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/ INTRODUCAO

A exposicao constante a
sedentarismo e o0s horarios irregulares de
alimentacao promovem desalinhamento
circadiano e piora da saude metabdlica. O
sistema de reldgios biologicos envolve um centro
hipotalamico no nucleo supraquiasmatico e
relégios periféericos em Orgaos como pancreas,
musculo, figado e tecido adiposo, regulados por
genes como CLOCK e BMAL1. A ingestao de
alimentos durante a noite biologica, quando ha
pico de melatonina, reduz a sensibilidade a
insulina e aumenta o risco de obesidade,
diabetes tipo 2 e sindrome metabolica.1-3
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Realizou-se revisao narrativa com busca estruturada
nas bases PubMed, Embase e Cochrane Library,
iIncluindo estudos publicados entre 2018 e 2026. Foram
selecionados ensaios clinicos, revisoes sistematicas e
estudos mecanisticos sobre crononutricao, janela
alimentar, ritmo circadiano e resisténcia insulinica,
totalizando 487 registros identificados. Apos remocao de
128 duplicatas, 359 titulos e resumos foram triados,
com exclusao de 298 por nao avaliarem diretamente
Janela Alimentar Restrita ou desfechos metabdlicos.
Permaneceram 61 artigos para leitura na integra, dos
quais 35 foram excluidos por auséncia de dados
guantitativos, resultando em 26 estudos incluidos na
sintese qualitativa. Foram considerados tipo e duracao
da janela alimentar, horario da ultima refeicao e
desfechos em glicemia, HOMA-IR, funcao de celulas
beta e expressao de genes de relogio.4
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RESULTADOS E DISCUSSAO

O desalinhamento circadiano foi descrito como
nucleo da Sindrome Circadiana, ampliando o
conceito de sindrome metabdlica ao incluir a
desregulacao temporal como causa primaria dos
disturbios cardiometabodlicos. Protocolos de
Janela Alimentar Restrita diurna, com termino da
alimentacao no fim da tarde, mostraram reducao
de 12% a 29% na resisténcia insulinica em
comparacao a controles, mesmo sem restricao
calorica intensa. Ensaios clinicos relataram
melhora da tolerancia a glicose, aumento da
sensibilidade a insulina e reducao de
circunferéncia da cintura, pressao arterial e perfil
lipidico. Esses efeitos relacionam-se a ativacao
das vias SIRT1 e AMPK, maior oxidacao de
acidos graxos, melhora da fungcao mitocondrial e
ajuste da expressao de genes de relogio em
pancreas, musculo e figado. Estudos indicam
gue o horario da janela alimentar exerce impacto
maior que sua duracao rigida, favorecendo
Janelas de 8 a 10 horas diurnas alinhadas ao
periodo de maior sensibilidade a insulina.2-5
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A crononutricido consolida o horario das refeicoes
como determinante central da saude metabdlica,
adicionando uma dimensao temporal a qualidade
e a quantidade dos alimentos. A Janela Alimentar
Restrita diurna configura intervencao simples,
escalavel e clinicamente relevante para reduzir
resisténcia  insulinica, prevenir Sindrome
Circadiana e auxiliar no manejo da obesidade e
do diabetes tipo 2. Recomenda-se evitar
ingestao alimentar nas horas que antecedem o
Iniclo da secrecao de melatonina e adaptar a
jJanela alimentar ao cronotipo, visando melhor
adesao em longo prazo.1,3,4
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