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Justificativa

O presente artigo pretende investigar o panorama geral dos habitos alimentares
noturnos e a influéncia destes no metabolismo humano, partindo-se da seguinte
questao de pesquisa: quais reflexos os habitos alimentares noturnos do século XXI
trazem para a saude humana onde a ingestdo de altissimas calorias se tornou
culturalmente um lugar comum? Para tal, foi realizada pesquisa e revisao

bibliografica de obras e publicagdes de peridédicos académicos sobre o tema.

O resultado é apresentado em trés se¢des. Na primeira € abordada a perspectiva
histérica dos habitos alimentares. No segundo sdo exploradas as consequéncias
patolégicas do modelo de vida atual, através da anadlise de artigos cientificos que
examinam o efeito de refeicbes noturnas no metabolismo humano e sua relagao
com doengas crbnicas. Na terceira, analisa-se o tema a luz da medicina tradicional
indiana Ayurveda, perspectiva pertinente a trajetéria profissional e de pesquisa do

autor.

A titulo de conclusao inicial, o trabalho aponta que a dessincronizagdo entre o
horario de ingestdo caldrica e os ritmos biolégicos naturais € um dos principais

fatores contribuintes para o aumento das doengas metabdlicas contemporaneas.
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Por fim, espera-se que o presente trabalho contribua com a producéo cientifica ao
revisar as publicagdes sobre o tema a partir de uma abordagem pouco explorada,
qual seja, a perspectiva ayurvédica sobre o horario adequado para alimentagéo, que
apresenta grande potencial para o enfrentamento de diversos problemas de

padecimento e falta de vitalidade da atualidade.

Introdugéao

O modelo de vida urbana do século XXI, permite ao ser humano fazer refeicbes em
qualquer horario do dia ou da noite, seja ela hipercalorica e nutricionalmente pobre
como no caso dos fast foods ou seja um alimento equilibrado em macro e

micronutrientes.

A domesticagao do fogo foi o primeiro grande marco na alteragéo do ritmo alimentar
humano. No entanto, Polly Wiessner (2014) observa que as fogueiras noturnas nas
sociedades cagadoras-coletoras servem primordialmente para o fortalecimento de
vinculos sociais e transmissao cultural, e ndo para a extensao do trabalho produtivo.
Embora permitissem o cozimento de alimentos, a ingestao cal6rica permanecia
limitada pela disponibilidade de recursos e pela auséncia de luz de amplo espectro,
mantendo a janela de alimentacdo majoritariamente atrelada a luz do dia ou ao

inicio do crepusculo.

O ambiente urbano mudou vastamente nas ultimas décadas, o que teve um impacto
nos padrdes de sono e de dieta do ser humano. Nosso estilo de vida mudou para
incluir mais trabalho em turnos, mais refei¢des fora de casa e padrdes alimentares
mais irregulares, incluindo a omissao do café da manha e o comer tardio (/ate-night
eating). O aumento da ingestao de calorias no periodo noturno foi impulsionado pela
invencao da luz elétrica em 1879 por Thomas Edison, durante a Revolugao
Industrial (ALMOOSAWI et al., 2012).

Antes da difusdo da iluminagéo artificial, a organizagédo social era intrinsecamente
ditada pelo ciclo solar. Conforme aponta Wolfgang Schivelbusch (1995), a noite
pré-industrial impunha um limite econdmico e pratico: o custo de velas e 6leos

restringia as atividades produtivas e sociais ao periodo diurno para a maior parte da
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populagdo. Essa "tirania do sol" mantinha o metabolismo humano em estreita
consonancia com o ambiente, reservando o periodo noturno para o repouso e para

fungdes fisioldgicas de recuperagao, com o minimo de estimulo exégeno.

