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Introduccion

RITMOS BIOLOGICOS, TURNOS DE TRABAJO Y ALIMENTACION

Desde hace décadas, el trabajo a turnos es habitual en nuestra sociedad, siendo muchas las
personas que tienen su estilo de vida condicionado por esta circunstancia. Numerosas actividades
requieren personas trabajando durante todo el dia, ya sea en hospitales, fabricas, medios de
transporte o en los cuerpos de seguridad. Todos ellos necesitan operar durante 24 horas al dia
para responder a la demanda y conseguir los niveles necesarios de disponibilidad, eficiencia y
productividad. Como consecuencia, estos trabajadores tienen que adecuar sus horarios naturales
de suefio, de alimentacién y de actividad fisica a los horarios laborales, provocando un
desequilibrio entre el turno de trabajo con la salud cronobioldgica de los empleados.

Nuestro organismo regula las funciones fisiolégicas a través de un complejo sistema interno de
ritmos bioldgicos (cronotipos). Estos ciclos son periddicos y determinan procesos esenciales como
el ciclo suefno-vigilia, la produccién hormonal (como el cortisol que aumenta sobre las 8:00h y la
melatonina que desciende sobre las 07:00h y sube hacia las 20:00h), la temperatura corporal, la
digestion, el metabolismo de nutrientes o la funcién inmunolégica. EIl mas conocido, es el ritmo
circadiano, que dura unas 24h y se ajusta mediante estimulos externos como la luz solar. Estos
“relojes” internos regulan y sincronizan los procesos internos con la alternancia dia-noche.

Aunque todos compartimos unos ritmos bioldgicos basicos, cada individuo posee su propio
cronotipo, que le aporta cierta variabilidad personal en relacién al ritmo circadiano basal.
Estas diferencias no son meras preferencias de estilo de vida, sino que estan determinadas
genéticamente por variaciones en los “genes reloj".
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Esta caracteristica nos clasificaria en tres grupos: los matutinos
(alondras), cuyo biorritmo facilita un mayor rendimiento
fisioldgico a primeras horas de la mafiana; los vespertinos
(buhos), que encuentran su mayor eficiencia
y creatividad durante la tarde-noche; y los intermedios
(colibries), que se adaptan con mayor flexibilidad a los horarios
convencionales.

Cuando nuestro régimen de vida se sincroniza con el reloj
bioldgico, nuestros sistemas corporales funcionan de manera
Optima, consiguiendo una mayor eficiencia funcional. Si estos
ritmos se desalinean, ya sea por turnos de trabajo (turnos
alternos, rotativos, nocturnos), viajes largos (jet-lag) u otras
causas, el cuerpo experimenta una “desincronizacion” que
puede afectar a la salud y el bienestar de los empleados.

La alimentacion es uno de los aspectos que podemos adaptar
mas facilmente, adecuando las cantidades y contenidos a los
diferentes turnos de trabajo; no debe ser igual un desayuno
previo a una jornada de trabajo de mafiana que el desayuno en
un turno de tarde en el que hay una comida de por medio. A
esto se suma un reciente concepto: la crononutricion. Estudia la
relacién entre la alimentacién y los ritmos biolégicos de nuestro
organismo; no solo importa qué comemos o cuadnto comemos,
sino cuando lo comemos. Al alinear la ingesta de alimentos con
los ritmos biolégicos de nuestro cuerpo -incluso cuando estos
se ven alterados por los turnos de trabajo- es posible optimizar
el metabolismo, mejorar el suefio, la disponibilidad de energia,
fortalecer el sistema inmunolégico y, en definitiva, mejorar la
calidad de vida de los trabajadores.

Los matutinos
(alondras)

Los vespertinos
(buhos)

Su biorritmo facilita
un mayor rendimiento
fisioldgico a primeras

horas de la mafiana.

Encuentran su mayor
eficiencia y creatividad

durante la tarde-noche.

Los intermedios
(colibries)

Se adaptan con
mayor flexibilidad
a los horarios
convencionales.




3 GUIA DE ALIMENTACION SALUDABLE PARA TRABAJADORES A TURNOS

DISTRIBUCION DE LAS COMIDAS EN FUNCION DE LOS TURNOS DE TRABAJO

El trabajo a turnos es uno de los factores que puede alterar los ritmos bioldgicos. En la imagen adjunta se pueden apreciar la
distribucién de las diferentes comidas en funcién de los turnos de trabajo industriales clasicos.

