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>

O stress crénico e a cronodisrupcdo
sdo fatores criticos de risco para
doencas metabdlicas, mentais e

inflamatdrias. A crononutricdo
considera nGo apenas o que
comemos, mas quando comemos,

sincronizando a alimentacdo com o

ritmo circadiano para favorecer a
resiliéncia fisiologica.
>

Analisar como padrées temporais de
alimentacdo, como jejum
intermitente e alimentacdo com
restricdo de tempo, influenciam a
resposta ao stress, a luz da literatura
cientifica.

>

Revisdo integrativa da literatura
realizada nas bases: PubMed,
Scopus, SCIELO, Cochrane. Termos-
chave incluiram "crononutricdo”,

"stress”, "ritmo circadiano”, "jejum
intermitente".

>

+ Hordrios irregulares de refeicoes
estdo associados a maior stress
percebido (PAULA et al., 2025).

< Alinhamento da alimentacdo

com o ciclo circadiano reduz

inflamag¢ao e melhora sono e
humor (COSTA et al., 2023).

+ Protocolos como ATR
(alimenta¢cao com restrigao de
tempo) ativam vias de resiliéncia
celular (AMPK/SIRT1), com efeitos
anti-stress (OSTER, 2020).

A crononutricdo € uma abordagem
nutricional promissora para gestdo do stress.
Considerar o "quando comer" & essencial
para promover saude metabdlica e mental.

>

< Hordrios regulares e alinhados ao periodo
diurno.

<« Evitar refeicoes noturnas e pular o café
da manha.

% Considerar JI/ATR como ferramenta
clinica.
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