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RESUMO 

 

A obesidade configura-se como um importante problema de saúde pública, estando 

associada a fatores comportamentais, metabólicos e ambientais. Nos últimos anos, a 

Crononutrição tem sido amplamente investigada por analisar a relação entre o horário 

das refeições e o funcionamento do metabolismo energético. O presente estudo teve 

como objetivo analisar, por meio de uma revisão narrativa da literatura, a influência do 

horário da alimentação sobre o peso corporal em adultos. A busca foi realizada nas 

bases PubMed, SciELO e Google Acadêmico, priorizando estudos recentes e 

relevantes. Os resultados indicam que a sincronização das refeições com o ritmo 

circadiano está associada à melhora da regulação metabólica, do controle do apetite 

e à redução do risco de obesidade. Em contrapartida, padrões alimentares irregulares 

ou com predominância noturna estão relacionados a alterações hormonais e maior 

acúmulo de gordura corporal. Conclui-se que a organização temporal da alimentação 

representa uma estratégia importante na prevenção e no controle do excesso de peso. 

 

Palavra-chave: Crononutrição; Ritmo circadiano; Metabolismo energético; 

Obesidade; Alimentação noturna.  

 

1 INTRODUÇÃO 

 

           O aumento da prevalência de sobrepeso e obesidade nas últimas décadas 

configura-se como um dos principais desafios de saúde pública em nível global. 

Tradicionalmente, o desenvolvimento da obesidade tem sido associado ao 

desequilíbrio entre ingestão e gasto energético. Entretanto, evidências recentes 

indicam que fatores comportamentais, fisiológicos e cronobiológicos também 

desempenham papel relevante na regulação do peso corporal (SPAETH et al., 2020).  



 

         Nesse contexto, destacam-se o horário das refeições, a duração do sono e a 

organização do ritmo circadiano, fatores que influenciam diretamente processos 

metabólicos e hormonais relacionados ao balanço energético (DASHTI et al., 2021).           

         O ritmo circadiano, por sua vez, corresponde a um sistema biológico que regula 

diversas funções fisiológicas ao longo de aproximadamente 24 horas, incluindo o 

metabolismo energético e a secreção hormonal. A partir dessa compreensão, a 

crononutrição tem emergido como uma área de pesquisa que integra conhecimentos 

da cronobiologia e da ciência da nutrição, buscando elucidar como o momento da 

ingestão alimentar pode impactar o metabolismo, a regulação hormonal e a 

composição corporal (FENTON et al., 2021).             

          A crononutrição considera o horário em que as refeições são realizadas ao 

longo do dia, pois estudos recentes indicam que padrões alimentares irregulares ou 

realizados em horários tardios podem favorecer alterações metabólicas e maior risco 

de ganho de peso (CÓRDOVA et al., 2022).   

           Segundo McHill et al. (2021), o organismo humano possui um ritmo circadiano, 

que regula diversos processos biológicos, incluindo o sono e a digestão. Evidências 

apontam que a sincronização do padrão alimentar com o ritmo circadiano pode 

favorecer a regulação metabólica, melhorar a qualidade do sono e contribuir para a 

promoção da saúde geral. 

          Além disso, pesquisas recentes demonstram que a privação ou inadequação 

do sono pode influenciar a secreção de hormônios envolvidos na regulação do apetite, 

como a leptina e a grelina, promovendo aumento da sensação de fome e maior 

ingestão de alimentos com elevada densidade energética (SPAETH et al., 2020). 

        Diante desse cenário, compreender a relação entre crononutrição, ritmo 

circadiano e controle do peso corporal torna-se fundamental para o desenvolvimento 

de estratégias nutricionais mais eficazes na prevenção e no tratamento da obesidade.             

       Considerando a importância do tema, o presente estudo tem como objetivo 

investigar, com base na literatura científica, de que maneira a crononutrição influencia 

o peso corporal em adultos, analisando os impactos do horário das refeições sobre o 

metabolismo energético, a regulação hormonal e o equilíbrio metabólico. 

 

1.1 OBJETIVOS 

 

 



 

1.1.1 Objetivo Geral 

 

        Investigar, com base na literatura científica, a influência da crononutrição no peso 

corporal de adultos, considerando os efeitos do horário das refeições sobre o 

metabolismo energético, a regulação hormonal e o equilíbrio energético. 