O Homo sapiens viveu por milénios nestas condigdes de estimulo natural, onde
desenvolveu uma relag&o bioldgica e fisiolégica com o ambiente, expresso no ciclo
circadiano que é o relégio biolégico interno que regula fungdes como sono, fome,
temperatura corporal e horménios. Esse sistema de temporizacdo hierarquico
complexo e interligado é responsavel por ritmos de aproximadamente 24 horas em
mamiferos, regulando o comportamento diurno e noturno, principalmente por meio
do reldgio central no cérebro, através do nucleo supraquiasmatico e hipotalamo,
mas também por meio de reldgios periféricos em diferentes tecidos e 6érgaos. Dessa
forma, o reldgio circadiano coordena ritmicamente os processos bioldgicos para que
ocorram no momento correto, maximizando a aptiddo do individuo (FRONTIERS,
2024).

Na idade média, as pessoas do povo faziam em média quatro refeigbes diarias,
enquanto entre as elites sociais os adultos ndo faziam mais do que duas. Contudo,
as criangas, as mulheres e os idosos podiam comer também trés ou quatro vezes
por dia. Entretanto, para grande parte da populagdo as horas das duas principais
refeicdes do dia eram mais ou menos a mesma: o “jantar” por volta do meio dia as
12 ou 13 horas (quando se tinha almogado as 9 horas) ou em torno das 10 horas
quando nao se tinha almogado, e a ceia no final da tarde. Em Paris, do fim do
século XVI aos primeiros anos do século XIX, o momento do jantar foi retardado em
oito horas, chegando as 18 horas sob o império, e a ceia sofreu um atraso de seis
horas, chegando depois de varias décadas, a um horario limite por volta de 23 horas
(FLANDRIN; MONTANARI, 1998). No século XVIIl, em toda a Europa, as elites
sociais passam a frequentar diariamente o teatro, e a levar uma vida mais noturna

do que antes.

by

Historicamente, a estrutura alimentar era inversa a contemporanea. Na Europa
pré-industrial, a ceia era caracterizada pela frugalidade, uma vez que o consumo de
alimentos era ditado pela funcionalidade bioldgica do trabalho. Segundo Montanari
(2006, p. 78):
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A refeicdo da noite (a ceia) era, em geral, mais leve, uma vez que se
aproximava o momento do repouso e nao havia mais necessidade de
energia para o trabalho; a légica da alimentagdo camponesa (e nao
apenas dela) prévia, de fato, uma estreita correlacdo entre o comer e o

agir.

Em contraste, estudos de crononutricdo em ambientes urbanos atuais indicam que o
jantar tornou-se, muitas vezes, a refeigdo com maior densidade energética do dia.
De acordo com Almoosawi et al. (2012), o estilo de vida moderno promove um

desalinhamento em que:

[...] o padréao de 'comer tardio' (late-night eating) faz com que a ingestéo
de energia seja deslocada para o final do dia, resultando em um perfil de
ingestdo de nutrientes que muitas vezes nao coincide com os ritmos
circadianos de fome e metabolismo, ocorrendo em horarios que

desafiam a efici€éncia metabdlica.

Diferente do modelo europeu medieval de refeicbes pesadas ao meio-dia, em
diversas culturas das Américas e da Africa pré-coloniais, a alimentagdo era regida
pela sazonalidade e pelo esforgo fisico intenso. Entre os povos de matriz ioruba, por
exemplo, o ritmo alimentar era ditado pela vida nos mercados e na agricultura, onde
a refeicao principal ocorria frequentemente antes do anoitecer pleno, aproveitando a
luz natural para o preparo coletivo (CASCUDO, 2004). Nas Américas, relatos sobre
os povos indigenas do Brasil indicam que a alimentagao era fragmentada e baseada
na disponibilidade da caga e coleta, mas a 'ceia' era inexistente nos moldes
modernos; o0 repouso iniciava-se logo apds o0 ocaso, respeitando o siléncio e a

escuridao da floresta como limites naturais para a atividade metabdlica.

