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Ciclo circadiano e nutricio no processo de reducio de peso em pessoas com obesidade
Circadian Cycle and Nutrition in the Weight Reduction Process in People with Obesity

Nalanda Batista da Silva
Juliana Malinovski

RESUMO

Introducio: A obesidade ¢ uma doencga cronica multifatorial, identificada pelo acumulo
excessivo de gordura corporal e estd relacionada a diversas comorbidades, como diabetes
mellitus tipo 2, e doencgas cardiovasculares (ABESO, 2019) Estimativas mostram que mais de
2,3 bilhdes de pessoas no mundo iriam estar acima do peso em 2025, o que representa um dos
maiores desafios para os sistemas de saude publica. Objetivo: o estudo tem como objetivo geral
analisar o impacto do ciclo circadiano no processo de reducdo de peso em individuos com
obesidade, levando em consideracdo aspectos hormonais, metabdlicos € comportamentais.
Metodologia: O estudo trata-se de uma revisdo bibliografica com aspectos descritivos e
exploratorios, sendo eleitos o total de 32 artigos entre os anos de 2020 a 2025, apos o
racionamento foram selecionados 7 artigos em lingua inglesa e espanhol, foram selecionados
para compilacdo. Resultados: Apods a analise dos estudos desta revisdo, conclui-se que a
associacdo entre ritmo circadiano e nutri¢do, por meio de métodos como a restri¢do de tempo
alimentar, mostra-se relevante tanto para a perda de peso quanto para o manejo da obesidade.
Palavras-chave: Ritmo circadiano, Obesidade, Reducdo de peso, Alimentacdo noturna,
Restrigao de tempo alimentar, Ingestao energética, Regulagao hormonal.

ABSTRACT

Introduction: Obesity is a multifactorial chronic disease, identified by the excessive
accumulation of body fat and is related to various comorbidities, such as type 2 diabetes
mellitus and cardiovascular diseases (ABESO, 2019). Estimates show that more than 2.3 billion
people worldwide would be overweight by 2025, which represents one of the greatest
challenges for public health systems. Objective: the general objective of the study is to analyze
the impact of the circadian cycle on the weight reduction process in individuals with obesity,
taking into account hormonal, metabolic, and behavioral aspects. Methodology: The study is a
bibliographic review with descriptive and exploratory aspects, with a total of 32 articles
selected from the years 2020 to 2025. After the screening, 7 articles in English and Spanish
were selected for compilation. Results: After analyzing the studies in this review, it is
concluded that the association between circadian rhythm and nutrition, through methods such
as time-restricted eating, is relevant both for weight loss and for obesity management.
Keywords: Circadian rhythm, Obesity, Weight loss, Nighttime eating, Time-restricted feeding,
Energy intake, Hormonal regulation.

1. INTRODUCAO

A obesidade ¢ uma doencga cronica multifatorial, identificada pelo acimulo excessivo
de gordura corporal e esté relacionada a diversas comorbidades, como diabetes mellitus tipo 2,
e doencas cardiovasculares (ABESO, 2019). Estimativas mostram que mais de 2,3 bilhdes de
pessoas no mundo iriam estar acima do peso em 2025, o que representa um dos maiores desafios
para os sistemas de saude publica (ABESO, 2019). Intervengdes baseadas na restri¢cao caldrica

e pratica de atividade fisica sdo constantemente indicadas para reducao de peso, mas seus
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efeitos a longo prazo costumam ser limitados, sendo necessario abordagens mais integradas e
individualizadas (GREENWAY, 2015).

Diante disso, o ciclo circadiano tem se apresentado como um importante componente
fisiologico sendo importante na regulacdo do metabolismo energético (HEMMER et al., 2021).
O ritmo circadiano, dura cerca de 24 horas, participa da regulagiao do sono, liberacdo hormonal,
regulacao da temperatura corporal e do comportamento alimentar, esse ciclo ¢ influenciado pela
luz, sono e por horarios de alimentacdo (HEMMER et al., 2021). Evidéncias mostram que a
desregulacdo entre os ritmos circadianos e comportamentos didrios como alimentacao irregular
e privagdo de sono podem favorecer o desenvolvimento da obesidade (HEMMER et al., 2021).

