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Resumo: Introdugdo: a gestacdo ¢ marcada por alteracdes fisioldgicas,
vulnerabilidades, mudangas nutricionais, necessitando aten¢do para evitar desfechos
negativos para a mae ¢ bebé. Estudos identificam que ndo apenas o que e quanto se
come, mas também o momento em que se come, t€ém impacto nos desfechos
nutricionais, campo investigado pela crononutricdo. Objetivo: analisar estudos
crononutricionais que abordam a alimentacdo na gestacao, verificando evidéncias atuais e discutindo
as perpectivas como nova variavel para orientagdes nutricionais na aten¢do pré-natal. Métodos:
trata-se de uma revisdo integrativa com inclusdo de artigos indexados no PUBMED. As
buscas foram realizadas entre agosto de 2021 e setembro de 2022, com descritores
envolvendo crononutri¢do e gestacdo, relacionados ao objetivo primario da pesquisa.
Resultados: foram identificados 1.867 artigos e 4 foram incluidos. Os estudos
identificaram que as gestantes que iniciaram o episdédio alimentar muito cedo
consumiram maiores porcentagens de energia e carboidratos durante o dia e menores a
noite, consumindo mais frutas e alimentos integrais € menor frequéncia em pular o café
da manha. Iniciar o episddio alimentar tardiamente estd associado com maiores
consumos energéticos a noite e pior padrao de ganho de peso gestacional. O ato de pular
o café¢ da manhd demonstrou baixos niveis sanguineos e urindrios de nutrientes
essenciais a gestagdao, como dmega 3, beta caroteno, potassio e proteinas. Conclusio: as
orientacdes no pré-natal devem abranger a crononutricdo, enfocando o consumo
energético diurno, menor consumo a noite, evitar pular o café da manha e aumentar o
consumo de frutas para uma melhor qualidade da dieta.
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Abstract: Introduction: Pregnancy is marked by physiological changes, vulnerabilities,
nutritional changes, requiring attention to avoid negative outcomes for mother and
baby. Studies identify that not only what and how much you eat, but also when you eat,
have an impact on nutritional outcomes, a field investigated by chrononutrition.

Objective: analyze chrononutritional studies that address nutrition during pregnancy, checking
current evidence and discussing perspectives as a new variable for nutritional guidance in prenatal

care. Métodos: This is an integrative review including articles indexed in PUBMED. The
searches were carried out between August 2021 and September 2022, with descriptors
involving chrononutrition and pregnancy, related to the primary objective of the
research. Results: 1,867 articles were identified and 4 were included. The studies
identified that pregnant women who started the eating episode very early consumed
higher percentages of energy and carbohydrates during the day and lower ones at
night, consuming more fruits and whole foods and skipping breakfast less frequently.
Starting the eating episode late is associated with higher energy intake at night and a
worse pattern of gestational weight gain. The act of skipping breakfast demonstrated
low blood and urinary levels of nutrients essential for pregnancy, such as omega 3, beta
carotene, potassium and proteins. Conclusion: Prenatal guidance should cover
chrononutrition, focusing on daytime energy consumption, lower consumption at night,
avoiding skipping breakfast and increasing fruit consumption for better diet quality.

Keywords: Gestation. Chrononutrition. Food consumption. Food frequency. Food
window.

Introducao

A gestagdo ¢ uma fase do ciclo da vida marcada por grandes alteracdes fisioldgicas,

% 3. Uma

vulnerabilidades, mudancas nutricionais ¢ na alimentacdo materna’
alimentacdo apropriada nesta fase permite os ajustes fisioldgicos necessarios ao
organismo materno e, consequentemente, o desenvolvimento do feto*®, evitando
diversos desfechos negativos, como o ganho de peso gestacional excessivo, que
implicar4 no estado nutricional materno®.

Estudos crononutricionais, um ramo da cronobiologia que investiga as relagdes entre o
comportamento alimentar, os hordrios de alimentacdo e os desfechos de saude, tém
investigado que ndo apenas o que € o quanto se come, mas quando se come tém
refletido em efeitos importantes no balango energético, na regulagdo do peso e no
controle glicémico” % %, Porém, o momento em que os alimentos sdo ingeridos ainda

sdo pouco estudados entre as gestantes, no entanto, dada a vulnerabilidade nutricional

no periodo gestacional, este ¢ um tema que merece atencdo!!. Até mesmo, porque os
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comportamentos crononutricionais podem influenciar nos desfechos da gestacdo, tanto
para a mae como para o bebé.