E imperativo ressaltar que a analise da estrutura alimentar pré-industrial ndo implica
em uma idealizacdo da saude das populagdes de outrora. Reconhece-se que tais
sociedades enfrentam graves desafios, como a inseguranga alimentar crénica, a
caréncia de micronutrientes e a baixa expectativa de vida. Porém, o que se destaca
nesta investigagdo n&o é a qualidade nutricional ou a abundancia de recursos da

época, mas sim o rigoroso alinhamento cronobiolégico forgado pelo ambiente.
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Diferente do homem contemporéaneo, que goza de seguranca alimentar e
tecnologia, o homem pré-industrial, mesmo sob privagdes, mantinha seu sistema

enddcrino em harmonia com os ciclos de luz e escuridao.

Consequéncias do jantar tardio e seu impacto na saude

Dado que nos ultimos séculos houve o deslocamento das refeicbes para periodos
mais tardios e que a fisiologia humana foi moldada pelo ambiente natural, é
importante compreender os possiveis efeitos do habito moderno de realizar
refeicbes tardias seguidas de repouso e inatividade na saude e metabolismo

humano.

Investigando os mecanismos reguladores do balango energético, um estudo
conduzido por pesquisadores da Harvard Medical School e publicado na prestigiada
revista Cell Metabolism determinou que o agendamento tardio das refeicbes exerce
um impacto profundo e multifacetado sobre o comportamento alimentar e o gasto
energético. Ao avaliarem individuos que realizaram suas refeicbes com um atraso
de quatro horas — mimetizando o habito contemporaneo de jantar por volta das 22h
em vez de as 18h —, os autores constataram uma alteracdo expressiva na
sinalizacdo hormonal da fome. O habito tardio foi responsavel por derrubar os niveis
de leptina, o hormdénio que sinaliza a saciedade ao cérebro, enquanto
simultaneamente elevou a secreg¢ao de grelina, hormdnio que estimula o apetite.
Adicionalmente, o estudo revelou que os participantes apresentaram uma taxa de
queima caldrica significativamente mais lenta quando alimentados a noite. No nivel
molecular, os pesquisadores identificaram alteragdes na expressao génica do tecido
adiposo que criam um cenario duplamente desfavoravel: ha um estimulo a
adipogénese, que € o processo de formagéo e armazenamento de novas células de
gordura, associado a uma inibicdo severa da lipdlise, reduzindo a capacidade
natural do organismo de quebrar e utilizar a gordura estocada como fonte de
energia. (VUJOVIC et al., 2022).

Alinhados a essa perspectiva, pesquisadores da Perelman School of Medicine da

Universidade da Pensilvania demonstraram as repercussdes de longo prazo que o
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deslocamento das refeicbes para o periodo noturno pode acarretar ao perfil
cardiometabdlico. Ao compararem de forma controlada o habito de concentrar a
ingestao caldrica nas primeiras horas do dia com o padrdo de consumo tardio, os
cientistas observaram uma deterioracdo progressiva de marcadores bioldgicos
cruciais. Os individuos submetidos ao regime alimentar noturno manifestaram
aumentos expressivos nos niveis séricos de colesterol LDL (frequentemente
associado ao risco cardiovascular) e de triglicerideos, acompanhados por uma
elevacao deletéria na glicemia de jejum. Diante desses achados, o estudo concluiu
que a ingestdo caldrica tardia induz sistematicamente a um "perfil metabdlico
negativo". Essa condicdo atua como um biomarcador preditivo de alto risco,
pavimentando de forma silenciosa o caminho para o desenvolvimento de disfungdes
crbnicas graves, com destaque para a doencga arterial coronariana e diabetes tipo 2.
(SCIENCE DAILY, 2017).

