
mer necessariamente de trés em trés horas, mas a
prudéncia manda evitar longos periodos de estd-
mago vazio. E 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 habitos pioram bas-
tante o sono, comprometendo aspectos como a cog-
ni¢do e 0 bem-estar mental. Um deles € ingerir muita
cafeina. O outro € comer demais a noite”, observa
Lara. Por fim, mais do que criar e respeitar horarios, €
importante (e gostoso) dedicar esse tempo & comida
em si, prestando atencao aos sabores, cheiros, textu-
ras... Sem distragdes! Afinal, alimentar-se com consci-
éncia, nutrindo e sentindo o corpo, é um dos preceitos
mais apreciados pelo nosso relégio biologico. ]
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A BEM, DURMA MELHOR

Alimentos ndo fazem milagre, mas ajudam a ter boas noites de sono e a consolidar um circulo virtuoso
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Abacate Ovos Cha de ervas Peixes Oleaginosas

Rico em nutrientes que Seu friptofano ajuda a Aposte na camomila, Gordura boa que ainda  Nozes, améndoas,
favorecem o repouso. sintetizar hormonios. como antigamente. € bem-vinda ao corac@o.  castanhas... Aproveite!
@ 0 0 9 &
Arroz branco Milho Kiwi Banana Aveia

Aquele de cada dia, Contém ingredientes Fonte de antioxidantes e Otima pedida para o Que tal um mingau

sO ndo exagere. que induzem o sono. precursores de serofonina.  relaxamento muscular.  quentinho a noite?
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