 

1.1.2 Objetivos Específicos 

 

• Analisar as evidências científicas que correlacionam ritmo circadiano, composição 

corporal e controle do peso corporal em adultos; 

• Avaliar a influência do horário das principais refeições sobre o metabolismo 

energético e o gasto calórico diário;  

• Investigar os efeitos da alimentação noturna sobre o índice de massa corporal e o 

risco de desenvolvimento da obesidade;  

• Identificar as repercussões metabólicas e hormonais decorrentes do desalinhamento 

entre ciclo biológico e padrão alimentar; 

• Descrever a aplicabilidade da crononutrição como estratégia nutricional aplicada à 

prevenção e ao tratamento do excesso de peso. 

 

 

2 REFERENCIAL TEÓRICO 

 

2.1 OBESIDADE:  CONCEITOS E PANORAMA EPIDEMIOLÓGICO  

 

         A obesidade é caracterizada pelo acúmulo excessivo de gordura corporal e 

constitui um dos principais problemas de saúde pública no mundo. Essa condição está 

associada ao aumento do risco de doenças crônicas, como diabetes tipo 2, 

hipertensão arterial e doenças cardiovasculares. Além disso, o excesso de peso 

resulta da interação entre fatores genéticos, ambientais e comportamentais que 

influenciam o balanço energético (CHAPUT et al., 2020). 

       Nas últimas décadas, mudanças no estilo de vida, incluindo maior consumo de 

alimentos ultraprocessados e redução da atividade física, contribuíram para o 

aumento da prevalência da obesidade, caracterizado pelo fenômeno que conhecemos 

como transição nutricional. Dados epidemiológicos indicam crescimento expressivo 



 

do excesso de peso na população adulta, evidenciando a necessidade de estratégias 

de prevenção e controle mais abrangentes (ST-ONGE et al., 2023). 

      Globalmente, mais de 1,9 bilhão de adultos apresentam excesso de peso, sendo 

cerca de 650 milhões obesos. No Brasil, mais da metade da população adulta está 

acima do peso e 22% são obesos (VIGITEL, 2022). 

     Tradicionalmente, o desenvolvimento da obesidade é explicado pelo desequilíbrio 

entre ingestão energética e gasto calórico. Entretanto, evidências científicas recentes 

indicam que o controle do peso corporal também é influenciado por fatores 

cronobiológicos, incluindo o horário das refeições, o ritmo circadiano e os padrões de 

sono (SPAETH; DINGES; GOEL, 2020). 

      Além disso, alterações nos comportamentos alimentares e nos ciclos de sono 

podem interferir na regulação metabólica do organismo. Esses fatores têm sido 

associados ao aumento do consumo energético, à alteração da composição corporal 

e ao maior risco de desenvolvimento da obesidade (DASHTI et al., 2021). 

        Nesse contexto, compreender os determinantes biológicos e comportamentais 

envolvidos no desenvolvimento da obesidade torna-se fundamental para a elaboração 

de estratégias nutricionais mais eficazes na prevenção e no tratamento do excesso 

de peso. 

        

2.1.1 Fatores determinantes 

          

       A obesidade apresenta etiologia complexa, resultante da interação entre fatores 

biológicos, ambientais e comportamentais. Aspectos relacionados à alimentação 

inadequada, sedentarismo, privação de sono e estresse têm sido frequentemente 

associados ao desenvolvimento do excesso de peso (SERIN; TEK, 2019). 

       A privação do sono, por exemplo, pode influenciar a regulação hormonal do 

organismo, alterando a secreção de leptina e grelina. Essas alterações promovem 

aumento da sensação de fome e redução da saciedade, favorecendo maior ingestão 

alimentar (AL KHATIB et al., 2023). 

      Estudos experimentais demonstram que indivíduos submetidos à restrição de 

sono apresentam aumento do consumo calórico diário, principalmente de alimentos 

ricos em gordura e açúcar. Esse comportamento alimentar contribui para o aumento 

do peso corporal ao longo do tempo (CÓRDOVA et al., 2022). 



 

      Além disso, a desorganização dos horários das refeições também pode interferir 

na regulação metabólica. Padrões alimentares irregulares estão associados a 

alterações hormonais que podem favorecer o ganho de peso e o acúmulo de gordura 

corporal (DASHTI et al., 2021). 

      Esses achados indicam que o controle do peso corporal não depende apenas da 

quantidade de calorias ingeridas, mas também da interação entre fatores fisiológicos, 

comportamentais e cronobiológicos. 