Outra contribuicdo fundamental para a compreensdo desse fenbmeno foi
apresentada por cientistas da Johns Hopkins University, que mapearam as
perturbagdes metabdlicas agudas causadas pelo jantar tardio em voluntarios
saudaveis. Monitorando as reagdes orgénicas apos uma refeigdo servida as 22h,
em comparagao ao mesmo aporte calérico consumido no inicio da noite, a equipe
de investigacao identificou que o metabolismo de gorduras sofreu um prejuizo
imediato, apresentando uma redugado de cerca de 10% na oxidagdo de &acidos
graxos durante o periodo de repouso. Paralelamente, o organismo demonstrou uma
clara incapacidade de processar os carboidratos com eficiéncia sob a auséncia de
luz natural, culminando em quadros de hiperglicemia pds-prandial, onde os picos de
acucar no sangue foram quase 20% maiores no jantar tardio. O estudo também
apontou que esse desalinhamento com o repouso estimula o sistema endocrino de
forma inadequada, gerando um aumento anormal nos niveis noturnos de cortisol —
o hormdnio associado ao estresse —, 0 que perpetua um estado de alerta fisiolégico
e desregula os processos naturais de recuperagado celular que deveriam ocorrer
durante o sono. (GU et al., 2020).

A consolidagédo epidemioldégica dessas evidéncias foi apresentada em um robusto
estudo de revisdo publicado em 2022, que compilou e analisou criticamente

décadas de investigacdes cientificas sobre o impacto global dos habitos alimentares
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noturnos. Os dados revelaram que adultos que mantém o padrao de alimentagao
tardia enfrentam uma probabilidade 68% maior de desenvolver a sindrome
metabdlica — um conjunto interligado de fatores de risco que inclui obesidade
abdominal, hipertensao e resisténcia a insulina. Os achados tornam-se ainda mais
alarmantes quando segmentados por género: o habito crénico de jantar tardiamente
triplica as chances de desenvolvimento de obesidade em mulheres, quando
comparadas aquelas que concentram suas refeicdes em horarios fisiologicamente
sincronos com o ciclo solar. Em uma sintese conclusiva, o conjunto dessas
evidéncias cientificas contemporaneas sedimenta um novo paradigma na nutricao
moderna, demonstrando de forma inequivoca que a determinacdo do estado de
saude e o desencadeamento de patologias ndo dependem exclusivamente da
composi¢ao qualitativa ou quantitativa do que se ingere, mas sim do momento
cronobiolégico em que o alimento € introduzido no organismo. (ZHAOYAN et al.,
2022).

Horario das refeigdoes na perspectiva do Ayurveda

O Ayurveda, sistema médico milenar originario da india, define a satide como o
estado de equilibrio dindmico entre os principios metabdlicos fisiologicos (doshas),
as estruturas metabdlicas (dhatus), os residuos metabdlicos (malas) e a clareza
mental e espiritual (SHARMA; DASH, 2021).

Um dos pilares da nutricdo ayurvédica é o conceito de Agni, o fogo bioldgico

responsavel pela digestdo. No Charaka Samhita, afirma-se:

A vida, a cor, a forga, a saude, o entusiasmo, o crescimento, o brilho, o
ojas, o vigor, o calor e as fungdes vitais dependem do Agni. Quando o
fogo se extingue, o individuo morre; quando esta equilibrado, vive-se
longamente sem doengas. (CHARAKA SAMHITA, Sutrasthana, Cap. 15,
Verso 3).

Para o Ayurveda classico, o alimento nao digerido devido a um Agni fraco

transforma-se em Ama (toxinas metabdlicas). A ingestdo de alimentos em horarios
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de baixo Agni (como a noite) impede que o alimento seja convertido em Ahararasa

(quilo nutritivo).

Lad (2002) interpreta esse fendbmeno como um 'transbordamento' patoldgico: o
alimento ingerido tardiamente gera toxinas que abandonam o trato gastrointestinal e
infiltran-se nos tecidos periféricos (Shaka), correlacionando-se ao depdsito de

lipideos observado na crononutrigdo moderna.

