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RESUMO 
 

O sistema circadiano desempenha um papel crucial na saúde humana, regulando os ritmos biológicos 
e influenciando diretamente o metabolismo. Desequilíbrios nesse sistema podem resultar em 
consequências como distúrbios alimentares, ganho de peso, resistência à insulina e aumento do risco 
de doenças crônicas, incluindo doenças cardiovasculares. A crononutrição surge como uma 
estratégia terapêutica promissora ao investigar a relação entre os padrões alimentares, o ritmo 
circadiano e a saúde metabólica. Este estudo teve como objetivo examinar como o alinhamento dos 
hábitos alimentares com o ciclo circadiano pode prevenir e tratar desequilíbrios metabólicos, com foco 
especial na prevenção de doenças cardiovasculares. Por meio de uma revisão da literatura, foram 
analisadas as evidências científicas que indicam que a crononutrição, ao sincronizar a ingestão 
alimentar com os ritmos biológicos, pode reduzir fatores de risco como obesidade e hipertensão. Além 
disso, as considerações finais deste artigo destacam a importância da educação nutricional e de 
práticas preventivas, como a adoção de dietas alinhadas ao ritmo circadiano e a atividade física 
regular, para reduzir a morbidade e mortalidade associadas às doenças cardiovasculares. A 
crononutrição, portanto, apresenta-se como uma intervenção terapêutica eficaz na promoção da 
saúde cardiovascular e na melhoria da qualidade de vida. 
 

Palavras-chave: Crononutrição; Doenças cardiovasculares;  Ciclo circadiano.  

Abstract 

The circadian system plays a crucial role in human health, regulating biological rhythms and directly 
influencing metabolism. Imbalances in this system can result in consequences such as eating 
disorders, weight gain, insulin resistance and increased risk of chronic diseases, including 
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cardiovascular disease. Chrononutrition emerges as a promising therapeutic strategy when 
investigating the relationship between eating patterns, circadian rhythm and metabolic health. This 
study aimed to examine how aligning eating habits with the circadian cycle can  and treat metabolic 
imbalances, with a special focus on preventing cardiovascular disease. Through a literature review, 
scientific evidence was analyzed that indicates that chrononutrition, by synchronizing food intake with 
biological rhythms, can reduce risk factors such as obesity and hypertension. Furthermore, the final 
considerations of this article highlight the importance of nutritional education and preventive practices, 
such as adopting diets aligned with the circadian rhythm and regular physical activity, to reduce 
morbidity and mortality associated with cardiovascular diseases. Chrononutrition, therefore, presents 
itself as an effective therapeutic intervention in promoting cardiovascular health and improving quality 
of life. 

Keywords: Chrononutrition; Cardiovascular diseases;  Circadian cycle.  

 

1 INTRODUÇÃO  

 

A Crononutrição estuda a relação entre os ritmos biológicos e a nutrição, 

abordando como esses fatores influenciam a saúde, especialmente no contexto das 

doenças crônicas. Essa área inclui a análise da frequência, distribuição e intervalo 

das refeições, e seu impacto no metabolismo e na prevenção de doenças 

(Almoosawi et al., 2016; Johnston et al., 2016; Potter et al., 2016; West Bechtold, 

2015). 

De acordo com Flanagan et al. (2021), a crononutrição é um ramo da 

cronobiologia que investiga como os ciclos circadianos e os padrões alimentares 

afetam a saúde humana. Embora a cronobiologia seja uma temática antiga, a 

crononutrição é um campo relativamente recente e emergente, que foca na 

modulação de ciclos alimentares para prevenir desregulações no organismo.  

Há evidências de que padrões alimentares irregulares, como maior ingestão 

de energia à noite, refeições desordenadas, maior frequência de ocasiões de 

alimentação e longos períodos de alimentação diária podem contribuir para doenças 

cardiovasculares (Gill & Panda, 2015; Kahleova et al., 2017; Pot et al., 2015). 

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), essas doenças são a principal 

causa de morte, tanto em países desenvolvidos quanto em desenvolvimento.  

De acordo com Avelino et al. (2020), fatores como dietas ricas em gorduras 

saturadas e trans, o tabagismo e a inatividade física estão fortemente associados à 

doença coronariana, sendo contribuintes para o infarto agudo do miocárdio (IAM), 

como indicado em pesquisas do Instituto Nacional de Cardiologia (INC), sendo 
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assim, mudanças no estilo de vida que reduzem esses fatores de risco são eficazes 

para atrasar o progresso de doenças coronarianas e outras formas de aterosclerose. 

