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Pesquisas recentes associam o habito de comer muito tarde ao surgimento de complicacoes como cancer, diabetes e obesidade

A dieta fora de hora

» » PALOMA OLIVETO

uando vira um habito, o as-

salto a geladeira no fim da

noite pode causar mais do

que indigestdo. De obesi-
dade a cancer, passando por de-
pressdo e ansiedade, estudos re-
centes destacam os prejuizos da
alimentacdo tardia a satde. Alte-
racoes hormonais e no metabolis-
mo podem ser observados, inclu-
sive, em curto prazo, segundo uma
pesquisa norte-americana que Si-
mulou, em ambiente controlado,
o atraso de quatro horas na tltima
refeicao do dia.

Os pesquisadores, do Brigham
andWomen's Hospital, em Boston,
resolveram estudar os efeitos si-
multdneos da alimentacdo tardia
na regulacdo da ingestdo de calo-
rias, na eficiéncia da queima cal6-
rica e nas alteracdes moleculares
no tecido adiposo. Esses trés fato-
res témrelacdo comaregulacao do
peso corporal e, portanto, estao as-
sociados ao risco de obesidade. O
resultado, publicado narevista Cell
Metabolism, descobriu que tudois-
so é afetado quando se come muito
além do hordrio normal.

“Descobrimos que comer qua-
tro horas depois faz uma diferenca
significativa em nossos niveis de fo-
me, na maneira Como queimamos
calorias ap0s as refeicoes e na for-
ma como armazenamos gordura’,
conta Nina Vujovic, pesquisado-
ra do Programa de Cronobiologia
Meédica da Divisao de Sono e Dis-
turbios Circadianos de Brigham.
“Pesquisas anteriores mostraram
que aalimentacao tardia estd asso-
ciada a aumento do risco de obesi-
dade, da gordura corporal e prejui-
zo a perda de peso. Querfamos en-
tender o porqué.”

Segundo Vujovic, no estudo, os
pesquisadores se perguntaram: “O
tempo em que comemos importa
quando todo o resto é mantido?”.
A pesquisa, com 16 pacientes na
faixa de sobrepeso ou obesidade,
mostrou que, mesmo sem alterar
em nada a alimentacdo — o que
foi controlado, pois os participan-
tes passaram o periodo de teste no
laboratério —, a refeicdo tardia te-
ve efeitos profundos na fome e nos
hormonios reguladores do apetite
—leptina e grelina—, que influen-
ciam o desejo de comer.

Especificamente, os niveis do
horménio leptina, que sinaliza sa-
ciedade, diminuiram ao longo das
24 horas, em comparacao a quan-
do os participantes se alimenta-
ram no hordrio habitual. Quando
comeram mais tarde, os volunta-
rios também queimaram calorias
em um ritmo mais lento. Além dis-
S0, exames mostraram que o teci-
do adiposo recebeu sinalizacao pa-
raaumentar a producdo de gordu-
ra. “Notavelmente, as descobertas
indicam os mecanismos fisiologi-
cos e moleculares que associam a
alimentacao tardia e aumento do
risco de obesidade”, afirma Vujovic.

“A noite, temos liberagao de al-
guns hormonios, como a mela-
tonina e o cortisol, e a alimenta-
¢do influencia nesse processo. Na

digestao, hdliberacao de enzimas, e
tudoisso muda muito dependendo
dohordrio”, explica o médico Hugo
Gatto, pés-graduado em nutrolo-
gia e medicina do esporte. “Quan-
do fazemos uma alimentacdo diur-
na, permitimos que o corpo tenha
um melhor resultado no emagre-
cimento e na liberacdo de insuli-
na, por exemplo. Isso ndo quer di-
zer que ndo tem de comer a noite,
mas ndo deixar para perto da hora
de dormir e fazer refeicoes mais le-
ves’, diz Gatto, também especialis-
ta em emagrecimento e reposicao
hormonal.

A nutricionista Marianne Fazzi,
da clinica Trivita, em Sao Paulo, ex-
plica que a influéncia dos hordrios
das refeicdes na satide é tao gran-
de que existe uma drea de estu-
dos chamada crononutricao. “Ne-
la, pensamos nos efeitos da ali-
mentacao no nosso relégio biold-
gico. Através dela, determinamos
os melhores momentos para reali-
zar refeicoes e consumir certos ali-
mentos”, diz. “Se seguirmos o rit-
mo do ciclo circadiano, vamos ter
uma melhor digestao e absor¢do
dos nutrientes e, como resultado
disso, melhor satide e energia para
o corpo. Sabiamente, por meio dos
estimulos deluz do dia, o corpo dis-
ponibiliza enzimas dos processos
digestivos’, diz (Leia entrevista).