: v s D :
NOCHE B5: Be MANANA 14: 0@ TARDE 22108 NOCHE
: k Alternancia semanal A Turno fijo / voluntario

15:15 21:00

05:15 - = B Y 1si00

En el turno de mafana se desayuna alrededor de las 5, se come alrededor de las 15. La cena, alrededor de las 21 para acostarse pronto.

i 08:00 12:00 23:15
' 13:15 l I 23:00 Cada semana se cambia
En elturno de tarde, se desayuna al levantarse ( .), se come alrededor delas 12y lacena, alrededor de las 23. el ritmo digestivo con una
: diferencia horaria de unas
: : : 3-3,5 horas.
04:15 . 13:00 : 17:30 : 02:00
CE e O = B . PR —
B © 06:45  07:00 : 21:00 y de las comidas de este

grafico son estimaciones.
En el turno de noche, se desayuna al levantarse (...), se come alrededor de las 17:00-18:00 y la “cena”, alrededor de las 6:45.

Turno de manana Turno de tarde Turno de noche
(06.00 - 14.00) (14.00 - 22.00) (22.00 - 6.00)

Se facilitan las comidas principales en los Permite descansar por la mafana, sin

Ventajas horarios habituales. penalizar las horas de suefio.

Hay que madrugar mucho, reduciendo Se dificulta poder hacer las comidas Es el que mas altera los ritmos circadianos.

Desventajas | '~ fo. principales en familias.
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VERDURAS |{
Y FRUTAS \{

Recomendaciones
generales sobre
alimentacion saludable

MANTENTE ACTIVO/A

Comer es una actividad diaria, que hacemos todos los dias de
nuestra vida, por lo que las elecciones que hagamos van a impactar
de una forma significativa en nuestra salud y calidad de vida. Existe
una gran evidencia cientifica que relaciona una mala alimentacion
con mayor riesgo de sufrir patologias como enfermedades
cardiovasculares, diabetes, algunos tipos de cancer, sobrepeso-
obesidad u otras patologias.

Una alimentacién saludable es fundamental para
conseqguir un buen nivel de salud

Partiendo de esta situacion elemental, se pueden considerar
algunas pautas individuales en funcion de nuestra situacién
personal, fisiolégica o laboral, las cuales requieren de algunas
pautas mas especificas. Basandose en una gran parte en alimentos
de origen vegetal, acompafiados de otros alimentos de calidad
como los granointegrales y la proteina de calidad (carne blanca,
pescado, huevo o legumbres.

25%

HIDRATOS DE CARBONO
CEREALES INTEGRALES

25%

PROTEINA
SALUDABLE

DESCANSO SUFICIENTE

Guia alimentacién saludable. Adaptacién del plato saludable de Harvard

Para facilitar la divulgacion de los conceptos basicos sobre alimentacion saludable,
se suelen utilizar guias nutricionales que nos proporcionan, de una forma visual, la
informacién necesaria para hacerla mas comprensible, como la piramide alimenticia.
Otro ejemplo es la imagen adjunta, basada en el plato saludable de Harvard, en la cual,
de un modo muy rapido vemos cémo deberia ser, en lineas generales, nuestra
alimentacion.

Basandose en una gran parte en alimentos de origen vegetal, acompafiados de otros
alimentos de calidad como los de grano integrales y la proteina de calidad (carne blanca,
pescado, huevo o legumbres).

De forma general, una alimentacion saludable, equilibrada, variada y completa, que
contenga todos los nutrientes para cubrir nuestras necesidades, podriamos conseguirla
siguiendo las recomendaciones de la siguiente pagina.
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Recomendaciones generales para una alimentacion saludable diaria

Incluye vegetales de forma diaria

y en todas las comidas principales,
tienen que ser una parte importante
de la dieta, en cualquiera de sus
formas (plato principal, ensaladas,
guarniciones, otros). Varia la
presentacion (crudo y cocinado) y los
colores, para enriquecer aun mas la
alimentacion.

N7

£

Al igual que los vegetales, las frutas
seran una parte importante de la
alimentacién diaria, consumiendo al
menos 2-3 raciones al dia.