Além da aterosclerose, a insuficiência cardíaca (IC) é outra manifestação 

grave das doenças cardiovasculares e ocorre quando o coração não consegue 

bombear sangue suficiente para atender às demandas metabólicas dos tecidos, 

sendo prevalente especialmente em populações idosas de países desenvolvidos.  

A compreensão da história natural das doenças cardiovasculares e de suas 

manifestações clínicas é fundamental para orientar estratégias eficazes de 

diagnóstico e tratamento.  Embora muitas vezes essas condições se manifestem de 

forma aguda, profissionais de saúde experientes têm a capacidade de identificar 

pacientes em risco de complicações graves antes de sua ocorrência, permitindo a 

adoção de medidas preventivas e terapêuticas (BEZERRA et al., 2024) 

Diante desse panorama, a prevenção se destaca como a melhor estratégia 

para reduzir a morbidade e mortalidade associadas às doenças cardiovasculares.  

A metodologia deste artigo foi baseada em uma revisão de literatura de 

abordagem qualitativa e descritiva, com seleção de artigos publicados entre 2014 e 

2024 em periódicos internacionais. Os artigos foram obtidos nas bases de dados 

Pubmed, Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), SciELO e Google Scholar, utilizando os 

descritores “Crononutrição”, “Doenças cardiovasculares” e “Ritmo circadiano”. Foram 

incluídos estudos epidemiológicos, clínicos em humanos e relatos de casos clínicos, 

publicados em português ou inglês. Estudos fora do período de publicação ou 

irrelevantes para o tema foram excluídos. 

 

 

1.1 OBJETIVOS GERAIS 

 

 O objetivo deste trabalho foi avaliar a associação dos padrões temporais do 

consumo alimentar com o risco de desequilíbrios metabólicos, que se correlacionam 

ao desenvolvimento de doenças cardiovasculares e investigar a associação do perfil 

de crononutrição com qualidade e duração do sono, nível de atividade física e 

estado nutricional de indivíduos adultos apresentando alterações metabólicas, que 

se relacionam ao maior risco de doenças cardiovasculares. 

Também consideramos como objetivos: descrever parâmetros já 

estabelecidos para o risco cardiovascular por meio dos oito marcadores criados pela 
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American Heart Association (AHA) para definir e quantificar a saúde cardiovascular: 

níveis ideais de pressão arterial, colesterol, glicemia, massa corpórea, não fumar, 

atividade física regular, alimentação saudável e o sono, além de identificar fatores de 

proteção crononutricional que podem contribuir com melhor equilíbrio metabólico, e, 

consequentemente, redução do risco de doenças cardiovasculares. 

 

 

2 REVISÃO DE LITERATURA 

 

A crononutrição, tem como foco abordar a ligação do ciclo circadiano com a 

nutrição, abrangendo as consequentes cronodisrupturas, e identificou que os 

horários das alimentações, nutrientes consumidos e o tempo gasto do consumo 

alimentar de um dia, denominado janela alimentar, atuam diretamente nos relógios 

circadianos, pois agem como sinalizadores, revelando informações por meio das 

regulações fisiológicas, central e periféricas, localizadas em diferentes regiões do 

cérebro, demais órgãos como fígado e intestino, e no hipotálamo. O mais 

importante regulador dos relógios circadianos é o ciclo claro/escuro (MASON, 

2020). 

Os turnos de trabalho nas sociedades contemporâneas são cada vez mais 

diversos, para atender o mercado tanto em produtos e serviços ininterruptamente 

(COSTA et al.; 2015). Para que essa demanda fosse atendida criou-se o trabalho em 

turnos, que se caracteriza por ser uma forma de organização, no qual os 

trabalhadores se intercalam, conforme determinado esquema, implicando um ritmo 

rotativo que varia em contínuo ou descontínuo. Profissões em que o trabalho 

envolve turnos sem as devidas horas de descanso podem perturbar o ritmo 

circadiano do ciclo sono-vigília e comprometer a qualidade do sono (CAMARGO, 

2017). 