No estudo de Gontijo et al.'!, os autores verificaram que as gestantes que comegaram o
episodio alimentar mais cedo apresentaram escores mais altos de consumo de frutas e
alimentos integrais, menor frequéncia em pular o café¢ da manha e uma melhor
distribuicao energética ao longo dia, com menor consumo a noite, identificando melhor
qualidade da dieta. Gestantes com maior ingestdo energética nas refeicdes noturnas
foram associadas ao ganho de peso gestacional excessivo e menor adequagdo percentual
de macronutrientes'2. Além disso, é importante destacar que o ato de pular o café da
manhi é susceptivel a menores niveis plasmaticos e urinarios de micronutrientes'>.
Portanto, o presente trabalho tem como finalidade analisar os estudos crononutricionais
que abordam a alimentagdo na gestagdo, verificando as evidéncias atuais e discutindo
suas perpectivas como uma nova variavel para orientagdes nutricionais na atengao pré-

natal.

Método

O desenho do presente estudo ¢ uma revisdo integrativa da literatura sobre a
crononutricdo e a alimentacdo na gestagdo. Este método objetiva sintetizar resultados
obtidos em pesquisas sobre um assunto de modo sistematico, ordenado e amplo,
possibilitando maior conhecimento sobre o tema investigado e a sintese das evidéncias
disponiveis para identificagdo de lacunas que fundamentam o desenvolvimento de
futuras pesquisas'®. Para a sua elabora¢do, foram percorridas as seguintes etapas:
formulacdo da hipotese e objetivos; estabelecimentos dos critérios de inclusao e
exclusdo; definicdo das informagdes extraidas dos artigos selecionados; andlise de
resultados; discussdo e apresentagdo da revisao.

Para guiar a revisao integrativa, formulou-se a seguinte pergunta: Quais as orientagdes
crononutricionais (horario, frequéncia, janela alimentar) do consumo alimentar para as
gestantes?

Entre os meses de agosto e setembro de 2022, foi realizada busca de artigos cientificos
na base de dados do Publisher Medline (PUBMED), sem considerar limite de data de

publicacdo. Para a realizacao da busca, utilizou-se os seguintes descritores na lingua
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inglesa: pregnant "meal time", pregnant "meal timing", pregnant "mealtime", pregnant
" . ” . . " 1"y n "y n
meal times", pregnant "mealtimes", pregnant "time, meal", pregnant "times, meal",
pregnant "dinner time", pregnant "dinner times", pregnant "time, dinner”, pregnant
"times, dinner", pregnant "eating time", pregnant "eating times", pregnant "meal
frequency", pregnant "time-restricted eating", pregnant "time-restricted feeding",
pregnant "eating window", pregnant "food window", pregnancy "meal time", pregnancy
"meal timing", pregnancy "mealtime", pregnancy "meal times", pregnancy "mealtimes”",
pregnancy "time, meal”, pregnancy "times, meal", pregnancy "dinner time", pregnancy
" Jj; . ” "y : n "es * 1 1) :
dinner times", pregnancy "time, dinner", pregnancy "times, dinner", pregnancy "eating
time", pregnancy '"eating times", pregnancy "meal frequency", pregnancy "time-
restricted eating", pregnancy "time-restricted feeding", pregnancy "eating window",
pregnancy "food window".
Os critérios de inclusdo definidos foram: artigos originais publicados no idioma inglés,
que descrevessem estudos da crononutrigdo com gestantes e que respondessem a
questao norteadora. Para os critérios de exclusdo definiu-se: monografias, dissertagdes,
teses, editoriais, cartas aos editores, trabalhos disponiveis somente com resumo ou com
a apresentacao apenas do tema, estando o contetido indisponivel.
Para a andlise e posterior sintese dos artigos que atenderam aos critérios de inclusao, foi
utilizado um quadro sintese incluindo o autor, ano, objetivos, desenho do estudo,

amostra e delineamento do estudo.
Resultados

A busca inicial na base de dados, utilizando todos os descritores, resultou em um total
de 1.867 artigos cientificos. Destes, 1.802 trabalhos foram excluidos apos leitura do
titulo e 49 estavam duplicados, sendo 16 artigos selecionados para a leitura na integra.
Destes, 12 foram excluidos, dos quais: um deles estava indisponivel em sua versdo
completa, nove avaliavam o comportamento alimentar na gestacao (habitos alimentares,
ganho de peso gestacional e frequéncia alimentar) e dois tinham como objetivo analisar
os efeitos do cronotipo nos padrdes alimentares. Portanto, apenas quatro artigos foram

incluidos nesta revisdo, conforme apresentado na figura 1.
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Excluidos pelo titulo (estudos em animais, tratamento
de doengas cronicas em gestantes, desfechos infantis,
mulheres ndo gestantes, controle glic€émico, avaliagdo
de carga proteica, nutrientes isolados, terapia
medicamentosa): n=1.802