 

2.2 CRONONUTRIÇÃO 

       

       A crononutrição é uma área emergente da ciência da nutrição que investiga a 

relação entre o horário da ingestão alimentar e o funcionamento do metabolismo. Essa 

abordagem considera que o momento em que os alimentos são consumidos pode 

influenciar diversos processos fisiológicos e metabólicos (MENTZELOU et al., 2024). 

       Diferentemente das abordagens nutricionais tradicionais, a crononutrição integra 

conhecimentos da cronobiologia e da nutrição, buscando compreender como o 

comportamento alimentar ao longo do dia interage com o ritmo circadiano do 

organismo (ALMOOSAWI et al., 2022). 

      Pesquisas recentes demonstram que a sincronização entre o horário das refeições 

e o relógio biológico pode contribuir para melhor regulação metabólica, maior 

eficiência energética e melhor controle do peso corporal (RAJI et al., 2024). 

      Por outro lado, padrões alimentares caracterizados por refeições tardias, 

irregularidade nos horários de alimentação e consumo alimentar noturno têm sido 

associados a maior risco de obesidade e distúrbios metabólicos (MENTZELOU et al., 

2024). 

      Dessa forma, a crononutrição tem se consolidado como uma abordagem 

promissora dentro da nutrição e busca compreender como hábitos alimentares podem 

afetar o sono e por consequência o bem estar e a saúde.  

 

2.2.1 Ritmo circadiano e cronobiologia 

      

       As alterações fisiológicas e comportamentais do organismo são reguladas pelo 

ciclo circadiano, um mecanismo biológico que funciona em sincronização com os 

períodos de luz e escuridão ao longo do dia. Esse ritmo influencia diversos processos 



 

corporais, incluindo o ciclo sono-vigília, a regulação da pressão arterial, os horários 

de alimentação, a secreção hormonal, a regeneração celular e o metabolismo 

energético (POTTER et al., 2021). 

      O ritmo circadiano corresponde a um sistema biológico que regula diversos 

processos fisiológicos em ciclos aproximados de 24 horas. Esse sistema controla 

funções como o ciclo sono-vigília, a secreção hormonal e o metabolismo energético, 

sendo sincronizado principalmente pela exposição à luz (POTTER et al., 2021). 

        O núcleo supraquiasmático, localizado no hipotálamo, atua como o principal 

regulador desse relógio biológico. A desorganização do ritmo circadiano, causada por 

fatores como trabalho noturno, exposição à luz artificial e horários irregulares de 

alimentação, pode comprometer o funcionamento metabólico do organismo (LOPEZ-

MINGUEZ et al., 2021). 

      Quando ocorre desalinhamento entre o ritmo circadiano e os hábitos 

comportamentais, podem surgir alterações metabólicas significativas. Situações como 

trabalho noturno, exposição prolongada à luz artificial e horários irregulares de 

alimentação contribuem para a desorganização desse sistema (MCHILL et al., 2021). 

      Além disso, o cronotipo individual influencia a forma como cada pessoa organiza 

seus padrões de sono e alimentação. Indivíduos com cronotipo noturno tendem a 

concentrar a ingestão alimentar em horários mais tardios, o que pode estar associado 

a maior risco de ganho de peso (LOPEZ-MINGUEZ et al., 2021). 

         Essas evidências reforçam a importância de considerar os aspectos 

cronobiológicos na compreensão dos processos metabólicos relacionados ao controle 

do peso corporal. 

 

2.2.2 Crononutrição e regulação hormonal 

          

      A regulação do apetite envolve a ação de diversos hormônios que atuam no 

controle da fome e da saciedade. Entre eles destacam-se a leptina, associada à 

sensação de saciedade, e a grelina, responsável por estimular o apetite (CÓRDOVA 

et al., 2022).  

      A privação de sono e o desalinhamento circadiano podem alterar a secreção 

desses hormônios, aumentando a fome e reduzindo a sensação de saciedade. Esse 

desequilíbrio hormonal favorece maior ingestão calórica e contribui para o ganho de 

peso (FENTON et al., 2021).  



 

      Segundo Konstantinidou e Jamshed (2024) hormônios importantes para o controle 

da glicose, como o GLP-1 e o GIP, apresentam variação diurna significativa. Eles são 

mais elevados na parte inicial do dia, o que resulta em uma resposta de insulina mais 

rápida e níveis de glicose pós-prandial mais baixos após o café da manhã em 

comparação com as refeições noturnas.        