As alteracoes fisioldgicas rela-
cionadas a alimentacao tardia tam-
bém podem influenciar o risco de
cancer, de acordo com um estu-
do do Instituto de Satide Global de
Barcelona. Os pesquisadores des-
cobriram que pessoas que se ali-
mentam habitualmente depois das
21h e dormem até duas horas de-
pois tém 25% mais probabilidade
de desenvolver adoenca, compara-
do aos que fazem as refei¢oes antes
disso e aguardam mais tempo an-
tes do repouso noturno.

Os pesquisadores avaliaram 621
casos de cancer de prostata e 1.205
demama e, para comparacao, tam-
bém coletaram dados de 1.910 mu-
lheres e 1.493 homens saudéveis.
Nenhum dos participantes traba-
lhava no turno da noite. Os volun-
térios foram entrevistados sobre
hordrios das refeicoes, sono e ho-
ra em que normalmente dormiam
e responderam a um questiondrio
de frequéncia alimentar.

Aqueles que dormiram duas ou
mais horas ap6s o jantar tiveram
uma reducdo de 20% no risco de
cancer de mama e prostata. Ja os
que se alimentavam depois das21h
e se deitavam até duas horas apés a
refeicdo tiveram uma probabilida-
de 25% mais elevada de desenvol-
ver uma das doengas. “Estudos so-
bre nutricdo e cancer se concentra-
ram no tipo (por exemplo, frutas e
vegetais) e na quantidade de inges-
tao de alimentos, e ndo no momen-
to da alimentacdo”, diz o principal
autor do estudo, Manolis Kogevi-
nas. “No nosso estudo, mostramos
que aadesdo apadroes alimentares
diurnos estd associadaa um menor
risco de cancer, o que enfatizaaim-
portancia de se avaliar, também, os
hordrios em estudos sobre dieta e
cancer”, defende.

Impactos tam

A hora das refeicdes também
pode influenciar o humor, se-
gundo um estudo do Brigham
and Women’s Hospital, em Bos-
ton. O mesmo grupo de pesqui-
sadores que investigou os efeitos
daalimentacdo tardia norisco de
obesidade publicou um artigo na
revista Proceedings of the Natio-
nal Academy of Sciences relatan-
do um aumento de sintomas de
depressao e ansiedade em pes-
soas que tiveram os hordrios das
refeicoes alterados.

No estudo, com 19 partici-
pantes, os pesquisadores sub-
meteram parte do grupo a
um protocolo chamado des-
sincronia forcada, com pou-
ca emissao de luz durante o

dia, invertendo a rotina dos vo-
luntarios em 12 horas. A ideia
foi simular o trabalho noturno
nessas pessoas, causando alte-
ragdes no ciclo circadiano.

Os participantes foram di-
vididos aleatoriamente em um
dos dois grupos de hordrios de
refeicoes. O primeiro simulou
uma rotina em que as refeicoes
eram feitas pela manha e a noi-
te, como ocorre, geralmente,
com quem trabalha em hora-
rios noturnos. J4 no segundo,
os voluntdarios se alimentavam
apenas durante o dia. A equi-
pe, entdo, avaliou os niveis de
humor a cada hora.

No quarto dia de estudo, os
niveis de humor semelhantes

TRES PERGUNTAS PARA

Marianne Fazzi, nutricionista
da clinica Trivita, em Sao Paulo

De que forma o horariodas
refeicoes impacta a saide
em geral?

Hoje, ja sabemos que ndo é ape-
nas o controle das calorias que leva
ao emagrecimento, mas também o
ajuste da alimentacio ao ciclo circa-
diano. A manh3, com o horménio
cortisol elevado, é o hordrio mais
recomendado para fazer refeicoes
mais ricas em carboidrato e prati-
car exercicio fisico. O recomendado
€ comer apds uma hora do desper-
tar. Jdanoite, por voltadas 18h-19h,
existe mais produ¢ao de melatoni-
na, o corpo estd relaxando e se pre-
parando para dormir, por isso ndo
€ bom fazer grandes refeicoes, co-
mer carne vermelha ou alimentos
gordurosos e consumir bebidas es-
timulantes, como o café. Inclusive,
esse é o melhor hordrio para fazera
ultima refeicao do dia. E dormir no
méximo entre 22h30-23h.

Além de obesidade, ha outros
problemas associados a
alimentacao tardia?