A crononutri¢ao surge como estratégia promissora para uma um realinhamento do ciclo
biologico e do comportamento alimentar. Os estudos ainda sao pouco explorados sobre quando
se trata do manejo clinico da obesidade integrada ao ciclo circadiano e comportamento
alimentar.

Dessa forma, o estudo tem como objetivo geral analisar o impacto do ciclo circadiano
no processo de reducdo de peso em individuos com obesidade, levando em consideragdo

aspectos hormonais, metabdlicos e comportamentais.

2 METODOLOGIA

No presente trabalho foi realizado um estudo de revisdo bibliogréafica integrativa, de
caracteristicas descritivas e exploratorias. O estudo ocorreu seguindo a questdo problema:
“Qual o impacto do ciclo circadiano e da nutri¢do no processo de redugdo de peso em pessoas
com obesidade”. A investigagdo ocorreu nas seguintes bases de dados: National Library of
Medicine (PubMed), e periddicos do CAPES. Tendo como descritores: ritmo circadiano,
crononutri¢do, desalinhamento circadiano, obesidade, perda de peso, cronotipo, alimentacdo
com restri¢cao de tempo e metabolismo.

Os critérios de inclusdo foram estudos publicados em revistas cientificas que
explorassem sobre a influéncia do ciclo circadiano no processo de reducdo de peso em pessoas
com obesidade. Para a compilacdo dos dados e elaboracdo da tabela, foi considerado um corte
temporal de 5 anos, entre 2020 a 2025, com o intuito de utilizar pesquisas mais atuais.

Utilizou-se palavras-chave em inglés com o operador booleano “AND”, e foram
incluidos apenas artigos de fonte primdaria de informagao, nos idiomas inglés e espanhol. Foram
excluidos: monografias, revisdes, editoriais, opinides, estudos duplicados e pesquisas que nao

abordassem diretamente a interagcdo entre os temas ciclo circadiano, a nutri¢ao e obesidade. A
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coleta de dados seguiu as seguintes etapas: inicialmente, definiu-se o tema central do estudo,
seguido pela delimitacao dos critérios de inclusdo e exclusdo. Em seguida, procedeu-se a leitura
sequencial dos titulos, analise dos resumos e, por fim, leitura integral dos artigos selecionados.

A busca com os descritores relacionados resultou em um total de 293.179 artigos.
Desses, 56.044 atenderam aos critérios de inclusdo previamente estabelecidos. Apos a adogao
dos critérios de exclusdo descritos anteriormente, foram mantidos 3.044 artigos. Procedeu-se,
entdo, a leitura sequencial dos titulos, sendo excluidos aqueles que ndo se relacionavam a
tematica do estudo, resultando em 32 artigos para analise dos resumos. Apos essa analise, 7
artigos foram selecionados para inclusao na revisdo. O processo de selecdo foi estruturado em

um organograma (Figura 1), que destaca os principais passos envolvidos.
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Figura 1. Organograma descritivo do processo de pesquisa da revisdo de literatura do
presente artigo.
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Fonte: desenvolvido pelas autoras, 2025.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO

No quadro 1, descrito a seguir, foram compilados os resultados mais significativos de
cada artigo cientifico selecionado na pesquisa, assim como autores, tipo de estudo, ano de
publicagdo, local do estudo, amostra, objetivos, metodologia e resultados. Os sete artigos s@o
estudos publicados em periddicos internacionais, sendo trés realizados nos Estados Unidos,

Turquia, Japao, Espanha, Argentina ¢ Malasia.
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O estudo predominante foi o de carater randomizado, presente em quatro artigos,

seguido pelo estudo transversal. Além disso, foram identificados um estudo observacional e um

estudo quantitativo. A faixa etaria dos participantes variou entre 18 e 75 anos. Foram

conduzidos estudos com ambos 0s sexos e outros voltados apenas ao género feminino.