      Além disso, alterações nos horários das refeições podem interferir na secreção de 

insulina e cortisol, hormônios envolvidos na regulação metabólica e no metabolismo 

da glicose (JOHNSTON; ORDOVÁS, 2023).   

      Estudos indicam que refeições realizadas em horários mais tardios podem reduzir 

a sensibilidade à insulina e aumentar o risco de resistência insulínica. Essa alteração 

metabólica pode favorecer o desenvolvimento de obesidade e síndrome metabólica 

(HUANG et al., 2022). 

      Dessa forma, a sincronização entre alimentação e ritmo circadiano desempenha 

papel fundamental na manutenção da homeostase metabólica e no controle do 

apetite. 

 

2.2.3 Relógios periféricos e regulação metabólica 

          

       Segundo Chaves et al (2024), no relógio biológico central, o organismo possui 

diversos relógios periféricos localizados em tecidos como fígado, pâncreas, tecido 

adiposo e músculo esquelético. Esses sistemas são responsáveis por regular o 

metabolismo de nutrientes e a produção de energia.  

         Os relógios periféricos são influenciados principalmente pelos horários das 

refeições e pela disponibilidade de nutrientes no organismo. Dessa forma, o padrão 

alimentar exerce papel importante na sincronização desses sistemas metabólicos 

(MENTZELOU et al., 2024). Entretanto, quando ocorre desalinhamento entre o relógio 

central e os relógios periféricos, podem surgir alterações metabólicas importantes. 

Esse processo pode comprometer a eficiência energética do organismo e favorecer o 

desenvolvimento da obesidade e da resistência à insulina (HUANG et al., 2022).  

        Nesse contexto, a sincronização adequada entre alimentação e ritmo biológico 

contribui para o funcionamento equilibrado desses sistemas, favorecendo a 

homeostase metabólica (MENTZELOU et al., 2024). 

 

 



 

2.2.4 Influência da alimentação sobre o sistema circadiano 

        

      Embora o núcleo supraquiasmático (NSQ) seja sincronizado principalmente pelos 

ciclos ambientais de luz e escuridão, evidências indicam que fatores 

comportamentais, como o padrão alimentar, também podem exercer influência sobre 

a organização dos ritmos circadianos. 

      Nesse contexto, a alimentação atua como um importante sinal temporal para o 

organismo. Componentes nutricionais, incluindo macronutrientes e diferentes 

compostos bioativos presentes nos alimentos, podem modular direta ou indiretamente 

tanto o relógio biológico central quanto os relógios periféricos localizados em 

diferentes tecidos. 

       Por outro lado, padrões alimentares inadequados podem comprometer essa 

regulação. Dietas ricas em gordura ou a realização de refeições em horários 

irregulares ou tardios podem atuar como fatores disruptores do sistema circadiano, 

favorecendo o fenômeno conhecido como cronodisrupção, caracterizado pelo 

desalinhamento entre os ritmos biológicos e os comportamentos alimentares. 

 

2.2.5 Crononutrição, Sono e Regulação do Apetite 

        

       A relação entre crononutrição e sono tem sido amplamente investigada na 

literatura científica devido ao seu impacto na regulação do apetite e no metabolismo 

energético. Evidências indicam que padrões inadequados de sono podem alterar 

mecanismos hormonais que controlam a fome e a saciedade, influenciando 

diretamente o comportamento alimentar (DASHTI et al., 2021). 

       A privação ou redução da duração do sono está associada a alterações na 

secreção de hormônios reguladores do apetite, especialmente leptina e grelina. A 

diminuição da leptina, responsável pela sensação de saciedade, e o aumento da 

grelina, hormônio estimulador do apetite, favorecem maior ingestão alimentar (AL 

KHATIB et al., 2023). 

      Além disso, indivíduos com sono insuficiente apresentam maior propensão ao 

consumo de alimentos com elevada densidade energética, particularmente ricos em 

açúcares e gorduras. Esse comportamento alimentar contribui para aumento do 

consumo calórico e maior risco de ganho de peso (CÓRDOVA et al., 2022). 



 

      Outro aspecto relevante refere-se ao impacto da qualidade do sono sobre o 

metabolismo energético. Alterações no padrão de sono podem comprometer a 

regulação glicêmica e reduzir a sensibilidade à insulina, favorecendo alterações 

metabólicas associadas ao desenvolvimento da obesidade (ST-ONGE et al., 2023). 