Artigos duplicados: n=49

Selecionados para leitura

criteriosa: n=16

Exclusdo apos leitura criteriosa — comportamento
alimentar (habitos alimentares, ganho de peso
gestacional, frequéncia alimentar), identificagdo de
padrdes alimentares, artigo ndo disponivel: n=12

Artigos incluidos na revisdo: n=4

Figura 1. Fluxograma de artigos selecionados para a revisdo.

No Quadro 1 sdo apresentados os quatro artigos selecionados que foram publicados nos

anos de 2019 e 2020. Em relacdo ao desenho dos estudos, dois sdo estudos de coorte

prospectivo e dois de corte transversal. Quanto ao tamanho das amostras, todos os

artigos incluiram aproximadamente 100 gestantes, conforme Quadro 1.

Quadro 1. Caracterizagdo dos estudos selecionados.

Autor ¢ Objetivo Desenho Amostra Materiais e métodos
ano do estudo
Gontijo et | Analisar o efeito que o Coorte 100 Um questiondrio estruturado com dados
al., 2020 tempo de ingestdo de gestantes | clinicos e sociodemograficos foi aplicado. A
alimentos tem sobre os avaliacdo  dietética  constou de  trés
Uberlandia, | padroes alimentares, recordatorios de 24h (R24h) em dias ndo
Brasil. qualidade da dieta e consecutivos, aplicados em cada trimestre

ganho de peso durante a
gravidez.

gestacional. O primeiro R24h foi aplicado
pessoalmente junto com o questiondrio de
dados clinicos e sociodemograficos e os
demais por telefone, incluindo um dia do final
de semana. O R24h avaliou o padrido
alimentar e qualidade da dieta, além disso,
também foi aplicado o Indice de Alimentagio
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Saudavel Revisado, validado para a populagdo
brasileira. Medidas antropométricas foram
coletadas para avaliagdo do ganho de peso,
sendo estas realizadas a cada trimestre
gestacional. O cronotipo foi calculado
utilizando o questionario de Munich (MCTQ).
Modelos de equagdo de  estimativas
generalizadas ~ foram  utilizados  para
determinar os efeitos do tempo do primeiro e
ultimo  episddio  alimentare  trimestres
gestacionais sobre os padrdes alimentares na
ingestdo dietética, IMC e ganho de peso
gestacional. Para analisar comparacdes
multiplas utilizou-se o teste post-hoc de
Bonferroni.

Gontijo et | Analisar o Coorte 100 Os dados foram coletados uma vez por
al., 20202 efeito da  ingestdo gestantes | trimestre. Na primeira entrevista presencial
energética noturna na coletou-se, por meio de um questionario,
Uberlandia, energia  diaria, na dados maternos, dados clinicos, habito de
Brasil. distribuigdo de atividade fisica e de sono. O cronotipo foi
macronutrientes e calculado a partir dos dados do questionario
ganho de peso durante a de Munich (MCTQ). Para avaliar o consumo
gravidez. alimentar utilizou-se um recordatorio de 24h,
sendo o primeiro coletado na entrevista
presencial e os outros dois por telefone. As
mulheres foram classificadas como tendo
consumo noturno "baixo" ou "elevado" se o
consumo nesse periodo estivesse abaixo ou
acima da mediana da populagdo pesquisada,
respectivamente, por pelo menos dois
trimestres. Para avaliar o ganho de peso,
baseou-se nas recomendacdes do Institute of
Medicine. Modelos de equagdes de estimativa
generalizados foram  utilizados para
determinar os efeitos da ingestdo noturna e
para as comparagdes multiplas utilizou-se
teste post-hoc de Bonferroni.
Shiraishi et | Investigar se pular o | Transversal 120 A coleta de dados foi realizada no checkup de
al., 2019% café da manha afetava gestantes | gestantes entre a 15 ¢ 18* semana gestacional
a ingestdo alimentar, os de um hospital universitario em Toquio. A
Toékio, niveis circulantes de ingestdo de nutrientes foi avaliada por meio de
Japdo. hemoglobina, acido um questiondrio de historico alimentar
eicosapentaendico validado. Amostras de sangue e urina de 24
(EPA), acido horas foram coletadas para avaliagdo dos
docosahexaendico niveis  circulantes e  urinarios  de
(DHA), betacaroteno, nutrientes. Pular o café da manha foi definido
vitamina B-12, folato, como a rentncia ao café¢ da manha, incluindo
vitamina C, D, E, e um alimento basico, como arroz ou pao, duas
niveis de nitrogénio ou mais vezes por semana. Analises de
ureico (um marcador de regressdo linear multipla foram usadas para
ingestio de proteinas), comparar os niveis de nutrientes entre os que
sodio e potassio entre ndo pularam o café da manhd ¢ os que ndo
mulheres gravidas pularam, apds o ajuste para fatores de
japonesas. confusdo.
Gontijo et | Investigar as | Transversal 100 Coletou-se inicialmente, por meio de um
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al., 2019% associagdes entre gestantes | questionario estruturado, os dados clinicos e
padrdes alimentares sociodemograficos. A ingestdo dietética foi
Uberlandia, | relacionados ao tempo e obtida a partir de trés recordatorios de 24h em
Brasil. cronotipo, com dias ndo consecutivos, sendo o primeiro no ato
qualidade da dieta em da entrevista e os demais por telefone
gestantes. incluindo um dia no final de semana. Os

padrdes alimentares relacionados a janela
alimentar foram calculados por meio da
diferenca do horario da ultima refeicdo em
relagdo a primeira refeicio. Também foi
calculado o jejum noturno e numero de
refeigdes realizadas o periodo de 24h. O
cronotipo foi calculado com base na meia fase
do sono nos dias livres e nos dias de trabalho,
com uma corre¢ao adicional para o débito de
sono. A qualidade da dieta foi avaliada por
meio do Indice Brasileiro de Alimentagio
Saudavel Revisado, validado para a populagao
brasileira. A associagao de padroes
alimentares relacionados ao tempo e
cronotipo, com qualidade da dieta foi
determinada por regressado linear.

Discussao

O presente trabalho tem como finalidade analisar os estudos crononutricionais que
abordam a alimentagdo na gestacao, verificando as evidéncias atuais e discutindo suas
perpectivas como uma nova variavel para orientagdes nutricionais na atenc¢ao pré-natal.
Assim, os achados demonstram que as gestantes que iniciaram o episddio alimentar
muito cedo consumiram maiores porcentagens de energia e carboidratos durante o dia e
menores a noite, consumindo mais frutas e alimentos integrais e com menor frequéncia
em pular o café da manha. Iniciar o episodio alimentar tardiamente estd associada com
maiores consumos energéticos a noite e pior padrao de ganho de peso gestacional. O ato
de pular o café da manha demonstrou niveis sanguineo e urinarios baixos para
nutrientes essenciais a gestacao.

Os aspectos crononutricionais para a populacao gestante ainda sdo pouco estudados. A
ingestdo inadequada de energia e nutrientes durante a gestacdo pode proporcionar
desfechos adversos a saide da mie e do bebé'®, o que coloca o entendimento de
aspectos crononutricionais para as gestantes um ponto relevante de discussdo como

chave para minimizar desfechos negativos na gestacao.
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Como ¢ sabido, a fase da gestagdo provoca alteracdes fisioldgicas e nutricionais,
colocando as gestantes em vulnerabilidade para as inadequacdes nutricionais que podem
afetar o desenvolvimento do feto!”. Neste sentido, as intervencdes nutricionais para esta
populacdo, normalmente estdo pautadas na adequacao quantitativa e qualitativa da dieta
a fim de evitar desfechos negativos para o bindmio mie-bebé!>. Para pautar as
orientagdes nutricionais, o Ministério da Saude recomenda que os profissionais da
Atengdo Primdria a Satide utilizem o Guia Alimentar para a Populaco Brasileira'®, os
dez passos para a alimentacdo saudavel da gestante!® e o Protocolo de uso do Guia
Alimentar para a populagio brasileira na orientagdo alimentar da gestante®.

