SEMANA DA

X
N/%%f Resumo Aula 2

GORDURA REPROGRAMACAO
Lo oo METABOLICA NATURAL

CICLO CIRCADIANO

Foi a partir dos anos 90 que os pioneiros da Cronobiologia comegaram a

descobrir como funciona o nosso reldgio bioldgico, e coordenagao de varios
eventos organicos.

Disposicao, fome e sono seguem alguns padrdes, que sao estudados por ela. E
quando fazemos o recorte desse estudo para a alimentacao, aparece a
crononutricao.

Cada um de nds tem um reldgio interno que define ritmos e horarios para
nossas fungdes comportamentais e fisiolodgicas.

Ciclo Circadiano nada mais € do que o ciclo de "acontecimentos bioldgicos" ao
longo de um dia, ou seja, € o que ocorre com Nosso corpo ao longo de 24h e
que se repete no mesmo periodo e horario ciclicamente.

Manter nossos ritmos circadianos &, assim, importante para regular os
inUmeros processos que Nosso organismo realiza diariamente. Com isso,
evita-se uma desorganizagao temporal do ciclo circadiano, evitando impactos
negativos a saude. E a alimentagao tem papel importantissimo.

OOH

Sono mais

profundo : :

Diminuicdo
OA_H Temperatura
Corporal

22h 02h

Ipnl'céo -
roducéo
Melatgnina 21H

CICLO
CIRCADIANO

Aumento

Temperatura 19 H

OGH Fim do Ciclo
Melatonina
Corporal

Aumento

0O7H30 Movimento

Peristalticos

Melhor 17H

Funcionamento
Cardiovascular

O8H
O9H

10H

Pico da produgéo de Cortisol

Auge Endorfina e Dopamina

14H30
Queda
fmentar e 12H

Pico da capacidade Foco mental




SEMANA DA

X
N/%%f Resumo Aula 2

GORDURA REPROGRAMACAO
Lo oo METABOLICA NATURAL

Crononutri¢cao € a area que estuda a relagcao entre metabolismo, nutricdo e
ritmos circadianos. Em palavras simples, € pensar nos efeitos da alimentagao
em associagao com nosso reldgio bioldgico. Vocé sabia que existem momentos
ideais para realizar refeicdes e consumir certos alimentos? Isso, claro, se vocé
deseja manter sua saude.

O metabolismo dos alimentos sofre efeitos do relégio bioldgico. Quem segue
os ritmos circadianos, experimentam melhor digestao e absor¢ao dos
nutrientes, além de equiilibrio do fornecimento de energia para o corpo.
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Nascimento Sol
Melhor horario
para despertar

Ritual
Empoderador
Atividade Fisica
Respiracdo, pilates,
meditacéo e yoga
Café da manha Ativacdo de glandulas
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