Quadro 1 — Resumo dos artigos analisados para revisdo.

Artigo| Autor, ano | Delineamento, | Objetivos do estudo | Metodologia Principais achados
de tipo de estudo e
publicacio, | N
local do
estudo
Allison et Ensaio clinico | Analisar o impacto da, Os participantes| A alimenta¢dao diurna

1 al. (2021) randomizado alimentagdo  diurnal seguiram dois| contribui no processo
EUA cruzado versus alimentagdo| protocolos alimentares| de oxidagao de

tardia sobre peso e controlados por 8| gordura, ajuda na
N=12 metabolismo. semanas: alimenta¢do| sensibilidade a
diurna  (08h—19h) e insulina, reduz o peso
alimentacdo tardia| corporal, melhora o
(12h-23h), com o perfil lipidico e
mesmo conteudo, diminui a  razdo
calérico e rotina de tronco/perna.
SOno e exercicios.

2 Esther Estudo Estudar a ligagdo entre| Coleta de dados, Variantes ~ genéticas
Molina-Mo | observacional variantes genéticas do | questionarios para estdo ligadas a menor
ntes et al. longitudinal relogio circadiano (12 | cronotipo, sono e ganho de peso ¢ escore
(2022) SNPs em 6 genes) horérios de refeicdes, | de risco  genético
Espanha N=3183 com cronotipo, Medidas ligados ao cronotipo

padrdes de sono, antropométricas, vespertino e maior
crononutri¢do e Genotipagem de SNPs | risco de
obesidade. selecionados, andlise | sobrepeso/obesidade.
estatistica com
regressdo multivariada
e produgdo de escores
de risco genético.

3 Garro Estudo Avaliar o impacto da Aplicac¢do de protocolo| Os resultados foram
Bustos quantitativo, sincronizac¢do do ciclo| alimentar sincronizado| positivos  para a
Jessica descritivo, circadiano na saude| com o ciclo circadiano, maioria dos
Vanina, longitudinal metabdlica. junto a participantes, 96%
(2024) acompanhamento com deles perderam peso,
San Luis, N =280 nutricionista, por 10| reduziram a gordura
Argentina meses. corporal, a

circunferéncia
abdominal, 0
colesterol total, LDL e
triglicerideos.

Foi identificado uma
ligacdo entre cronotipo
noturno € maior IMC e
gordura corporal.
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4 Yu & | Ensaio clinico Analisar os efeitos da) Foram divididos 3| O grupo eTRE (8h-
Ueda, randomizado, alimentagdo com| grupos: e¢TRE| 14h) perdeu mais peso
(2025) controlado restri¢do de tempo em| (8h—14h), dTRE| do que os demais. E
Hiroshima, mulheres jovens, junto| (12h—18h) e controle, mostrou melhor
Japao N =24 ao treino. (8h—20h). Todos| alinhamento com o

realizaram 3| ritmo circadiano,
sessOes/semana de| melhorando a perda de
flexdes com joelhos peso sem prejudicar a
apoiados.  Avaliagdes| massa muscular.

pré e pos:  peso,

espessura do triceps

braquial via ultrassom,

e desempenho em

flexdes.

5 Mazri et al. | Estudo Examinar se os| Coleta  de dados| Obeso
(2021) transversal padrdes temporais de| através de historico] metabolicamnete nao
Malasia ingestdo energética e| alimentar de 7 dias e saudavel ingeriu
(Klang N =299 de analise bioquimica. A menos energia,
Valley) macronutrientes estdo | ingestdo alimentar foi| carboidrato e

associados ao fenotipo| dividida em janelas| proteina na janela
de "early" (antes do ponto| inicial ¢ mais energia,
obesidade médio de alimentago)| gordura e carboidrato a
metabolicamente e "late" (apos). noite.

saudavel (MHO) Analisou o cronotipo,| Aconselhasse alinhar a
versus ndo saudavel | atividade fisica e dados| ingestdo alimentar
(MUO) antropométricos e/ com o ritmo circadiano
laboratoriais. para ajudar a manter
um perfil metabdlico

saudavel.

6 Gu et al. Ensaio clinico | Analisar os efeitos de| Foram aplicados dois | Jantar tardio (22h)
(2020) randomizado, jantar tardio (as 22h) protocolos alimentares | aumentou a glicemia
Baltimore cruzado versus jantar usual (as| com jantares em pos-prandial noturna e
(EUA) 18h) sobre o, horarios diferentes, em | reduziu a oxidagdo de

N=20 metabolismo noturno, ambiente controlado gordura.
na oxidacgdo de com sono fixo. Houve maior secre¢ao
gordura, glicemia e Monitoramento de cortisol e pior
hormonios. realizado por| tolerancia a glicose
polissonografia, observadas
actigrafia, exames especialmente em
laboratoriais e perfil pessoas com cronotipo
hormonal matutino. O sono nao
foi alterado, mas o
metabolismo ficou
mais anabolico
contribuindo para o
armazenamento de
gordura.
Se reproduzido
cronicamente, esse
padrdo alimentar pode
aumentar o risco de
obesidade e sindrome
metabolica.

7 Vujovi¢ et. | Ensaio clinico Analisar os efeitos Foram aplicados dois | A alimentagdo tarde
Al., (2002) | randomizado gasto energético vs. protocolos entre horario tardio
Boston cruzado alimentagdo tardia. alimentacdo precoce | aumentou a fome e o
(EUA) N=16 por comida, diminuiu | desejo. Prejudicou a

0 gasto altamente producdo de tecido
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sobre a fome, com adiposo. Modificou a
gasto energético e expressao de
temperatura temperatura corporal e
controlado. Analise | genes no tecido

de hormonios adiposo, expressao

génica no levando a
maior adipogénese
tecido adiposo. e
menor lipolise.

Fonte: Tabela desenvolvida pela autora, 2025.

Mediante ao que foi apresentado, dentre os achados principais, um estudo destacou que
a combinagdo entre o ciclo circadiano e horario das refeigdes pode proporcionar beneficios
significativos quando se trata de perda de peso (GARRO BUSTOS, 2024). As escolhas dos
alimentos e o quanto deles serd consumido ¢ muito importante para o manejo da obesidade,
pois o ritmo circadiano impacta na homeostase energética (AHLUWALIA, 2022).

O estudo quantitativo descritivo demonstrou que uma interven¢ao alimentar, alinhando
o ritmo biologico a uma dieta de baixo indice glicémico com inclusdo de jejum noturno, resultou
em perda de peso em 96% dos participantes, com reducdo de gordura corporal e melhora nos
parametros metabolicos, especialmente entre homens (GARRO BUSTOS, 2024). A restri¢ao
de tempo alimentar pode melhorar quadros de sensibilidade a insulina e melhorar a
sincronizagdo do metabolismo (HAWLEY et al., 2020).

Um segundo estudo que também relacionava o horario das refeigdes ao metabolismo,
comparando janelas de alimentacdo em mulheres. Os resultados demonstraram que as mulheres
com a mesma dieta e pratica de exercicios fisicos que se alimentavam entre 8h e 14h, tiveram
uma perda de peso consideravelmente maior comparado as que se alimentavam mais tarde,
fortalecendo a ideia de que, o tempo da alimentacdo impacta na resposta metabolica (YU &
UEDA, 2025). Para melhorar a regulagdo metabdlica e hormonal ¢ necessdrio alinhar a
alimentagdo a um ciclo circadiano diurno (FRANZAGO et al., 2023).

Outras duas pesquisas, consolidam os efeitos nocivos do consumo alimentar tardio. A
primeira pesquisa apontou que jantar tarde prejudicou a oxidagdo de gordura, aumentando os
niveis de cortisol e glicose, principalmente nos individuos que possuem o cronotipo matutino
(GU etal., 2020). Outra investiga¢cdo mostrou que comer tarde, tendo a mesma ingestao calorica
habitual, aumentou o apetite, diminuiu o gasto energético e alterou a expressao genes no tecido
adiposo, contribuindo para o acimulo de gordura (VUJOVIC et al., 2022). A ingestdo alimentar
desregulada e a exposicdo a luz durante a noite podem desalinhar o ciclo circadiano e a
produgdo hormonal, contribuindo para o aumento de peso (MELENDEZ-FERNANDEZ et al.,
2023).
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Além disso, trabalhos noturnos podem desregular o ritmo circadiano, a ingestao
alimentar inadequada e a exposicao a luz artificial durante a noite estdo ligadas a maior risco
de aumento de peso, causa resisténcia insulinica e distirbios no metabolismo (HEMMER et al.,
2021). Quando o ritmo circadiano estd desregulado impacta negativamente no metabolismo,
contribuindo para o desenvolvimento da obesidade (FERREIRA et al., 2023).

Foi analisada, ainda, uma pesquisa, que estudou padrdes temporais de alimentagdo em
individuos com sobrepeso/obesidade. Onde concluiram que individuos independentemente do
seu cronotipo que consumiam mais energia durante o periodo noturno e menos durante o
matutino apresentaram mais riscos de ter um fendtipo de obesidade (MAZRI et al., 2021).
Alguns perfis genéticos podem se integrar com o tempo da alimentacao contribuindo para o
desenvolvimento da obesidade (GKOUSKOU et al., 2024). O individuo com cronotipo
vespertino apresenta maior chance de ter sobrepeso e obesidade, e maior risco de habitos
alimentares irregulares (VAN DER MERWE et al., 2022).

Por fim, uma pesquisa mostrou que a restricao de tempo alimentar ¢ uma abordagem
viavel para restabelecer o ritmo circadiano e melhorar o metabolismo (SWIATKIEWICZ et al.,
2021). intervengdes individualizadas sobre a ingestdo alimentar, alinhadas ao comportamento
apresentam-se eficazes no manejo da obesidade (AHLUWALIA, 2022). Combinar os métodos
baseados no ritmo circadiano a uma rotina de atividade fisica ajuda a potencializar os
resultados, servindo como complemento para redugdao do peso corporal (HAWLEY et al.,

2020).

CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos resultados encontrados nesta pesquisa, conclui-se que o alinhamento entre o
ritmo circadiano e os horarios das refeicdes contribui significativamente para o processo de
perda de peso. Os estudos analisados indicam que abordagens como a restricdo de tempo
alimentar e o consumo energético no periodo diurno estdo associados a efeitos metabolicos
positivos, reducao da gordura corporal e, consequentemente, a diminui¢ao do peso.

Por outro lado, foi observado que a desregulacao do ritmo circadiano, alinhado a padroes
alimentares irregulares ou noturnos, exerce impacto negativo sobre o metabolismo, aumentando
o risco ao acumulo de gordura. Estudos demonstram que a desregulacao do ritmo circadiano
altera a producao de hormonios, causando maior liberagdo do horménio da fome, aumentando

o0 apetite e diminuindo a saciedade.
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Além disso, eleva a resisténcia a insulina, reduz o gasto energético e dificulta a reducao de
peso. Dessa forma, alinhar a ingestao energética a horarios regulares e compativeis com o ciclo
biologico representa um método eficaz no tratamento da obesidade.

Conclui-se, portanto, que a associagdo entre ritmo circadiano e nutri¢do, por meio de
métodos como a restri¢ao de tempo alimentar, € relevante para a perda de peso. Trata-se de uma
abordagem auspiciosa que pode ser empregada na pratica clinica para manejo da obesidade.

Porém ainda sdo necessarios mais estudos para embasar a conduta descrita acima.
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