No entanto, apenas essas recomendagdes parecem ser insuficientes para minimizar os
desfechos negativos da ingestdo inadequada de nutrientes e energia durante a gestacao.
Portanto, ¢ importante destacar as investigagdes no campo da crononutri¢do, que tém
mostrado que o momento da ingestdo dos alimentos tem consequéncias fisioldgicas e

nutricionais® 2% 2!

. Logo, alguns aspectos podem reforcar as orientacdes nutricionais e
também ajudar na elaboracao futura de recomendag¢des crononutricionais para a
populacdo gestante, como: horario das refei¢des, duracdo da alimentagdo e horério de
sono.

Estudos sugerem que ndo somente quanto ¢ o que ¢ ingerido, mas também quando se
come, em relacdo ao horario das refeigdes, pode estar associado a desfechos importantes
na gestagdo'>. Cabe destacar que quando o horario da alimentagio é regular, funcionara
como sincronizador do sistema de atividade antecipatéria alimentar, que permitira que o
organismo organize algumas horas antes do evento alimentar os osciladores periféricos
que ajudam a liberagdo de enzimas e hormodnios de todo o processo digestorio,
aumentando a motilidade géistrica e a temperatura corporal’> 2. Neste sentido, é
entendido que ndo somente o contetido alimentar ingerido, mas o hordrio em que as
refei¢des sdo realizadas, podem influenciar nos ritmos biologicos?*.

As investigacoes realizadas com gestantes mostraram que ha correlagdes positivas entre
o horario de realizar as refei¢des durante a gestagdio e o tamanho do bebé ao nascer?.
Além disso, ¢ um importante fator nos niveis de glicemia e adiposidade corporal,

influenciando nos padrdes alimentares, qualidade da dieta e a regulagiio do peso'!.
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No estudo de Gontijo et al.!' verificou-se que as gestantes com cronotipo matutino
tiveram maior consumo de energia e carboidratos durante as refeigdes da manha e
menor consumo dos mesmos nutrientes nas refeicoes noturnas. Outros estudos
investigaram a associacdo de episddios de consumo alimentar noturno de carboidratos e

energia no metabolismo de gestantes. Chandler-Laney et al.?¢

, a0 avaliarem um grupo
de 40 gestantes no terceiro trimestre e que tinham IMC pré-gestacional de eutroficas e
obesas, constataram que houve associagdo entre o consumo de carboidratos nas
refei¢des noturnas e a secrecdo de glicose e insulina somente nas gestantes obesas. Ja
um outro estudo, realizado por Loy et al.?”, constatou que a predominancia do consumo
alimentar a noite foi associada a alteragdes de glicose em jejum nas gestantes eutroficas,
mas o mesmo ndo aconteceu com as gestantes com excesso de peso. Os autores
discutem que tal resultado deve-se pelo mesmo fato de que a noite a tolerancia a glicose
em adultos com peso normal diminui, 0 que ndo acontece com os obesos. Diante disto,
com base em outros estudos, sugeriram que a supressdo acentuada da sensibilidade a
insulina pela manha em obesos pode levar a uma falha na deteccdo e consequente
redug¢do na sensibilidade a insulina.

O ganho de peso gestacional em excesso ¢ tido como um importante fator de risco para
desfechos maternos negativos, como a obesidade'!. O ganho de peso durante a gestagio
¢ importante ¢ recomendado diante das diversas mudangas que exigem o aumento de
peso nesta fase do ciclo da vida®®. No entanto, o ganho de peso excessivo esta associado
com recém-nascidos grandes para a idade gestacional e maior ocorréncia de partos
cesareos?’. Logo, ganhar peso adequadamente neste periodo esta relacionado com
desfechos positivos para a saude da mae e do bebé, como o nascimento a termo e peso
adequado ao nascer’®. Nesse sentido, um estudo no ambito da crononutrigdo realizado
com a populagdo adulta em geral demonstrou que o maior consumo alimentar a noite
estd relacionado ao maior risco de excesso de peso’!. Assim, discutimos no presente
estudo, se podemos (e devemos!) estender estes conhecimentos a populagdo gestante,
dado a vulnerabilidade nutricional que estas apresentam.

Aliada a questdo da vulnerabilidade nutricional e ao ganho de peso gestacional, a
gestagdo tem sido entendida como o momento para pausar algumas regras alimentares e

sucumbir aos desejos pautados pela ideia do “comer por dois*?. Diante destes fatores, é
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importante lembrar que o Instituto de Medicina Americano orienta que as gestantes
devam fazer trés refei¢des e dois ou mais lanches ao dia*>. O estudo realizado por
Kebbe et al.*?, ao analisar o comportamento alimentar de gestantes, identificou que 72%
das gestantes lancharam com mais frequéncia, no entanto, 40,5% lancharam mais
proximos ao horério de dormir. Neste sentido, este dado deve ter atencdo especial para
esta populacdo pois, ¢ sabido que as refei¢des realizadas tardiamente, ou seja, proximas
ao horario do sono, estdo associadas com o aumento do IMC e da gordura corporal na
populacio em geral®*.

Alguns comportamentos crononutricionais sdo considerados criticos (pular café da
manhad e comer tarde da noite), visto que estes podem aumentar a dessincronia dos
ritmos biologicos??. Merece destaque o ato de pular o café-da-manh3, ou até mesmo
outras refei¢des. Na sociedade atual, padrdes irregulares de refeicdes estdo associados a
diversos fatores, como estilo de vida, sono insuficiente e estresse emocional, que levam
ao comportamento de pular refei¢des entre adultos jovens®. Evidéncias demonstram
que pular refeicoes esta associado as doengas metabdlicas, incluindo obesidade, diabetes
tipo 2 e doengas cardiovasculares®®, promovendo menor saciedade e maior ingestdo de
calorias'®. Portanto, fazer as refeicdes de maneira regular ¢ considerado um importante
indicador de satide?.

Alguns estudos investigaram o ato de pular o café da manhi. Chang et al.’
investigaram 329 adultos americanos e identificaram que as mulheres com atraso no
inicio do sono e com menor duragdo do sono foram mais susceptiveis a pular o café¢ da
manhd quando comparadas aos homens na mesma situagdo, indicando uma maior
vulnerabilidade ao sexo feminino. Um outro estudo realizado em Gana com 220
enfermeiros, que trabalhavam em periodo integral diurno, identificou que aqueles que
tinham o habito de pular o café da manha apresentaram risco aumentado de ganho de
peso e de estilo de vida sedentario em relagdio aos que realizavam o café da manha®’.
Para as gestantes, Loo et al.* avaliaram a rela¢do da incidéncia e o estilo de vida da
irregularidade das refeicdes em mulheres gravidas durante o segundo trimestre,
descobrindo que 36% destas faziam refei¢cdes irregulares, sendo que 28% relataram
pular refeicdes e 29% relataram atraso nas refeicoes por pelo menos trés vezes na

semana. O café da manha foi a refeicdo mais omitida e atrasada comparada ao almocgo e
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jantar. Estas descobertas sao bem semelhantes a estudos anteriores, em que a supressao
do café da manha variou de 20 a 38% em gestantes, de acordo com o trimestre
gestacional'> % Este comportamento deve ser um ponto de atengio entre as equipes
de saude no pré-natal pois, fica claro que a menor ingestio de alimentos e,
consequentemente nutrientes, afetard o desenvolvimento do feto, independente do
trimestre gestacional.

A gravidade deste comportamento (omissao do café da manhd) ¢ um importante dado
para a saude publica, no tocante a formulagdo de estratégias que possam atenuar este
comportamento, refor¢ando as orientagdes do Institute of Medicine (IOM)*° quanto ao
numero de refeigdes e também, para assegurar a ingestdo de nutrientes em quantidades
adequadas as gestantes. O ndo consumo de uma refeicdo importante, como o café da
manha, pode ocasionar o déficit nutricional, especialmente de micronutrientes, tio
importantes para o desfecho saudavel do periodo gestacional. Estudo realizado por

Shiraishi et al.!

com a populagdo em geral identificou que, por mais que as pessoas que
pulam o café da manhd tenham a mesma ingestdo energética, estas pessoas
apresentaram menor consumo ajustado de proteinas, gorduras poli-insaturadas, célcio,
ferro e 4cido folico. Na andlise de componentes circulantes no sangue e urina em
mulheres gestantes japonesas, foi identificado que os niveis no sangue de acido
eicosapentaenoico (EPA), 4cido docosaexaenoico (DHA) e betacaroteno e os niveis
urinarios de ureia, nitrogénio e potassio foram significativamente menores nas gestantes
que pularam o café da manhd'’. Apesar de ndo significativos, outros nutrientes
analisados por Shiraishi et al.'* como 4cido félico, vitamina C e vitamina D também
foram menores em gestantes que omitiram o café da manha.

As recomendacdes do Ministério da Satde® e do IOM>? estdio pautadas numa dieta que
limite o consumo excessivo, € assim, possam prevenir a insuficiéncia de micronutrientes
em gestantes. Assim, a oferta de uma alimentagao variada e rica em frutas, hortalicas e
graos integrais, aliada a intervengdes de educagao nutricional, t€ém mostrado melhorar a
qualidade da dieta e os resultados da gestacdo, especialmente os micronutrientes, em
que suas necessidades de ingestdo aumentam neste ciclo da vida**. Um estudo
crononutricional mostrou que as gestantes que iniciaram o episoédio alimentar

precocemente apresentaram melhor qualidade da dieta em consumo de frutas e com
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maior numero de lanches adequados entre as refeicdes principais, consumindo assim
mais frutas nessas refeicdes!?.

E importante destacar também os aspectos do sono na gestagdo e sua relagio com a
dieta. As principais alteragdes do sono durante a gestacdo sdo modificagdes na sua
arquitetura e padrdo, sendo os problemas mais frequente, a insdnia, sonoléncia
excessiva durante o dia, distirbios respiratorios e sindrome das pernas inquietas*!"> 4.
Durante o primeiro trimestre, h& um aumento do tempo de sono, porém nao ha
qualidade deste sono, e a partir do segundo trimestre, o tempo de sono diminui
consideravelmente™®.

A qualidade do sono na gestacdo pode ser ocasionada por varios fatores como as
alteragdes hormonais, desconforto fisico e a ansiedade*. A composi¢io da dieta com
foco em componentes especificos demonstrou influenciar na duragdo, na qualidade e no
comportamento do sono*> *. Para os macronutrientes, um ensaio clinico crossover
realizado para avaliar o sono e a alimentagcdo, demonstrou que o baixo consumo de
fibras alimentares e elevado consumo de gordura saturada e agucar estdo associados
com um sono mais leve e menos restaurador, ou seja, menor quantidade de sono REM*,
Podemos identificar em diversos estudos epidemioldgicos que nos ultimos anos houve
uma mudanca no padrao alimentar e nutricional da populagdo, com redugdo do consumo
de frutas, hortalicas, cereais e leguminosas € o consequente aumento de alimentos
ultraprocessados, que representa um risco para o desenvolvimento de doengas cronicas e
também uma importante ameaca ao periodo gestacional*’. O estudo de Graciliano,
Silveira e Oliveira*’ demonstrou que os alimentos ultraprocessados contribuiram com o
aumento de 22% no valor energético total da alimentacdo das gestantes.
Consequentemente, podemos teorizar um comprometimento na qualidade do sono
dessas gestantes.

A ingestio de micronutrientes também foi relatada no estudo de Frank et al.*® como
uma sugestao para melhorar o padrao de sono. De acordo com as investigacdes desses
autores, foram relatadas associagdes entre as deficiéncias no organismo de vitamina B1,
acido folico, fosforo, magnésio, ferro, zinco e selénio com um menor tempo de duragdo
do sono. O déficit de alfa-caroteno, selénio e calcio foi associado a dificuldade de

adormecer, assim como, o baixo consumo de vitamina D e licopeno foi associado a
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dificuldade da manuten¢ao do sono e o baixo consumo de célcio ¢ vitamina C com um
sono nao reparador. Estes dados reforcam a importancia de orientagdes
crononutricionais para as gestantes, dada a vulnerabilidade nutricional desta populacdo,
0 que consequentemente pode comprometer a qualidade do sono e contribuir para a

dessincronizagao dos ritmos biologicos.

Conclusao

Os estudos incluidos nesta revisdo demonstram que ndo somente o que € 0
quanto comer, mas também qual o hordrio em que as refeicdes sao realizadas, podem
estar associados a desfechos importantes na gestagao. Temos evidéncias de estudos que
mostram os beneficios crononutricionais na populacdo gestante e ¢ notorio que existe
lacunas que precisam ser estudadas. No entanto, faltam exploragdes que tracem
desenhos de estudos acerca da tematica, a fim de entender outros fatores dos beneficios
que a crononutricdo pode trazer tanto para as gestantes quanto para os seus filhos.
Assim, sugerimos que mais estudos crononutricionais com gestantes sejam realizados,
especialmente estudos longitudinais, no intuito de contribuir e aperfeicoar as

recomendagdes nutricionais existentes durante o pré-natal.
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