Los cereales (pan, arroz, pasta) y
tubérculos (patata, boniato, otros),
también tendran una frecuencia diaria,
adecuando las cantidades a la actividad
fisica diaria y priorizando las opciones
integrales.

Incluye una mayor cantidad de
proteina de origen vegetal, para

ello, aumentaremos el consumo de
legumbres a 2-3 raciones a la semana.

W

NS

N

Las fuentes de proteina animal seran
principalmente la carne blanca, el
pescado (tanto blanco como azul) y
los huevos. Dejando el consumo de
carne roja a un maximo de una vez ala
semana.

El consumo de derivados carnicos,
especialmente aquellos con un mayor
contenido en grasa (embutidos,
hamburguesas, etc.) debemos dejarlos
para un consumo ocasional.

Podemos incluir frutos secos varias
veces a la semana. Siempre
priorizando los crudos, por delante de
los fritos, tostados o salados.

S

Utiliza la sal con moderacién, evitando

afadirla en exceso al cocinar.

0

Consume agua a diario, deberia ser la
bebida de eleccidn en todas nuestras

comidas.

La grasa de eleccion sera aceite de
oliva, preferentemente Aceite de Oliva

Virgen Extra (AOVE).

iCuidado con los productos
procesados! No controlamos la sal
afadida y suelen tener cantidades

elevadas.

Reduce el consumo de alcohol, en
cualquiera de sus formas (incluida la
cerveza y el vino). Su consumo
deberia ser ocasional y con
moderacion.

Utiliza de forma habitual técnicas
culinarias sencillas como la plancha,
el vapor, hervido, papillote y horno
o airfryer.

00—

®

Incluye alimentos de temporada, de
esta forma conseguimos ampliar la
variedad de la comida a lo largo del
afno, ademas de ser mas econémicos y
de una mejor calidad organoléptica.

S

Reducir el consumo de alimentos ricos
en azucar y grasas trans.
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El método de la mano

Cuando hablemos de cantidades suficientes, una guia rapida
para ajustar de una forma un poco mas precisa las cantidades
en funcién de la persona, es el método de la mano. Con esta
referencia, se puede ver de una forma intuitiva, el tamafio de
las raciones para las comidas principales.

* Verduras: las dos manos juntas y abiertas.
* Fruta: una mano completa y abierta.

+ Alimentos proteicos (carne, pescado y huevos): la palma
de una mano.

* Cereales (arroz, pasta, etc.): un pufo cerrado.
* Legumbres: un pufio cerrado.
* Aceite: la yema del dedo indice.

Cémo mejorar tu alimentacion
en el trabajo, de riesgo a oportunidad

Debido a la duraciéon de la jornada laboral, una de las
tomas de alimentos va a estar incluida en alguna de las
pausas de trabajo (generalmente el almuerzo o la
merienda). Esta situacion presenta algunos riesgos, que
debemos evitar y algunas oportunidades:

GUIA VISUAL DE RACIONES CON LA MANO

(1) (2] (3]

Verduras Fruta Alimentos proteicos

Wik g ek i  Wbir1as e mans complets y abisita L4 s 4 wha
e, pascdo y e

Riesgo

Consumo de alimentos con alto contenido en
hidratos de carbono simples (azlcares), grasas
de mala calidad y alto valor energético.

Usar maquinas vending, las opciones
disponibles habitualmente no suelen ser muy
saludables.

@ || O
Legumbres Aceite

Un pufic cermade Un pufio cerrada La yerma del dedo indice
vor, padta, eic

b5 o

AT
AT
M

Oportunidad
Incorporar  alimentos con un buen
perfil nutritivo, que ayuden a cubrir
los requerimientos y las necesidades
nutricionales.

Incorporar micronutrientes y compuestos
Utiles e interesantes para ayudar a mejorar el
descanso (triptéfano, magnesio, otros).
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COMO DISENAR TU ALMUERZO O MERIENDA

Incluye alimentos con un buen aporte de proteinas:
Algunas opciones que podriamos incluir son queso batido 0%, queso fresco,
requeson, jamoén cocido (>90%), pavo (>90%), pechuguitas de pollo, atun, bonito
o anchoas.

Puedes afiadir una pieza de fruta:

Cualquier tipo de fruta, mejor de temporada. Ademas, puede ser especialmente
interesante en la merienda algunas frutas como kiwi o platano, por el contenido
que tienen de algunos compuestos (vitaminas, minerales, antioxidantes).

Puedes afadir hidratos de carbono complejos:
Mediante alimentos como pan integral, pan tipo Wasa (de centeno, crujiente 'y
plano), cereales integrales sin azucar, avena.

Segun tus caracteristicas individuales, puedes elegir una de las opciones o
combinar varias de ellas. A continuacién, te proponemos varias opciones
concretas de almuerzo o merienda para tomar durante la jornada laboral, que
cumplen con las caracteristicas recomendadas anteriormente.

Ejemplos concretos para almuerzo y merienda:
- Kiwi

- Platano + yogur natural

- Mezcla de queso batido 0% + kiwi a trocitos + pipas de calabaza
- Mezcla de queso batido 0% + cereales sin azucar + nueces

- Mezcla de yogur + avena + manzana

- Tostada de pan tipo WASA con jamén cocido (>90%) y tomate

- Mini bocadillo de pavo (>90%) con queso fresco + mandarinas

- Mini bocadillo de atin y pimientos asados
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Mas recomendaciones especificas
del trabajo a turnos

Como ya se ha mencionado, bajo el término “trabajo a turnos” se engloban diversas
situaciones. En las paginas siguientes se describe de forma general las caracteristicas y los
condicionantes que nos podemos encontrar en cada uno de los turnos mas habituales en
el &mbito industrial, proponiendo recomendaciones concretas para cada uno de ellos.

Distribuir las tomas a lo largo del

Las recomendaciones que aparecen a
continuacién se pueden aplicar para
mejorar el patron alimentario de
cualquier trabajador de cualquier turno.

Cuando  hablemos de cantidades
suficientes, una guia rapida, para ajustar
de una forma un poco mas precisa las
cantidades en funcién de la persona, es
el método de la mano. Con este método,
se puede ver de una forma intuitiva, el
tamafo de las raciones para las comidas
principales.

Llevar una alimentacién saludable
de base, basada principalmente en las
recomendaciones expuestas en el
apartado anterior.

Mantener unos horarios de comida
regulares, es decir, hay que procurar que
las toman sean todos los dias sobre la
misma hora, manteniéndolos también,
en la medida de lo posible los dias de
descanso.

dia priorizando las horas de luz,
disminuyendo o evitando las ingestas
durante la noche.

Incluir la mayor parte del contenido
caldrico en la primera parte del dia y por
lo tanto la mayor parte de los alimentos
ingeridos, dejando para ultima hora de la
tarde / noche un menor contenido.

snacks
otros)

Evitar el uso excesivo de
(chocolatinas, patatas fritas,
durante el turno de trabajo.

Mantener unos horarios de suefio estables
alo largo de los dias.

Para facilitar el descanso, evitar consumir
alimentos estimulantes (café, té, bebidas
energéticas...) a partir de las 16:00h de la
tarde.

Controlar la exposicién a luz y a las
pantallas las horas previas al momento
de acostarte, para facilitar el descanso.
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TURNO
DE
MANANA

De forma general se desarrolla entre
las 6:00 de la mafiana y las 14:00 de la
tarde.

Este horario nos condiciona, tanto el
descanso como el patron de
alimentacion de la mafana. Las
caracteristicas de este turno y los

factores que pueden condicionar la
alimentacién son:

Horario de desayuno muy temprano (en
torno a las 5:00h de la mafiana)

Almuerzo durante la jornada laboral

Horario de comida mas tarde de lo ideal
y lo establecido socialmente
(entre las 15:00-16:00h)

Merienda en horario normal, pero existe
solapamiento con otras tomas

Horario de la cena normal
(entre las 19:30-21:00h)

» El desayuno esta condicionado por el horario, ya sea por tiempo disponible (priorizar mas descanso a comer),
gustos o caracteristicas personales (no aceptar alimento tan temprano).

» Imposibilidad de conciliar los horarios de desayuno y la comida con la familia.

» Composicién del almuerzo condicionada por el tiempo de descanso, la disponibilidad de alimentos en el lugar
de trabajo (maquinas vending, alimentos aportados por la empresa, otros), disponibilidad de almacenamiento
y regeneracion (calentar) de comida propia.

» Pocas horas entre comida y cena, lo que condiciona la merienda.

Recomendaciones

* El desayuno deberia ser completo y abundante para prepararse para la jornada laboral. Es posible que, por
las caracteristicas individuales, no seas capaz de ingerir alimento tan temprano, por lo que deberiamos
desplazar esta toma a la primera pausa de la jornada laboral. Siempre asegurando una correcta calidad
nutricional.

* Comida normal con cantidades su icientes, ajustadas a las necesidades individuales, aunque el horario de la
comida va a ser algo mas tarde de lo habitual.

* Cena ligera, y de facil digestion, aunque la adelantemos o la hagamos en horario normal, va a estar muy
proxima a la hora de ir a dormir, ya que para asegurar horas suficientes de descanso hay que acostarse pronto
porque hay que madrugar mucho al dia siguiente.

* El contenido de hidratos de carbono (pan, pasta, arroz, cereales, ...) lo desplazamos a las primeras partes
del dia, dejando una cantidad minima en la cena, por la noche la eficiencia de su utilizacién disminuye.

* Como la hora de ir a dormir es mas temprano, evitamos consumir alimentos estimulantes (café, té, bebidas
energéticas...) desde la 12:00 -13:00h.

* El fin de semana adelantar ligeramente el horario de la comida (13:30-14:00) y mantener similar el horario de
la cena, buscando mantener esos horarios regulares a lo largo de la semana, pero corrigiendo ligeramente los
“desajustes” de la semana.
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Propuesta de acciones concretas para

mejorar tu salud durante este turno

Dividimos el dia en 3 franjas

Los alimentos y cantidades que podriamos incluir serian:

* Desayuno/maiiana: cantidades suficientes para cubrir
las necesidades del turno y poner el reloj a funcionar.
Podemos incluir algunos de los siguientes alimentos:
hidratos de carbono: pan integral, cereales sin azlcar
afladido, avena; fruta: de temporada, en este momento
incluimos cualquier tipo; proteina de calidad: huevos
(duro, revueltos, ) conservas de pescado,
carnes blancas (pavo, pollo), y grasas de calidad: frutos
secos, AOVE; y/o lacteos: leche, yogur, kéfir, cuajadas, etc.

* Comida/tarde: seguimos con cantidades
suficientes para cubrir las necesidades del cuerpo.
Podemos incluir: hidratos de carbono: pan integral, patata,
arroz 0 pasta
(ajustado a la actividad fisica individual); proteina de
calidad: legumbre (lentejas, garbanzos, alubias), carnes
blancas (pavo, pollo, conejo) y pescados tanto blancos
como azules; y grasas de calidad: frutos secos, AOVE;
fruta: de temporada, en este momento incluimos
cualquier tipo.

* Cena/noche: cantidades controladas, para facilitar el
descanso nocturno. Incluimos: vegetales: en cualquiera de
sus formas, cremas, sopas, hervidas, al vapor, en
ensalada; y proteina de calidad: huevos (duro, revueltos),
carnes blancas (pavo, pollo, conejo) y pescados tanto
blancos como azules; y grasas de calidad: AOVE; lacteos:
leche, yogur, kéfir, cuajadas; fruta: priorizamos frutas
como el platano, el kiwi o cerezas.

Realiza un

desayuno
completo

Ya sea nada mas
levantarte o en la
primera pausa de la
jornada laboral, para
tener suficiente
energia y activacion
durante esas primeras
horas.

Cena en torno
a las 20:00h

No muy abundante,
para que la digestién
no interfiera y/o
modifique la calidad
del descanso. En esta
cena incluye una parte
de vegetales y algo de
ga]mgvt())lgnca, pescado

Incluye en la cena
un postre lacteo

Yogur natural o leche
para potenciar el
consumo de algunos
nutrientes que
favorecen el descanso
(p.€j. triptéfano).

Ve a dormir como
muy tarde a las
22:00

Para conseguir por lo
menos unas 7 horas de
descanso.
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EJEMPLO DE MENU TURNO DE MANANAS

Desayu no En el desayuno debemos incluir:
5:00h - Bebida: café, café con leche, leche, bebida vegetal,
|nfU$|0nes, otros... Ejemplos de desayuno:
- Alimentos proteicoi: hue)'/os, conservas de pescado, proteina - Café con leche + huevos revueltos con tostada de pan tipo WASA + manzana.
\éeg;?gl (hummus, “pates” vegetales), jamén cocido, pavo - Bebida vegetal + tostada de hummus + aguacate + semillas trituradas + naranja.
- Grasas de calidad: Aceite de oliva virgen extra, aguacate, - Vaso de leche + tostada de jamén con tomate + pera.
frutos secos, semillas.
- Hidratos de carbono complejos: cereales integrales (avena),
pan integral.
Hora de entrada al trabajo 6:00h
Almuerzo Alguna de las opciones planteadas en el documento
Hora salida del trabajo 14:00h
Comida -
. Coliflor con patata gratinada Ensl;atlaasgaﬁdeesctgmate, pimiento Acelaas rehogadas con patata Macarrones con verduras Ensalada de cogollos con
15:00h al horno yq g 9 p asadas (calabacin, zanahoria, boquerones
Contramuslos de pollo Puchero de garbanzos con Salmon a la plancha con salsa cebollay pimiento) con Lenteias con arroz
d P patata y verduritas variadas de miel y limon y cuscus daditos de pollo y salsa de jas !
eshuesados a la plancha ) ] soia zanahoria y cebolla
(zanahoria, calabacin) Fruta )
Fruta Fruta Fruta Fruta
Merienda . : . .
La comida es muy tarde y la cena relativamente temprano, por lo que entre medio no hay tiempo para meter una toma muy abundante.
Si tienes algo de hambre puedes incluir: Fruta, Yogur natural, Frutos secos crudos
Cena Huevos a la plancha con pisto Boquerones en vinagre
p p q g

Merluza con calabacin, cebolla
y zanahoria al papillote

Lacteo o fruta

Revuelto de champifiones y
taquitos de jamén

Lacteo o fruta

Pechugas de pavo a la plancha
con calabacin a la plancha

Lacteo o fruta

de verduras variadas y queso
feta

Lacteo o fruta

Ensalada de rdcula, candnigos,
tomate y burrata con vinagre
de Médena.

Lacteo o fruta

*Podemos incluir una rebanada de pan en comida (mas grande aprox. 40-60g) y cenas mas pequefio (aprox. 30g).
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TURNO
DE
TARDE

Es el turno que de forma general se
desarrolla entre las 14:00h de la tarde y
las 22:00h de la noche.

En este horario las horas de descanso, en
principio se ven menos afectadas, pero
si que nos condiciona los horarios de las
comidas principales.

Horario de desayuno habitual
(en torno a las 7:00-9:00h de la mafana)

Almuerzo en casa
Condicionado a la hora de despertar

Horario de comida antes de lo establecido
socialmente
(entre las 12:00-12:30h)

Merienda durante la jornada laboral

Horario de la cena bastante tarde
(a partir de las 23:00h)

» Desayuno en funciéon de los habitos individuales, pero con la posibilidad de realizarlo en el horario habitual.

» Dificultad para conciliar las tomas principales (comida y cena) con el resto de la familia por los horarios de
colegios, u otros trabajos no a turnos (jornadas continuas, otras).

» Composicion de la merienda estara condicionada por el tiempo de descanso, la disponibilidad de alimentos en el
lugar de trabajo (maquinas vending, otros alimentos aportados por la empresa), disponibilidad de
almacenamiento y regeneracion (calentar) de comida propia.

» Al adelantar la hora de la comida, en funcién de la hora de despertar, es posible que no realicemos almuerzo y/
o desayuno en algunos casos.

Recomendaciones

* Desayuno completo y abundante para cubrir tus necesidades nutricionales, ya que las cenas seran mas ligeras
y tardias.

* Comida normal, con cantidades suficientes, para tener energia suficiente para afrontar la jornada de trabajo,
ajustadas a las necesidades individuales.

* Cenas ligeras, tanto en cantidad como en facilidad de digestion, es muy tarde y vamos a dormir enseguida.

* En este caso, especialmente evitamos cenas altas en carbohidratos, y con alto indice glucémico, por la menor
eficiencia a la hora de su utilizacién durante la noche.

* Planificar cenas rapidas o que puedan quedarse preparadas por la mafiana, al llegar tan tarde tienen que estar
preparadas para evitar picar otros alimentos o preparaciones menos saludables (p.ej. ultraprocesados o
precocinados).

* Considera adelantar la cena a la Ultima pausa de trabajo para mejorar el descanso y la sincronizacién con los
ritmos circadianos. Al llegar a casa, podrias tomar un lacteo.

* Distribuimos las 3 piezas de fruta a lo largo del dia, dejando para la cena un lacteo (p.ej. en desayuno, comiday
merienda).

* El contenido de la comida principal debe ser similar tanto en el turno de mafiana como en el de tarde,
cambiando solo el horario.

* El fin de semana adelanta la cena a un horario mas habitual (21:00h) y la comida sobre las 13:00-13:30h para
corregir los desajustes semanales.
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Propuesta de acciones concretas para
mejorar tu salud durante este turno

Dividimos el dia en 3 franjas

* Desayuno/mafiana: cantidades suficientes para

poner “el reloj interno” a funcionar, y empezar a cubrir
las necesidades diarias. Podemos incluir algunos de los
siguientes alimentos: hidratos de carbono: pan integral,
cereales sin azucar afadido, avena; fruta: de temporada, en
este momento incluimos cualquier tipo; proteina de calidad:
huevos (duro, revueltos), conservas de pescado, carnes
blancas (pavo, pollo); y grasas de calidad: frutos secos,
AOQVE; y/o lacteos: leche, yogur, kéfir, cuajadas.

* Comida/tarde: cantidades suficientes para cubrir

las necesidades del turno. Podemos incluir: hidratos de
carbono: pan integral, patata, arroz o pasta (ajustado a la
actividad fisica individual); proteina de calidad: legumbre
(lentejas, garbanzos, alubias), carnes blancas (pavo, pollo,
conejo) y pescados tanto blancos como azules; y grasas de
calidad: frutos secos, AOVE; fruta: de temporada, en este
momento incluimos cualquier tipo.

* Cena/noche: cantidades ligeras, para facilitar el descanso
nocturno. Incluimos: vegetales: en cualquiera de sus
formas, cremas, sopas, hervidas, al vapor, en ensalada;
y proteina de calidad: huevos (duro, revueltos, ..) carnes
blancas (pavo, pollo, conejo) y pescados tanto blancos como
azules; y grasas de calidad: AOVE; lacteos: leche, yogur,
kéfir, cuajadas, etc. y fruta: priorizamos frutas como el
platano, el kiwi o cerezas.

Fija una hora
de despertar

Incluir en la cena
un postre lacteo

Cenar en la ultima
pausa del trabajo

Relativamente temprano
y estable a lo largo de las
semanas (entre las 7:00
y las 8:30h), para poder
realizar el desayuno
adecuadamentey

seguir un buen ritmo
cronobiolégico.

Ya sea un vaso de leche
o una leche fermentada
(yogur, kéfir, otros)
natural, sin edulcorar.

El contenido de esta toma
que sea principalmente
alimentos de origen
proteico (huevos, carne
blanca o pescado blanco)
y vegetales cocinados.
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EJEMPLO DE MENU TURNO DE TARDE

Desayuno ) 5
8:00h Al igual que en el turno de mafiana buscamos un desayuno completo, por lo
. que la estructura es similar. En el desayuno debemos incluir: Ejemplos de desayuno:
- Bebida: café, café con leche, leche, bebida vegetal, infusiones, otros. - Café con leche + huevos revueltos con tostada de pan tipo WASA + manzana.
- Alimentos proteicos: huevos, conservas de pescado, proteina vegetal (hummus, - Bebida vegetal + tostada de hummus + aguacate + semillas trituradas + naranja.
“pates” vegetales), jamon cocido, pavo o pollo. - Vaso de leche + tostada de jamén con tomate + pera.

- Grasas de calidad: Aceite de oliva virgen extra, aguacate, frutos secos, semillas.

- Hidratos de carbono complejos: cereales integrales (avena), pan integral.
Almuerzo Aunque desayunemos relativamente pronto, la comida es muy temprano, por lo que entre medio no hay tiempo para meter una toma muy abundante.

Si tienes algo de hambre puedes incluir: fruta, yogur natural o frutos secos crudos

Comida )

Judias verdes con patata scoli i
12:00h , . Ensaladda de escarolay Blrