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RESUMO

O sistema circadiano desempenha um papel crucial na satde humana, regulando os ritmos biolégicos
e influenciando diretamente o metabolismo. Desequilibrios nesse sistema podem resultar em
consequéncias como disturbios alimentares, ganho de peso, resisténcia a insulina e aumento do risco
de doencas cronicas, incluindo doencas cardiovasculares. A crononutrigdo surge como uma
estratégia terapéutica promissora ao investigar a relacdo entre os padrdes alimentares, o ritmo
circadiano e a salde metabdlica. Este estudo teve como objetivo examinar como o alinhamento dos
habitos alimentares com o ciclo circadiano pode prevenir e tratar desequilibrios metabdlicos, com foco
especial na prevencdo de doencas cardiovasculares. Por meio de uma revisdo da literatura, foram
analisadas as evidéncias cientificas que indicam que a crononutricdo, ao sincronizar a ingestao
alimentar com os ritmos bioldgicos, pode reduzir fatores de risco como obesidade e hipertensao. Além
disso, as consideracdes finais deste artigo destacam a importancia da educacdo nutricional e de
praticas preventivas, como a adocdo de dietas alinhadas ao ritmo circadiano e a atividade fisica
regular, para reduzir a morbidade e mortalidade associadas as doencas cardiovasculares. A
crononutricdo, portanto, apresenta-se como uma intervencdo terapéutica eficaz na promoc¢édo da
salide cardiovascular e na melhoria da qualidade de vida.

Palavras-chave: Crononutricdo; Doencas 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 INTRODUCAO

A Crononutricdo estuda a relacdo entre os ritmos bioldgicos e a nutri¢éo,
abordando como esses fatores influenciam a salude, especialmente no contexto das
doencas crbnicas. Essa area inclui a analise da frequéncia, distribuicdo e intervalo
das refeicbes, e seu impacto no metabolismo e na prevencdo de doencgas
(Almoosawi et al., 2016; Johnston et al., 2016; Potter et al., 2016; West Bechtold,
2015).

De acordo com Flanagan et al. (2021), a crononutricdo é um ramo da
cronobiologia que investiga como os ciclos circadianos e os padrfes alimentares
afetam a salde humana. Embora a cronobiologia seja uma tematica antiga, a
crononutricAo € um campo relativamente recente e emergente, que foca na
modulagao de ciclos alimentares para prevenir desregulagées no organismo.

Ha evidéncias de que padrbes alimentares irregulares, como maior ingestao
de energia a noite, refeicbes desordenadas, maior frequéncia de ocasifes de
alimentacéo e longos periodos de alimentacao diaria podem contribuir para doencas
cardiovasculares (Gill & Panda, 2015; Kahleova et al., 2017; Pot et al., 2015).
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), essas doencas sao a principal
causa de morte, tanto em paises 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 fisica estdo fortemente associados a
doenga coronariana, sendo contribuintes para o infarto agudo do miocardio (IAM),

como indicado em pesquisas do Instituto Nacional de Cardiologia (INC), sendo
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assim, mudancas no estilo de vida que reduzem esses fatores de risco séo eficazes
para atrasar o progresso de doencgas coronarianas e outras formas de aterosclerose.

Além da aterosclerose, a insuficiéncia cardiaca (IC) é outra manifestacao
grave das doencgas cardiovasculares e ocorre quando o0 coragdo nao consegue
bombear sangue suficiente para atender as demandas metabdlicas dos tecidos,
sendo prevalente especialmente em populagfes idosas de paises desenvolvidos.

A compreensado da historia natural das doencas cardiovasculares e de suas
manifestacées clinicas é fundamental para orientar estratégias eficazes de
diagnodstico e tratamento. Embora muitas vezes essas condi¢cdes se manifestem de
forma aguda, profissionais de saude experientes tém a capacidade de identificar
pacientes em risco de complicacdes graves antes de sua ocorréncia, permitindo a
adocao de medidas preventivas e terapéuticas (BEZERRA et al., 2024)

Diante desse panorama, a prevencdo se destaca como a melhor estratégia
para reduzir a morbidade e mortalidade associadas as doencas cardiovasculares.

A metodologia deste artigo foi baseada em uma revisdo de literatura de
abordagem qualitativa e descritiva, com sele¢édo de artigos publicados entre 2014 e
2024 em periodicos internacionais. Os artigos foram obtidos nas bases de dados
Pubmed, Biblioteca Virtual em Saude (BVS), SciELO e Google Scholar, utilizando os
descritores “Crononutricao”, “Doencas cardiovasculares” e “Ritmo circadiano”. Foram
incluidos estudos epidemioldgicos, clinicos em humanos e relatos de casos clinicos,
publicados em portugués ou inglés. Estudos fora do periodo de publicagcdo ou

irrelevantes para o tema foram excluidos.

1.1 OBJETIVOS GERAIS

O objetivo deste trabalho foi avaliar a associacao dos padrbes temporais do
consumo alimentar com o risco de desequilibrios metabdlicos, que se correlacionam
ao desenvolvimento de doencas cardiovasculares e investigar a associacéao do perfil
de crononutricdo com qualidade e duracdo do sono, nivel de atividade fisica e
estado nutricional de individuos adultos apresentando alteracdes metabdlicas, que
se relacionam ao maior risco de doencas cardiovasculares.

Também consideramos como objetivos: descrever parametros ja

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 salde cardiovascular:
niveis ideais de pressao arterial, colesterol, glicemia, massa corporea, ndo fumar,
atividade fisica regular, alimentacdo saudavel e o sono, além de identificar fatores de
protec@o crononutricional que podem contribuir com melhor equilibrio metabdlico, e,

consequentemente, reducao do risco de doencgas cardiovasculares.

2 REVISAO DE LITERATURA

A crononutrigéo, tem como foco abordar a ligagao do ciclo circadiano com a
nutricdo, abrangendo as consequentes cronodisrupturas, e identificou que os
horarios das alimentacdes, nutrientes consumidos e o tempo gasto do consumo
alimentar de um dia, denominado janela alimentar, atuam diretamente nos reldgios
circadianos, pois agem como sinalizadores, revelando informac¢des por meio das
regulacdes fisioldgicas, central e periféricas, localizadas em diferentes regides do
cérebro, demais 6rgdos como figado e intestino, e no hipotalamo. O mais
importante regulador dos reldgios circadianos € o ciclo claro/escuro (MASON,
2020).

Os turnos de trabalho nas sociedades contemporéaneas sdo cada vez mais
diversos, para atender o mercado tanto em produtos e servigos 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 organizagdo, no qual o0s
trabalhadores se intercalam, conforme determinado esquema, implicando um ritmo
rotativo que varia em continuo ou descontinuo. Profissbes em que o trabalho
envolve turnos sem as devidas horas de descanso podem perturbar o ritmo
circadiano do ciclo sono-vigilia e comprometer a qualidade do sono (CAMARGO,
2017).

Essa nova forma de trabalhar, segundo estudiosos, acarreta diversos efeitos
negativos para a saude das pessoas, principalmente a desregulacdo do ciclo
circadiano e suas consequéncias fisiolégicas e comportamentais. Crispim e Mota
(2019) afirmam que o rompimento com os ciclos biolégicos naturais, proveniente da
exposicdo a luz em horéarios diferentes do perfil cronobiolégico de um individuo,
implica em cronodisrupturas definidas como alteracdes entre os relogios bioldgicos

internos e externos.
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A crononutricdo, tem como foco abordar a ligacdo do ciclo circadiano com a
nutricdo, abrangendo as consequentes cronodisrupturas, e percebeu que os horarios
das alimentac¢des, nutrientes consumidos e 0 tempo gasto do consumo alimentar de
um dia, denominado janela alimentar, atuam diretamente nos relégios circadianos,
pois agem como sinalizadores, revelando informagcbes por meio dos reldgios
periféricos e relégio central, localizados em diferentes regiées do cérebro, demais
orgaos como figado e intestino, e no hipotalamo. O mais importante regulador dos
reldgios circadianos € o ciclo claro/escuro (MASON, 2020).

Segundo Pinato (2007), o ciclo claro-escuro esta relacionado com a luz solar,
e é considerado o principal zeitgeber do sistema de temporizagéo circadiana (STC).
Zeitgeber refere-se a elementos determinantes de um ciclo circadiano regular.
Esclarecendo, o sistema circadiano estabeleceu como “dia bioldégico” em que ha
presenca de luz e momento de vigilia/atividade e a “noite bioldgica”, que
corresponde a fase escura do ciclo claro-escuro e periodo de descanso (COSTA et
al., 2015). Estudos recentes comprovaram que ha uma relacdo entre o trabalho em
turnos e a incidéncia de doenca isquémica do coracao, além do aumento da taxa de
prevaléncia da sindrome metabdlica e a ocorréncia mais frequente de seus
componentes individuais (CAMARGO, 2017)

E sabido que os seres humanos s&o diurnos (COSTA, 2015), e alteracdes no
ciclo claro-escuro causado por alteracdes no padréao 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 (ULHOA et al., 2015).

Um elemento fundamental para a preservacdo da saude e dos ritmos
circadianos, € o sono, que depende da quantidade de horas dormidas, e que
também esta relacionado a um importante conceito da crononutricdo, € o “jetlag”
social.

Esse fenbmeno ocorre quando ha grandes diferencas entre o horario de sono
do fim de semana (ou dos dias livres) e o dos dias de trabalho. Alguns estudos ja
vém mostrando que o fendbmeno pode trazer impactos a saude como a obesidade e
outros fatores relacionados ao peso (KIM, 2015), piora no humor, assim como
aumento da sonoléncia e do cansaco. Pesquisas revelam que cada hora a mais de

jetlag social esta associada com um aumento de 11% na probabilidade de sofrer de
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doencas cardiacas, responsaveis pelo maior numero de mortes no pais (SIQUEIRA,
2023).

2.1 DOENCAS CARDIOVASCULARES

As doencas cardiovasculares representam a principal causa de morte no
Brasil, refletindo um grave problema de salde publica. Estudos recentes tém se
concentrado na andlise da relacdo entre o estilo de vida e a manifestacdo dessas
condi¢bes, buscando compreender como fatores como dieta, atividade fisica e
hébitos cotidianos contribuem para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares
(Massaroli et al., 2018). Esta investigacao € crucial para implementar estratégias de
prevencao e promover a saude cardiovascular da populacao.

Em 2022, as doencas cardiovasculares foram responséveis por cerca de 29%
dos Obitos no Brasil, totalizando aproximadamente 339.000 mortes. A taxa de
mortalidade foi de 162,5 por 100.000 habitantes, com uma incidéncia mais alta entre
idosos, que representaram cerca de 70% dos oObitos. 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 doencas cardiovasculares foram
infarto do miocérdio, acidente vascular cerebral (AVC) e insuficiéncia cardiaca, com
o infarto representando cerca de 40% dos casos. Esses dados sdo do Sistema de
Informacdes sobre Mortalidade (SIM) e podem ser atualizados periodicamente
(BRASIL, 2022).

Os fatores de risco para as doencas cardiovasculares classificam-se em
modificaveis, como: tabagismo, obesidade, hipertensdo arterial, dislipidemia,
diabetes e inatividade fisica; e ndo modificaveis: idade, género, raca e
hereditariedade.

A obesidade é uma das principais enfermidades que relaciona ao risco
aumentado para o0 desenvolvimento de complicacbes, como doencas
cardiovasculares e disturbios metabodlicos, como diabetes, dislipidemia, hipertensao
arterial e sindrome metabdlica.

A obesidade é um fator significativo no aumento do risco cardiovascular,
embora seu impacto possa variar dependendo da presenca ou auséncia de outros
fatores de risco independentes para doencas cardiovasculares (CHEMIN & MURA,
2014).
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As doencas cardiovasculares estdo se expandindo a cada dia, estando no
primeiro lugar das enfermidades a nivel mundial. Estudos constataram que existem
varias causas para doencas cardiovasculares (DCV) e doenca arterial coronariana
(DAC) (CHEMIN; MURA, 2014).

Toda doenca que se relaciona com o coragdo e 0S vasos sanguineos é
denominada doenca cardiovascular, sendo mais frequente a doenca arterial
coronariana (também chamada de doenca coronaria aterosclerotica e doenca
vascular aterosclerética), e o acidente vascular cerebral (também chamado de
acidente vascular encefélico e derrame cerebral) (WIDTH; REINHARD, 2011).

As principais causas destas doengas sdo: aumento do colesterol total e LDL
(lipoproteina de baixa densidade), idade, tabagismo, obesidade, hipertensao arterial,
sedentarismo, entre outros (MENDONCA, 2010).

O estilo de vida e os habitos alimentares desempenham um papel crucial nas
doencas cardiacas. O aumento do consumo de gorduras saturadas, alimentos
industrializados com gorduras trans e refei¢cdes caloricas, aliado a inatividade fisica,
contribui para o ganho de gordura corporal e o desenvolvimento de doencas
cardiacas, que tém alta taxa de mortalidade (MENDONGCA, 2010).

Vale destacar que o padrdo alimentar de um individuo € também dependente
de hébitos 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 refeicOes, a diversidade de alimentos e preparacoes, e a companhia de membros
da familia ou colegas sdo fatores que influenciam as escolhas alimentares
(BONNELL et al., 2017; NEA et al., 2018). Assim, ndo é apenas 0 que se come que
importa, mas também quando as refei¢cées sio realizadas (ZERON-RUGERIO et al.,
2019).

Os resultados cientificos atuais sugerem que as cronodisrupturas estédo
intimamente associadas a um risco aumentado de desenvolver certas doencgas ou a
um agravamento de patologias pré-existentes, como envelhecimento prematuro,

cancer, doencas cardiovasculares e obesidade.

2.2 DOENCAS CARDIOVASCULARES E CRONONUTRICAO: MECANISMOS
BIOLOGICOS
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Considerada a juncéo de duas éareas de estudo diferentes — sono e nutricdo —
a crononutricdo visa estudar e investigar a relacéo entre alimentacdo, metabolismo e
ritmos bioldgicos.

O ideal é que nosso organismo esteja em harmonia com o ciclo circadiano, ja
que gue ele conta com um sistema de temporizagao interna, formado por um relégio
central, conexdes neurais e humorais (horménios) e reldgios periféricos, localizados
em orgaos e tecidos. E quem rege o funcionamento de toda essa “maquinaria” € o
hormonio melatonina (PAEZ et al., 2019).

Os efeitos benéficos da melatonina no tratamento de varias doencas
humanas foram amplamente investigados (ZHOU, et al., 2018). A melatonina é uma
molécula derivada da indoleamina, que é sintetizada a noite na glandula pineal do
cérebro sob controle pelo nucleo supraquiasmatico hipotalamico (CARRACEDO, et
al; 2017). A fungao tradicional da melatonina pode ser exercida como um
sincronizador enddégeno dos ritmos circadianos e sazonais, que modula os padrdes
de sono (ACUNA-CASTROVIEJO et al, 2014). Além disso, a melatonina exibe
muitas outras funcdes biolégicas, como atividades anti-inflamatoérias, antioxidantes,
anti excitatorias, imunomoduladoras, metabdlicas e vasomotoras. Em patrticular, a
melatonina enddégena desempenha um papel significativo em inumeras DCVs e
distirbios metabdlicos, que podem resultar no desenvolvimento de insuficiéncia
cardiaca. O excesso da melatonina, o horménio que participa do sono, dificulta a
atuacao da insulina no pancreas, facilitando problemas metabdlicos de intolerancia a
glicose, intensificando assim o risco cardiovascular.

A ma alimentacdo esta associada a ampliacdo do risco de doencas
cardiovasculares. Deve-se ficar atento ao que e quanto se come, pois, a ma
alimentacdo facilita a eclosao de varias doencas, como a obesidade, que influencia o
risco cardiovascular. A crononutricdo leva em consideracdo o horario em que se
come, ou seja, deve-se comer em sintonia com o reldgio biolégico do organismo.

O padrao circadiano normal da pressao arterial € caracterizado pelos valores
mais baixos durante a noite e um maximo pela manha, coincidindo com o horario de
despertar dos individuos (dipper). Assim, sabe-se agora que o melhor indicador para
predizer o risco de infarto do miocardio é a presenca de valores elevados de pressao
arterial durante a noite. Ha casos em que o0s valores da pressao arterial ndo sao
reduzidos a noite como esperado e sdo semelhantes aos valores diurnos. Observou-

se que esse padrao de pressao arterial, denominado "no dipper”, € caracteristico de
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trabalhadores por turnos ou idosos que apresentam alteragdo dos ritmos circadianos
(CASTRO, 2024; ABELLAN, 2016).

A crononutricdo orienta que deve-se comer quando nossos Orgaos estao
prontos para receber o alimento, ou seja, comer durante o dia e dormir a noite, de
acordo com nosso relégio biolégico, uma vez que a noite o0 sistema digestorio
descansa; e se isso nao ocorrer, pode afetar o metabolismo e os érgéos, dando
origem a cronodisrupc¢do. Esse comportamento, diverso ao nosso reldgio bioldgico,
desencadeia 0 aumento da quantidade de gordura no sangue quando nao deveria

haver, e esse excesso € depositado nas artérias, intensificando o risco
cardiovascular (CASTRO, 2024).

2.3 INTERVENCOES BASEADAS EM CRONONUTRICAO

A crononutricao refere-se a administracdo de alimentos em coordenacédo com
os ritmos diarios e reflete a nocdo de que, além da qualidade e quantidade dos
alimentos, o horério das refeicbes também é critico para o bem-estar de um
organismo.

Um consideravel corpo de evidéncias mostra que a intervencao clinica voltada
a estratégias na melhora do sono pode auxiliar em varios processos metabolicos,
principalmente em relagéo ao controle do apetite e, consequentemente, melhorando
a composicao 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 esta entre sete e oito horas (Watson et al. , 2015), como também a uma
alimentacdo seguindo a crononutricdo, parece ser de extrema importancia para a
homeostase metabdlica (Allison et al., 2021).

Segundo BENOLIEL,et al.,, 2021, o Instituto Europeu de Pesquisa sobre
NutricAo e Saude - IRENS define crononutricdo como sendo um reequilibrio
alimentar que respeita as necessidades biolégicas do corpo humano, retomando os
hébitos de nossos ancestrais. O sedentarismo e maus habitos alimentares séo
fatores que podem ser prevenidos e evitados reduzindo consideravelmente o

aumento de casos de obesidade e doencas cardiovasculares pelo mundo.
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SELINGARDI, 2023 declara que a crononutricdo colaborou para entender
como agir na melhoria dos processos fisiologicos, e as consequéncias das
cronodisrupturas, que estdo ligadas a varias enfermidades como obesidade,
doencas cardiovasculares e diabetes, hipertenséo, dentre outras.

No presente estudo, pior qualidade do sono se associou com maiores
prevaléncias de Doencgas Cardiovasculares. Muitos relogios periféricos do ciclo
circadiano estéo localizados em 6rgaos envolvidos no metabolismo da glicose, como
figado, pancreas, musculo, intestino e tecido adiposo, e se comunicam com o reldgio
“‘master” existente no sistema nervoso central, que também esta relacionado com a
secrecdo de cortisol e melatonina, hormoénios envolvidos na sinalizagdo e secrecao
de insulina (Stenvers et al., 2019). Dessa forma, cronorrupturas e consequentes
desregulacfes no sono - inclusive as que afetam a sua qualidade - estdo associadas
com o mau funcionamento desses sistemas, ocasionando aumento na atividade do
sistema nervoso simpatico e alteracdes hormonais, prejuizos na fungao pancreatica,
disfuncéo dos adipdcitos, aumento da circulacédo de citocinas inflamatorias, reducao
da taxa metabdlica de repouso, além de incentivar o aumento do consumo alimentar.

Assim como o sono, mudancgas decorrentes da urbanizacdo e que afetam
atividades sociais e laborais também podem influenciar e desregular o
comportamento alimentar, favorecendo doencas metabdlicas (POTTER et al., 2016).
Apesar disso, ressalta-se que a frequéncia de consumo alimentar também pode ser
influenciada pelos mecanismos de fome e saciedade, por habitos sociais e por
disponibilidade e acesso a alimentos ( ASHER; SASSONE-CORSI, 2015), sendo
este Ultimo aspecto de importante consideracéo para o cenario brasileiro.

Além disso, um maior numero de refeicfes diarias esta associado com uma
melhor qualidade da dieta (MURAKAMI et al., 2020). Na Australia, consumir trés ou
mais refeicdes ao dia foi associado com maior ingestao de vegetais, frutas e carnes
magras e, consequentemente, de diversos micronutrientes e fibras alimentares
(LEECH et al., 2016), sendo o padrdo alimentar composto por estes alimentos e
nutrientes evidenciado como benéfico para a presséao arterial (CHIAVAROLI, 2019).

Ao mesmo tempo, os resultados destacam a importancia das acdes de saude
publica abordarem a relacdo entre sono, comportamentos alimentares relacionados
a crononutricdo e doencas crénicas ndo transmissiveis (DCNTs), especialmente as
doencas cardiovasculares, e principalmente voltados a prevencdo, com 0s objetivos

de melhorar a saude das populacdes, reduzir os gastos ocasionados pelas doencas
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e favorecer a adocdo de comportamentos saudaveis e favorecedores de uma boa
saude metabdlica, contribuindo com o enfrentamento desse cenario (GOMES et al.,
2024).

A crononutricdo age contribuindo para o tratamento e prevencao das doencas
crbnicas nao transmissiveis, especialmente as enfermidades cardiovasculares,
impedindo o desenvolvimento de maus habitos que se relacionam com esses

disturbios.

3 CONSIDERACOES FINAIS

A alimentacdo desequilibrada é um importante fator de risco para o
desenvolvimento da doenca cardiovascular. A quantidade, a qualidade e o horario
das refei¢cdes influenciam o desenvolvimento de doencgas, como a obesidade, que
impactam diretamente o risco cardiovascular. Outros fatores ligados a alimentacéo
também contribuem para o desenvolvimento de doencas cardiovasculares, como a
gualidade do sono, e o sedentarismo.

A revisdo de literatura realizada demonstra que a crononutricdo é uma
ferramenta crucial para compreender a importancia de alinhar a alimentagdo com o
ritmo bioldgico do corpo. A adocdo de uma dieta apropriada e a pratica regular de
exercicios fisicos sdo essenciais para reduzir os fatores de risco associados as
doencas cardiovasculares.

A crononutricdo, ao alinhar os horarios das refeicdes com o0s ritmos
circadianos, desempenha um papel importante na prevencdo de doencas
cardiovasculares. As evidéncias indicam que o desequilibrio nos horarios das
refeicbes, como a ingestdo de grandes quantidades de energia a noite, pode
aumentar o risco de problemas metabdlicos, como obesidade, diabetes e
hipertensdo, que sao fatores de risco para doencas cardiovasculares. A
crononutricdo busca regular esses padrdes alimentares, sincronizando-os com o0
ciclo biolégico natural do corpo, o que contribui para a melhora da saude metabdlica
e cardiovascular. Ao promover uma alimentacdo mais equilibrada durante o dia e
respeitar os periodos de descanso noturno, essa abordagem auxilia na reducédo da
inflamac&o, no controle do peso e na melhoria da fungcéo cardiaca, reduzindo assim

a incidéncia de doencas como a aterosclerose e a insuficiéncia cardiaca.
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Préticas educativas implementadas por equipes multidisciplinares séao
fundamentais na conscientizacdo da populacdo da importancia de habitos
alimentares saudaveis e da atividade fisica regular devem ser componentes
prioritarios nas estratégias de Saude Publica, a fim de deter o avanco das doencas

cardiovasculares em nosso pais.
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