ém no

a depressao e a ansiedade au-
mentaram significativamente
naqueles que se alimentavam
pela manha e a noite, em rela-
¢a0 ao inicio do estudo. No se-
gundo grupo, porém, nao foi
observado. Segundo o artigo,
os participantes que tiveram
maior interrupcao no ciclo cir-
cadiano foram os mais afeta-
dos. “O hordrio das refeicoes
estd comecando a ser conside-
rado um aspecto importante da
nutri¢do, que pode influenciar
a saude fisica”, disse, em nota,
a pesquisadora Sarah L. Chel-
lapp. “Mas o papel do momen-
to da ingestao de alimentos na
saide mental ainda precisa ser
testado”, destaca.

Arquivo pessoal

Uma md alimentacdo vai inter-
ferir na producdo do cortisol e, por
consequéncia, diminuir a libera-
¢3o da melatonina — horménio
responsavel por induzir o sono, au-
mentando o risco de insonia. A in-
sonia pode levar ao aumento do
consumo de alimentos no perio-
do noturno, prejudicando ainda
mais o sono e elevando a possibi-
lidade de ingerir mais calorias que
0 necessdrio. A elevacdo do corti-
sol causada, entre outros fatores,
por uma alimenta¢io inadequa-
da, estd relacionada ao aumento do

humor

“Ainda é necessdrio que se-
jam feitos estudos especificos
que avaliem como determinados
hordrios para realizar refeicoes
podem impactar na saide men-
tal dos individuos”, concorda a
psicéloga clinica Bruna Capoz-
zi, do Instituto Meraki. “No en-
tanto, esse estudo mostra que é
possivel, sim, prevenir transtor-
nos mentais, como ansiedade e
depressao, com ajuste no hord-
rio das refeicoes. A alimentacao
apenas diurna ajuda o ciclo cir-
cadiano a se manter alinhado, o
que previne a intolerancia a gli-
cose. E esse aspecto (aintoleran-
ciaaglicose) tem sido associado
ao risco maior de alteracdo no
humor”, explica. (PO)

estresse. Pessoas estressadas con-
somem mais alimentos caldricos,
ricos em actcar e gordura. O ha-
bito pode levar ao excesso de peso
e ao desenvolvimento de doencas,
como o colesterol alto.

Pessoas que trabalham no turno
da noite estao mais suscetiveis
aesses problemas? No caso
delas, o que é possivel fazer para
reduzir riscos?

Ainda que essas regras sejam
para a maioria das pessoas, algu-
mas tém uma modificacdo em um
gene chamdo clock e sao mais no-
turnas. Mesmo sem necessidade de
trabalhar anoite, elas preferem esse
turno para estudar ou trabalhar. O
ciclo circadiano delas funcionaum
pouco diferente do padrdo. Mas as
pessoas que trocam o dia pela noi-
te tém maior risco de disttrbios do
sono, além de ter a producao de al-
guns hormonios prejudicada. Edu-
rante o sono que o corpo faz nos-
so “detox natural”, no qual reorga-
niza nossas fungoes. Pessoas que
dormem de dia tém mais inchaco,
irritacdo, constipacdo intestinal e
dificuldade em emagrecer.

Arquivo pessoal
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Bruna Capozzi: chance de prevenir

Palavra de

especialista

Tenha
hordrios
regulares

‘Além da qualidade da
alimentacdo, o hordrio
das refeigoes influencia
0 metabolismo — e,
consequentemente, a satide
geral do corpo. Assim, ndo
importa somente o que
vocé come, mas quando
vocé come. Estabelecer
hordrios regulares para
fazer as refeicdes ajuda a
manter o peso, a dormir
melhor e a manter as
atividades didrias com bom
desempenho por causa do
fenomeno ritmo circadiano
(o “reldgio biologico” de
cada um). Alimentar-
se adequadamente em
hordrios regulares faz
com que o corpo mude
de tarefa e se recupere de
maneira mais apropriada.
Resumidamente, o hordrio
das refeigoes influencia
nos reldgios bioldgicos
do figado e do sistema
digestivo como um todo.
Por isso, é tdo importante
ter um hordrio certo
para comer. Uma rotina
alimentar irregular ndo
impacta somente no peso.
Um dos maiores riscos
é o desenvolvimento da
sindrome metabdlica.
Essa condigdo predispoe
o individuo a ter maior
risco de diabetes do
tipo 2, perturbagoes
relacionadas a sindrome
do ovdrio policistico, e
maior risco de doengas
cardiovasculares, como a
aterosclerose e infarto.”

Rogério Marques, médico
especialista em nutrologia
da clinica Tivolly