Essa nova forma de trabalhar, segundo estudiosos, acarreta diversos efeitos 

negativos para a saúde das pessoas, principalmente a desregulação do ciclo 

circadiano e suas consequências fisiológicas e comportamentais. Crispim e Mota 

(2019) afirmam que o rompimento com os ciclos biológicos naturais, proveniente da 

exposição à luz em horários diferentes do perfil cronobiológico de um indivíduo, 

implica em cronodisrupturas definidas como alterações entre os relógios biológicos 

internos e externos. 
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A crononutrição, tem como foco abordar a ligação do ciclo circadiano com a 

nutrição, abrangendo as consequentes cronodisrupturas, e percebeu que os horários 

das alimentações, nutrientes consumidos e o tempo gasto do consumo alimentar de 

um dia, denominado janela alimentar, atuam diretamente nos relógios circadianos, 

pois agem como sinalizadores, revelando informações por meio dos relógios 

periféricos e relógio central, localizados em diferentes regiões do cérebro, demais 

órgãos como fígado e intestino, e no hipotálamo. O mais importante regulador dos 

relógios circadianos é o ciclo claro/escuro (MASON, 2020). 

Segundo Pinato (2007), o ciclo claro-escuro está relacionado com a luz solar, 

e é considerado o principal zeitgeber do sistema de temporização circadiana (STC). 

Zeitgeber refere-se a elementos determinantes de um ciclo circadiano regular. 

Esclarecendo, o sistema circadiano estabeleceu como “dia biológico” em que há 

presença de luz e momento de vigília/atividade e a “noite biológica”, que 

corresponde à fase escura do ciclo claro-escuro e período de descanso (COSTA et 

al., 2015). Estudos recentes comprovaram que há uma relação entre o trabalho em 

turnos e a incidência de doença isquêmica do coração, além do aumento da taxa de 

prevalência da síndrome metabólica e a ocorrência mais frequente de seus 

componentes individuais (CAMARGO, 2017) 

É sabido que os seres humanos são diurnos (COSTA, 2015), e alterações no 

ciclo claro-escuro causado por alterações no padrão de atividade/descanso ocasiona 

um estresse no sistema circadiano (COSTA, 2015). Vale ressaltar que os elementos 

ambientais fazem ajustes no STC, sendo, no entanto, incompletos por causa do 

conflito permanente entre esses elementos ambientais – o ciclo claro-escuro e o 

ritmo da sociedade (ULHÔA et al., 2015). 

Um elemento fundamental para a preservação da saúde e dos ritmos 

circadianos, é o sono, que depende da quantidade de horas dormidas, e que 

também está relacionado a um importante conceito da crononutrição, é o “jetlag” 

social. 

Esse fenômeno ocorre quando há grandes diferenças entre o horário de sono 

do fim de semana (ou dos dias livres) e o dos dias de trabalho. Alguns estudos já 

vêm mostrando que o fenômeno pode trazer impactos à saúde como a obesidade e 

outros fatores relacionados ao peso (KIM, 2015), piora no humor, assim como 

aumento da sonolência e do cansaço. Pesquisas revelam que cada hora a mais de 

jetlag social está associada com um aumento de 11% na probabilidade de sofrer de 
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doenças cardíacas, responsáveis pelo maior número de mortes no país (SIQUEIRA, 

2023).  

 

2.1 DOENÇAS CARDIOVASCULARES 

 

As doenças cardiovasculares representam a principal causa de morte no 

Brasil, refletindo um grave problema de saúde pública. Estudos recentes têm se 

concentrado na análise da relação entre o estilo de vida e a manifestação dessas 

condições, buscando compreender como fatores como dieta, atividade física e 

hábitos cotidianos contribuem para o desenvolvimento de doenças cardiovasculares 

(Massaroli et al., 2018). Esta investigação é crucial para implementar estratégias de 

prevenção e promover a saúde cardiovascular da população. 

Em 2022, as doenças cardiovasculares foram responsáveis por cerca de 29% 

dos óbitos no Brasil, totalizando aproximadamente 339.000 mortes. A taxa de 

mortalidade foi de 162,5 por 100.000 habitantes, com uma incidência mais alta entre 

idosos, que representaram cerca de 70% dos óbitos. A mortalidade é ligeiramente 

maior entre os homens, com taxas de 185,7 por 100.000 habitantes para eles e 

147,3 para elas. As principais causas de morte por doenças cardiovasculares foram 

infarto do miocárdio, acidente vascular cerebral (AVC) e insuficiência cardíaca, com 

o infarto representando cerca de 40% dos casos. Esses dados são do Sistema de 

Informações sobre Mortalidade (SIM) e podem ser atualizados periodicamente 

(BRASIL, 2022). 

Os fatores de risco para as doenças cardiovasculares classificam-se em 

modificáveis, como: tabagismo, obesidade, hipertensão arterial, dislipidemia, 

diabetes e inatividade física; e não modificáveis: idade, gênero, raça e 

hereditariedade. 

A obesidade é uma das principais enfermidades que relaciona ao risco 

aumentado para o desenvolvimento de complicações, como doenças 

cardiovasculares e distúrbios metabólicos, como diabetes, dislipidemia, hipertensão 

arterial e síndrome metabólica. 

A obesidade é um fator significativo no aumento do risco cardiovascular, 

embora seu impacto possa variar dependendo da presença ou ausência de outros 

fatores de risco independentes para doenças cardiovasculares (CHEMIN & MURA, 

2014). 
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As doenças cardiovasculares estão se expandindo a cada dia, estando no 

primeiro lugar das enfermidades a nível mundial. Estudos constataram que existem 

várias causas para doenças cardiovasculares (DCV) e doença arterial coronariana 

(DAC) (CHEMIN; MURA, 2014).  

Toda doença que se relaciona com o coração e os vasos sanguíneos é 

denominada doença cardiovascular, sendo mais frequente a doença arterial 

coronariana (também chamada de doença coronária aterosclerótica e doença 

vascular aterosclerótica), e o acidente vascular cerebral (também chamado de 

acidente vascular encefálico e derrame cerebral) (WIDTH; REINHARD, 2011). 

As principais causas destas doenças são: aumento do colesterol total e LDL 

(lipoproteína de baixa densidade), idade, tabagismo, obesidade, hipertensão arterial, 

sedentarismo, entre outros (MENDONÇA, 2010).  

O estilo de vida e os hábitos alimentares desempenham um papel crucial nas 

doenças cardíacas. O aumento do consumo de gorduras saturadas, alimentos 

industrializados com gorduras trans e refeições calóricas, aliado à inatividade física, 

contribui para o ganho de gordura corporal e o desenvolvimento de doenças 

cardíacas, que têm alta taxa de mortalidade (MENDONÇA, 2010). 

Vale destacar que o padrão alimentar de um indivíduo é também dependente 

de hábitos individuais e normas sociais (BONNELL et al., 2017; CRISPIM; MOTA, 

2019; NEA et al., 2018). A acessibilidade de locais tranquilos para comer e apreciar 

as refeições, a diversidade de alimentos e preparações, e a companhia de membros 

da família ou colegas são fatores que influenciam as escolhas alimentares 

(BONNELL et al., 2017; NEA et al., 2018). Assim, não é apenas o que se  come que 

importa, mas também quando as refeições são realizadas (ZÉRON-RUGERIO et al., 

2019). 

Os resultados científicos atuais sugerem que as cronodisrupturas estão 

intimamente associadas a um risco aumentado de desenvolver certas doenças ou a 

um agravamento de patologias pré-existentes, como envelhecimento prematuro, 

câncer, doenças cardiovasculares e obesidade.  

 

 

2.2 DOENÇAS CARDIOVASCULARES E CRONONUTRIÇÃO: MECANISMOS 

BIOLÓGICOS 
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Considerada a junção de duas áreas de estudo diferentes – sono e nutrição – 

a crononutrição visa estudar e investigar a relação entre alimentação, metabolismo e 

ritmos biológicos. 

 O ideal é que nosso organismo esteja em harmonia com o ciclo circadiano, já 

que que ele conta com um sistema de temporização interna, formado por um relógio 

central, conexões neurais e humorais (hormônios) e relógios periféricos, localizados 

em órgãos e tecidos. E quem rege o funcionamento de toda essa “maquinaria” é o 

hormônio melatonina (PÁEZ et al., 2019).   

Os efeitos benéficos da melatonina no tratamento de várias doenças 

humanas foram amplamente investigados (ZHOU, et al., 2018). A melatonina é uma 

molécula derivada da indoleamina, que é sintetizada à noite na glândula pineal do 

cérebro sob controle pelo núcleo supraquiasmático hipotalâmico (CARRACEDO, et 

al; 2017). A função tradicional da melatonina pode ser exercida como um 

sincronizador endógeno dos ritmos circadianos e sazonais, que modula os padrões 

de sono (ACUÑA-CASTROVIEJO et al, 2014). Além disso, a melatonina exibe 

muitas outras funções biológicas, como atividades anti-inflamatórias, antioxidantes, 

anti excitatórias, imunomoduladoras, metabólicas e vasomotoras. Em particular, a 

melatonina endógena desempenha um papel significativo em inúmeras DCVs e 

distúrbios metabólicos, que podem resultar no desenvolvimento de insuficiência 

cardíaca. O excesso da melatonina, o hormônio que participa do sono, dificulta a 

atuação da insulina no pâncreas, facilitando problemas metabólicos de intolerância à 

glicose, intensificando assim o risco cardiovascular. 

A má alimentação está associada à ampliação do risco de doenças 

cardiovasculares. Deve-se ficar atento ao que e quanto se come, pois, a má 

alimentação facilita a eclosão de várias doenças, como a obesidade, que influencia o 

risco cardiovascular.  A crononutrição leva em consideração o horário em que se 

come, ou seja,  deve-se comer em sintonia com o relógio biológico do organismo. 

O padrão circadiano normal da pressão arterial é caracterizado pelos valores 

mais baixos durante a noite e um máximo pela manhã, coincidindo com o horário de 

despertar dos indivíduos (dipper). Assim, sabe-se agora que o melhor indicador para 

predizer o risco de infarto do miocárdio é a presença de valores elevados de pressão 

arterial durante a noite. Há casos em que os valores da pressão arterial não são 

reduzidos à noite como esperado e são semelhantes aos valores diurnos. Observou-

se que esse padrão de pressão arterial, denominado "no dipper", é característico de 
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trabalhadores por turnos ou idosos que apresentam alteração dos ritmos circadianos 

(CASTRO, 2024; ABELLÁN, 2016). 

A crononutrição orienta que deve-se comer quando nossos órgãos estão 

prontos para receber o alimento, ou seja, comer durante o dia e dormir à noite, de 

acordo com nosso relógio biológico, uma vez que a noite o sistema digestório 

descansa; e se isso não ocorrer, pode afetar o metabolismo e os órgãos, dando 

origem a cronodisrupção. Esse comportamento, diverso ao nosso relógio biológico, 

desencadeia o aumento da quantidade de gordura no sangue quando não deveria 

haver, e esse excesso é depositado nas artérias, intensificando o risco 

cardiovascular (CASTRO, 2024). 

 

 

2.3 INTERVENÇÕES BASEADAS EM CRONONUTRIÇÃO 

 

A crononutrição refere-se à administração de alimentos em coordenação com 

os ritmos diários e reflete a noção de que, além da qualidade e quantidade dos 

alimentos, o horário das refeições também é crítico para o bem-estar de um 

organismo. 

Um considerável corpo de evidências mostra que a intervenção clínica voltada 

a estratégias na melhora do sono pode auxiliar em vários processos metabólicos, 

principalmente em relação ao controle do apetite e, consequentemente, melhorando 

a composição corporal no longo prazo (Spiegel et al. , 2004). 

Um estudo em conjunto com a Academia Americana de Medicina do Sono e a 

Sociedade de Pesquisa do Sono aponta que o tempo adequado de sono para 

adultos está entre sete e oito horas (Watson et al. , 2015), como também a uma 

alimentação seguindo a crononutrição, parece ser de extrema importância para a 

homeostase metabólica (Allison et al., 2021). 

Segundo BENOLIEL,et al., 2021, o Instituto Europeu de Pesquisa sobre 

Nutrição e Saúde - IRENS define crononutrição como sendo um reequilíbrio 

alimentar que respeita às necessidades biológicas do corpo humano, retomando os 

hábitos de nossos ancestrais. O sedentarismo e maus hábitos alimentares são 

fatores que podem ser prevenidos e evitados reduzindo consideravelmente o 

aumento de casos de obesidade e doenças cardiovasculares pelo mundo. 
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SELINGARDI, 2023 declara que a crononutrição colaborou para entender 

como agir  na melhoria dos processos fisiológicos, e as consequências das 

cronodisrupturas, que estão ligadas a várias enfermidades como  obesidade, 

doenças cardiovasculares e diabetes, hipertensão, dentre outras.  