Essa dinamica patoldgica de transbordamento descrita por Lad ganha contornos
praticos e estruturados quando analisada sob a perspectiva pedagogica do curso de
pos-graduagdo da escola Saude Ayurveda, a qual propbe que a fisiologia
ayurveédica compreende "ciclos de alternancia metabdlica" bem definidos ao longo
das 24 horas do dia. De acordo com esse entendimento integrativo, a atividade
fisiolégica concentra-se prioritariamente no Koshtha (trato digestério) durante o

periodo diurno, otimizando a capacidade de transformacgao dos alimentos.

Com o ocaso, no entanto, o foco biolégico naturalmente desloca-se para o Shaka
(periferia), inaugurando um momento em que o organismo prioriza a regeneragao
tecidual profunda em detrimento da digestao ativa. A "ponte" essencial para essa
transicdo harmoénica de fungdes seriam os tecidos Rasa e Rakta (plasma e sangue,
respectivamente). Nestes intervalos criticos, localizados especificamente ao redor
do nascer e do pdr do sol, o foco metabdlico central se estabelece em Rasa e
Rakta, que atuam como meios fluidos e dinamicos de transporte. Enquanto o
entardecer inicia o recolhimento periférico, o nascer do sol sinalizaria de forma
inversa o retorno da energia e da circulacdo ao Koshtha, mobilizando os residuos
metabodlicos acumulados durante a noite para a excre¢ao matinal indispensavel

através das fezes, da urina e do suor.

Essa alternancia ciclica e tecidual ndo apenas justifica a recomendacao de refeicoes
noturnas mais leves, mas também valida a importancia de protocolos tradicionais de
sincronizagao diaria, conhecidos como Dinacharya (Rotinas Diarias). Dentro desse
planejamento de rotina, os textos classicos como o Ashtanga Hridaya estabelecem

diretrizes estritas para que o individuo acompanhe esses momentos de virada
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metabdlica, preconizando, por exemplo, que se deve acordar durante o Brahma

Muhurta para preservar a longevidade e a vida.

Deve-se acordar durante o Brahma Muhurta para preservar a vida.
(ASHTANGA HRIDAYA, Sutrasthana, Cap. 2, Verso 1).

Brahma Muhurta é aproximadamente uma hora e meia antes do surgimento do sol
no horizonte, esta recomendacgao visa sincronizar o despertar com a fase de
eliminagao (Vata). No que tange a alimentacao, o Ayurveda prescreve que a ultima

refeicdo deve ser leve e realizada idealmente antes ou logo apds o pér do sol.

Em suma, a convergéncia entre os achados contemporaneos da crononutrigcdo e os
preceitos milenares do Ayurveda consolida a premissa de que o tempo bioldgico é
uma variavel indissociavel da eficiéncia metabdlica humana. Enquanto a ciéncia
ocidental moderna, amparada por dados clinicos e moleculares, evidencia que o
habito do jantar tardio sabota a lipolise, eleva marcadores inflamatérios e precipita a
sindrome metabdlica, a racionalidade médica ayurvédica ja codificava essa
vulnerabilidade noturna por meio do declinio do Agni e da consequente formacéao de
Ama na periferia tecidual. Assim, o enfrentamento do adoecimento cronico no
século XXI ndo depende exclusivamente da modulagdo do valor energético ou do
perfil de macronutrientes da dieta, mas sim do resgate de uma profunda harmonia
cronobiolégica com os ciclos da natureza. Ao alinhar as janelas alimentares a
dindmica solar e aos ritmos circadianos, seja interpretando-os como relogios
periféricos ou como os tradicionais ciclos de alternancia metabdlica, a integragao
desses saberes oferece um caminho terapéutico sustentavel e preventivo, capaz de
restituir a vitalidade e mitigar os impactos patolégicos gerados pela artificializagéo

do estilo de vida moderno.
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