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RESUMO 

 

O estilo de vida atual favorece o desalinhamento dos ritmos biológicos, com alimentação em horários 

incompatíveis com a fisiologia, o que impulsiona disfunção metabólica e resistência insulínica. A crononutrição, 

por meio da Janela Alimentar Restrita, busca realinhar os relógios periféricos ao marcapasso central no núcleo 

supraquiasmático. Conclui-se que alinhar o “quando comer” aos ritmos circadianos naturais é uma estratégia não 

farmacológica poderosa para prevenir e manejar Diabetes Tipo 2, síndrome metabólica e a chamada Síndrome 

Circadiana. 
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INTRODUÇÃO 

 

A exposição constante à luz artificial, o sedentarismo e os horários irregulares de alimentação 

promovem desalinhamento circadiano e piora da saúde metabólica. O sistema de relógios biológicos envolve um 

centro hipotalâmico no núcleo supraquiasmático e relógios periféricos em órgãos como pâncreas, músculo, 

fígado e tecido adiposo, regulados por genes como CLOCK e BMAL1. A ingestão de alimentos durante a noite 

biológica, quando há pico de melatonina, reduz a sensibilidade à insulina e aumenta o risco de obesidade, 

diabetes tipo 2 e síndrome metabólica.1-3 



OBJETIVOS 

 

Analisar as evidências sobre como a Janela Alimentar Restrita e o jejum intermitente modulam o ritmo 

circadiano para reduzir resistência insulínica e melhorar a saúde metabólica.4 

 

MATERIAL E MÉTODOS 

 

Realizou-se revisão narrativa com busca estruturada nas bases PubMed, Embase e Cochrane Library, 

incluindo estudos publicados entre 2018 e 2026. Foram selecionados ensaios clínicos, revisões sistemáticas e 

estudos mecanísticos sobre crononutrição, janela alimentar, ritmo circadiano e resistência insulínica, totalizando 

487 registros identificados. Após remoção de 128 duplicatas, 359 títulos e resumos foram triados, com exclusão 

de 298 por não avaliarem diretamente Janela Alimentar Restrita ou desfechos metabólicos. Permaneceram 61 

artigos para leitura na íntegra, dos quais 35 foram excluídos por ausência de dados quantitativos, resultando em 

26 estudos incluídos na síntese qualitativa. Foram considerados tipo e duração da janela alimentar, horário da 

última refeição e desfechos em glicemia, HOMA-IR, função de células beta e expressão de genes de relógio.4 

 

RESULTADOS 

 

O desalinhamento circadiano foi descrito como núcleo da Síndrome Circadiana, ampliando o conceito 

de síndrome metabólica ao incluir a desregulação temporal como causa primária dos distúrbios 

cardiometabólicos. Protocolos de Janela Alimentar Restrita diurna, com término da alimentação no fim da tarde, 

mostraram redução de 12% a 29% na resistência insulínica em comparação a controles, mesmo sem restrição 

calórica intensa. Ensaios clínicos relataram melhora da tolerância à glicose, aumento da sensibilidade à insulina e 

redução de circunferência da cintura, pressão arterial e perfil lipídico. Esses efeitos relacionam-se à ativação das 

vias SIRT1 e AMPK, maior oxidação de ácidos graxos, melhora da função mitocondrial e ajuste da expressão de 

genes de relógio em pâncreas, músculo e fígado. Estudos indicam que o horário da janela alimentar exerce 

impacto maior que sua duração rígida, favorecendo janelas de 8 a 10 horas diurnas alinhadas ao período de maior 

sensibilidade à insulina.2-5 

 

CONCLUSÃO 

 

A crononutrição consolida o horário das refeições como determinante central da saúde metabólica, 

adicionando uma dimensão temporal à qualidade e à quantidade dos alimentos. A Janela Alimentar Restrita 

diurna configura intervenção simples, escalável e clinicamente relevante para reduzir resistência insulínica, 

prevenir Síndrome Circadiana e auxiliar no manejo da obesidade e do diabetes tipo 2. Recomenda-se evitar 

ingestão alimentar nas horas que antecedem o início da secreção de melatonina e adaptar a janela alimentar ao 

cronotipo, visando melhor adesão em longo prazo.1,3,4 
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