      Nesse contexto, o desalinhamento entre os horários das refeições e o ritmo 

circadiano pode potencializar esses efeitos metabólicos. Estudos demonstram que 

refeições tardias estão associadas a pior qualidade do sono e maior risco de 

alterações hormonais relacionadas ao controle do apetite (SAIDI et al., 2024). 

      A sincronização entre horários de alimentação e padrões adequados de sono tem 

sido apontada como estratégia importante para manutenção da homeostase 

metabólica. A organização desses comportamentos pode contribuir para melhor 

regulação do apetite e para o controle do peso corporal (MENTZELOU et al., 2024). 

       Portanto, a interação entre sono, comportamento alimentar e crononutrição 

representa um fator relevante na compreensão dos mecanismos envolvidos no 

desenvolvimento da obesidade. 

 

2.2.6 Cronotipo e comportamento alimentar 

       

      O cronotipo refere-se à preferência individual pelos horários de atividade e 

descanso ao longo do dia, podendo ser classificado, de forma geral, em matutino, 

intermediário ou vespertino. Essa característica biológica influencia o padrão de sono, 

o comportamento alimentar e o metabolismo energético (LOPEZ-MINGUEZ et al., 

2021). 

      Segundo Mchill et al (2021) o cronotipo matutino tendem a concentrar suas 

atividades e refeições nas primeiras horas do dia. Esse padrão comportamental está 

frequentemente associado a hábitos alimentares mais regulares e a menor risco de 

desenvolvimento de obesidade. Por outro lado, indivíduos com cronotipo vespertino 

apresentam maior tendência a realizar refeições em horários tardios, frequentemente 

associadas ao consumo de alimentos de maior densidade energética. Esse 

comportamento pode contribuir para maior ingestão calórica diária e aumento do peso 

corporal (RAJI et al., 2024).  

      Estudos epidemiológicos demonstram que o cronotipo vespertino também está 

associado a maior irregularidade nos horários das refeições e maior frequência de 



 

alimentação noturna, e frequentemente enfrentam uma pior qualidade de sono em 

relação aos matutinos (HUANG et al., 2022). 

      Esses resultados indicam que o cronotipo individual pode desempenhar um papel 

importante na elaboração de estratégias nutricionais personalizadas, contribuindo 

para a melhoria das atitudes e dos comportamentos relacionados à alimentação 

(KONSTANTINIDOU; JAMSHED, 2024). Além disso, a interação entre cronotipo e 

ambiente social pode contribuir para o chamado desalinhamento circadiano. Esse 

fenômeno ocorre quando os horários de atividades sociais ou profissionais não estão 

alinhados ao ritmo biológico individual (POTTER; SKENE; ARENDT, 2021). 

      Esse desalinhamento pode resultar em alterações no metabolismo energético, na 

regulação hormonal e no comportamento alimentar. Consequentemente, indivíduos 

expostos a esse padrão apresentam maior risco de ganho de peso e de alterações 

metabólicas (MENTZELOU et al., 2024). 

       Dessa forma, a compreensão do cronotipo individual pode contribuir para o 

desenvolvimento de estratégias nutricionais mais personalizadas. A adequação do 

horário das refeições ao ritmo biológico pode favorecer melhor regulação metabólica 

e maior eficácia nas intervenções nutricionais. 

 

2.3 HORÁRIO DAS REFEIÇÕES E GASTO ENERGÉTICO 

       

     O horário das refeições exerce influência significativa sobre o metabolismo 

energético. Evidências científicas indicam que a ingestão alimentar realizada 

predominantemente durante o período diurno está associada a melhor controle 

metabólico (HUANG et al., 2022). 

     Estudos demonstram que refeições consumidas nas primeiras horas do dia 

favorecem maior gasto energético e melhor sensibilidade à insulina. Esses fatores 

contribuem para maior eficiência no metabolismo dos nutrientes (MCHILL et al., 2021). 

     Por outro lado, a ingestão alimentar concentrada no período noturno pode resultar 

em menor eficiência metabólica e maior armazenamento de energia na forma de 

gordura corporal (ROTHSCHILD et al., 2023). 

     Além disso, a irregularidade nos horários das refeições pode interferir na regulação 

hormonal e no controle do apetite, contribuindo para o aumento da ingestão energética 

diária (MENTZELOU et al., 2024). 

 



 

2.3.1 Alimentação noturna e riscos metabólicos 

        

      A alimentação realizada no período noturno tem sido associada ao aumento do 

índice de massa corporal e ao maior risco de distúrbios metabólicos. Estudos 

epidemiológicos demonstram que indivíduos que realizam refeições tardias 

apresentam maior prevalência de obesidade (COUTINHO et al., 2020). 

       Além disso, o consumo alimentar próximo ao horário de dormir pode comprometer 

a qualidade do sono e interferir na regulação hormonal. Essas alterações podem 

resultar em aumento da fome e maior ingestão energética no dia seguinte (TAHERI et 

al., 2023). 

       Esses achados reforçam a importância da organização temporal da alimentação 

como fator relevante na regulação do metabolismo e na prevenção da obesidade 

(SAIDI et al., 2024). 

 

2.4 APLICAÇÕES CLÍNICAS DA CRONONUTRIÇÃO 

       

      A crononutrição tem sido considerada uma estratégia promissora na prevenção e 

no tratamento da obesidade e de outras doenças metabólicas. Ajustar os horários das 

refeições ao ritmo circadiano pode melhorar a eficiência metabólica e favorecer o 

controle do peso corporal (MENTZELOU et al., 2024). 

      Intervenções nutricionais baseadas na distribuição temporal das refeições, como 

a concentração da ingestão alimentar nas primeiras horas do dia, têm demonstrado 

efeitos positivos na sensibilidade à insulina e na regulação do apetite (ROTHSCHILD 

et al., 2023). 

       Além disso, a integração entre crononutrição, cronotipo individual e hábitos de 

sono pode contribuir para estratégias nutricionais mais personalizadas. Essa 

abordagem amplia as possibilidades de intervenção no tratamento do excesso de 

peso e na promoção da saúde metabólica (GIBSON et al., 2023). 

 

3 METODOLOGIA 

 

3.1 TIPOS, MÉTODOS E ABORDAGENS DA PESQUISA 

 



 

         Trata-se de um estudo uma revisão narrativa de literatura, com diferentes tipos 

de documentos (artigos, teses, dissertações, textos on-line). Esse tipo de método 

permite uma ampla descrição sobre o assunto, mas não esgota todas as fontes de 

informação, visto que sua realização não é feita por busca e análise sistemática dos 

dados. Sua importância está na rápida atualização dos estudos sobre a temática. Uma 

revisão de literatura compreende uma análise abrangente dos materiais publicados 

relacionados ao tópico em questão. Permite que o pesquisador possa identificar o que 

foi publicado, o que, por sua vez, favorece a análise do tópico e a formulação de 

conclusões inovadoras. Além de poder oferecer uma maior compreensão do tema e 

uma reflexão crítica sobre o tema (MARCONI; LAKATOS, 2005). 

 

3.2 FONTE DE DADOS 

 

 Foram utilizadas para esta revisão literária as fontes acadêmicas e cientificas 

disponíveis em bases de dados como PubMed, Google Acadêmico e SciELO.  

  

3.3 DESCRITORES 

 

 Para compor as chaves de busca foram utilizados os seguintes descritores:  

 

• Crononutrição 

• Ritmo circadiano 

• Alimentação noturna 

• Metabolismo energético 

• Obesidade 

 

 As palavras-chave foram combinadas por meio de operadores booleanos para 

refinar os resultados e garantir maior precisão na seleção dos materiais. 

 

3.4 CRITÉRIOS DE INCLUSÃO E EXCLUSÃO 

 



 

 Foram incluídos no presente estudo artigos científicos publicados no período 

de 2018 a 2025, disponíveis na íntegra e alinhados aos objetivos propostos pela 

pesquisa. Observa-se maior concentração de evidências entre os anos 2024 a 2025. 

Foram excluídas publicações anteriores ao período estabelecido, bem como estudos 

que não apresentassem relação direta com os objetivos da pesquisa ou que não 

estivessem disponíveis em texto completo. 

 

3.5 ANÁLISE DE DADOS 

 

 Os dados foram analisados por meio da análise de conteúdo. Este método tem 

a finalidade de descrever o conteúdo emitido no processo de comunicação, seja por 

meio de falas ou de textos. Esta técnica é composta por componentes sistemáticos 

que proporcionam o levantamento de indicadores, qualitativos ou não, permitindo a 

realização de inferência de conhecimentos (BARDIN, 2011).  