No presente estudo, pior qualidade do sono se associou com maiores 

prevalências de Doenças Cardiovasculares. Muitos relógios periféricos do ciclo 

circadiano estão localizados em órgãos envolvidos no metabolismo da glicose, como 

fígado, pâncreas, músculo, intestino e tecido adiposo, e se comunicam com o relógio 

“master” existente no sistema nervoso central, que também está relacionado com a 

secreção de cortisol e melatonina, hormônios envolvidos na sinalização e secreção 

de insulina (Stenvers et al., 2019). Dessa forma, cronorrupturas e consequentes 

desregulações no sono - inclusive as que afetam a sua qualidade - estão associadas 

com o mau funcionamento desses sistemas, ocasionando aumento na atividade do 

sistema nervoso simpático e alterações hormonais, prejuízos na função pancreática, 

disfunção dos adipócitos, aumento da circulação de citocinas inflamatórias, redução 

da taxa metabólica de repouso, além de incentivar o aumento do consumo alimentar. 

Assim como o sono, mudanças decorrentes da urbanização e que afetam 

atividades sociais e laborais também podem influenciar e desregular o 

comportamento alimentar, favorecendo doenças metabólicas (POTTER et al., 2016). 

Apesar disso, ressalta-se que a frequência de consumo alimentar também pode ser 

influenciada pelos mecanismos de fome e saciedade, por hábitos sociais e por 

disponibilidade e acesso a alimentos ( ASHER; SASSONE-CORSI, 2015), sendo 

este último aspecto de importante consideração para o cenário brasileiro. 

Além disso, um maior número de refeições diárias está associado com uma 

melhor qualidade da dieta (MURAKAMI et al., 2020). Na Austrália, consumir três ou 

mais refeições ao dia foi associado com maior ingestão de vegetais, frutas e carnes 

magras e, consequentemente, de diversos micronutrientes e fibras alimentares 

(LEECH et al., 2016), sendo o padrão alimentar composto por estes alimentos e 

nutrientes evidenciado como benéfico para a pressão arterial (CHIAVAROLI, 2019). 

Ao mesmo tempo, os resultados destacam a importância das ações de saúde 

pública abordarem a relação entre sono, comportamentos alimentares relacionados 

à crononutrição e doenças crônicas não transmissíveis (DCNTs), especialmente as 

doenças cardiovasculares, e principalmente voltados à prevenção, com os objetivos 

de melhorar a saúde das populações, reduzir os gastos ocasionados pelas doenças 
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e favorecer a adoção de comportamentos saudáveis e favorecedores de uma boa 

saúde metabólica, contribuindo com o enfrentamento desse cenário (GOMES et al., 

2024). 

A crononutrição age contribuindo para o tratamento e prevenção das doenças 

crônicas não transmissíveis, especialmente as enfermidades cardiovasculares, 

impedindo o desenvolvimento de maus hábitos que se relacionam com esses 

distúrbios.  

 

3 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

A alimentação desequilibrada é um importante fator de risco para o 

desenvolvimento da doença cardiovascular. A quantidade, a qualidade e o horário 

das refeições influenciam o desenvolvimento de doenças, como a obesidade, que 

impactam diretamente o risco cardiovascular. Outros fatores ligados à alimentação 

também contribuem para o desenvolvimento de doenças cardiovasculares, como a 

qualidade do sono, e o sedentarismo.  

A revisão de literatura realizada demonstra que a crononutrição é uma 

ferramenta crucial para compreender a importância de alinhar a alimentação com o 

ritmo biológico do corpo. A adoção de uma dieta apropriada e a prática regular de 

exercícios físicos são essenciais para reduzir os fatores de risco associados às 

doenças cardiovasculares. 

A crononutrição, ao alinhar os horários das refeições com os ritmos 

circadianos, desempenha um papel importante na prevenção de doenças 

cardiovasculares. As evidências indicam que o desequilíbrio nos horários das 

refeições, como a ingestão de grandes quantidades de energia à noite, pode 

aumentar o risco de problemas metabólicos, como obesidade, diabetes e 

hipertensão, que são fatores de risco para doenças cardiovasculares. A 

crononutrição busca regular esses padrões alimentares, sincronizando-os com o 

ciclo biológico natural do corpo, o que contribui para a melhora da saúde metabólica 

e cardiovascular. Ao promover uma alimentação mais equilibrada durante o dia e 

respeitar os períodos de descanso noturno, essa abordagem auxilia na redução da 

inflamação, no controle do peso e na melhoria da função cardíaca, reduzindo assim 

a incidência de doenças como a aterosclerose e a insuficiência cardíaca. 
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Práticas educativas implementadas por equipes multidisciplinares são 

fundamentais na conscientização da população da importância de hábitos 

alimentares saudáveis e da atividade física regular devem ser componentes 

prioritários nas estratégias de Saúde Pública, a fim de deter o avanço das doenças 

cardiovasculares em nosso país. 
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