 

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO  

 

         Após ampla revisão da literatura, foram selecionados os estudos mais atuais e 

relevantes acerca da importância da a crononutrição sobre o metabolismo energético, 

o controle do peso corporal e o risco de obesidade em adultos.  

        Dentre as publicações analisadas, cinco estudos, apresentados na tabela a 

seguir, foram considerados os mais pertinentes e alinhados aos objetivos propostos 

neste estudo. 

 

Tabela 1 – Publicações científicas mais robustas acerca da importância da 

crononutrição na regulação do metabolismo energético, no controle do 

peso corporal e na redução do risco de obesidade em adultos.  

 
AUTOR ANO TÍTULO TIPO DE 

ESTUDO 
RESULTADO 

Mentzelou 
et al. 

2024 
Crononutrição na 
prevenção e no 

manejo de 
distúrbios 

metabólicos: 
revisão da 
literatura 

Revisão de 
Literatura 

A sincronização dos 
horários das 

refeições com o 
ritmo circadiano 

mostrou-se 
associada a melhor 

controle do peso 
corporal e à 

redução do risco de 



 

alterações 
metabólicas 

Saidi et al. 2024 

Crononutrição e 
sono: 

contribuições do 
padrão temporal da 

alimentação em 
estudos com 

humanos 

Revisão de 
escopo 

Evidenciou que 
padrões alimentares 
alinhados ao ritmo 

biológico estão 
relacionados à 

melhora da 
qualidade do sono e 
à menor prevalência 

de obesidade. 

Raji et al. 2024 

Crononutrição e 
saúde 

cardiometabólica: 
evidências 

epidemiológicas 

Revisão 
narrativa 

Refeições 
realizadas em 

horários tardios e 
irregulares 

associaram-se ao 
aumento do IMC e 
ao maior risco de 

doenças 
cardiometabólicas. 

Costa, 
Soares e 
Almeida 

2023/2024 

O papel da 
crononutrição nas 

desordens do 
metabolismo: uma 

revisão de 
literatura 

Revisão de 
literatura 

A desorganização 
dos horários das 

refeições contribui 
para alterações 

hormonais e 
metabólicas, 

favorecendo o 
ganho de peso. 

Longo 
Silva et al. 

2025 

Padrões de 
crononutrição e 
sua associação 
com o peso 
corporal 

Estudo 
observacional 

Identificou 
associação 

significativa entre 
padrões 

inadequados de 
crononutrição, 
maior índice de 

massa corporal e 
diferenças conforme 

o cronotipo. 

 
         Os artigos selecionados demonstram que o horário das refeições constitui um 

fator relevante na regulação do metabolismo energético e na manutenção do peso 

corporal. Os achados indicam que a organização temporal da alimentação pode 

influenciar processos metabólicos, hormonais e comportamentais, contribuindo para 

o desenvolvimento ou prevenção de distúrbios metabólicos. 

         O estudo conduzido por Mentzelou et al. (2024) analisou evidências científicas 

sobre o papel da crononutrição na prevenção e no manejo de distúrbios metabólicos. 

Os autores identificaram que a sincronização entre os horários das refeições e o ritmo 

circadiano está associada a melhor controle glicêmico, maior eficiência metabólica e 

menor risco de ganho de peso. Esses resultados reforçam a hipótese de que o 



 

momento da ingestão alimentar pode influenciar significativamente o metabolismo 

energético. 

       Além disso, Mentzelou et al. (2024) destacam que refeições concentradas no 

período diurno favorecem maior eficiência no metabolismo dos nutrientes, enquanto a 

ingestão alimentar tardia tende a estar associada a maior armazenamento energético 

e alterações metabólicas. Esses achados corroboram a ideia de que o alinhamento 

entre comportamento alimentar e ritmo biológico constitui um fator importante para o 

controle do peso corporal. 

      Complementando essa perspectiva, Saidi et al. (2024) investigaram a relação 

entre crononutrição e sono em estudos realizados com humanos. Os autores 

observaram que padrões alimentares alinhados ao ritmo biológico estão associados à 

melhora da qualidade do sono e à menor prevalência de obesidade. Esse resultado 

sugere que o comportamento alimentar pode influenciar não apenas o metabolismo 

energético, mas também os padrões de sono. 

      Segundo Saidi et al. (2024), refeições realizadas em horários tardios ou de forma 

irregular podem interferir na secreção de hormônios relacionados ao ciclo circadiano, 

como melatonina e cortisol. Essas alterações podem impactar o equilíbrio metabólico 

e favorecer o aumento do apetite e do consumo alimentar, contribuindo para o ganho 

de peso ao longo do tempo. 

     Raji et al. (2024), por sua vez, analisaram evidências epidemiológicas sobre 

crononutrição e saúde cardiometabólica. Os autores identificaram associação 

significativa entre a realização de refeições em horários tardios e o aumento do índice 

de massa corporal (IMC), além de maior risco de desenvolvimento de doenças 

cardiometabólicas. Esse resultado indica que a distribuição temporal da ingestão 

alimentar pode influenciar diretamente indicadores de saúde metabólica. Os autores 

ressaltam que esses efeitos podem ocorrer independentemente da ingestão calórica 

total, o que fortalece a hipótese de que o desalinhamento circadiano atua como fator 

independente no desenvolvimento da obesidade.  

      Resultados semelhantes foram observados na revisão de literatura realizada por 

Costa, Soares e Almeida (2024), que analisou o papel da crononutrição nas desordens 

metabólicas. Os autores identificaram que a desorganização dos horários das 

refeições pode provocar alterações hormonais importantes, especialmente na 

secreção de leptina, grelina e insulina, hormônios diretamente envolvidos na 

regulação do apetite e do metabolismo energético. Além disso, essas alterações 



 

hormonais podem favorecer o aumento da ingestão alimentar e reduzir os 

mecanismos de saciedade, contribuindo para o desenvolvimento do excesso de peso. 

Dessa forma, os autores destacam que a organização temporal da alimentação deve 

ser considerada um componente importante nas estratégias de prevenção e 

tratamento da obesidade. 

        Por fim, o estudo observacional realizado por Longo Silva et al. (2025) investigou 

a associação entre padrões de crononutrição e peso corporal em adultos. Os 

resultados demonstraram que indivíduos com padrões alimentares caracterizados por 

refeições tardias e irregularidade nos horários de alimentação apresentaram maior 

índice de massa corporal quando comparados àqueles com horários alimentares mais 

regulares. Os mesmos autores identificaram que o cronotipo também influencia o 

comportamento alimentar, evidenciando que indivíduos com cronotipo vespertino 

apresentaram maior tendência a concentrar a ingestão alimentar no período noturno, 

comportamento que esteve associado a maior risco de ganho de peso. 

        De forma geral, os estudos analisados apresentam resultados consistentes entre 

si ao indicar que o horário das refeições exerce influência significativa sobre o 

metabolismo energético e sobre o controle do peso corporal.  

        As evidências cientificas evidenciam que o horário das refeições exerce 

influência independente sobre o metabolismo energético, não estando restrito apenas 

à ingestão calórica total. Esse aspecto reforça a importância da crononutrição como 

fator complementar na abordagem do controle do peso corporal, ampliando a visão 

tradicional centrada exclusivamente no balanço energético 

        

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

        

      A presente pesquisa teve como objetivo analisar a influência da crononutrição 

sobre o peso corporal em adultos, considerando os efeitos do horário das refeições 

no metabolismo energético, na regulação hormonal e no equilíbrio metabólico. 

      Os achados evidenciam que a crononutrição exerce papel relevante na modulação 

da homeostase metabólica, indicando que, além da qualidade e da quantidade dos 

alimentos consumidos, o momento da ingestão alimentar constitui fator determinante 

no controle do peso corporal. 

      Diante dessas evidências, conclui-se que a crononutrição configura-se como uma 

abordagem promissora no campo da nutrição e da saúde metabólica, reforçando a 



 

importância da organização temporal das refeições como estratégia complementar na 

prevenção e no manejo da obesidade. Nesse contexto, destaca-se a atuação do 

nutricionista na adoção de uma abordagem integral, considerando não apenas 

aspectos dietéticos, mas também fatores comportamentais e cronobiológicos, visando 

à promoção da saúde e à melhoria da qualidade de vida. 

       Contudo, ressalta-se a necessidade de estudos clínicos e experimentais que 

aprofundem a compreensão dos mecanismos fisiológicos envolvidos e ampliem a 

evidência científica acerca da aplicabilidade da crononutrição na prática clínica.  
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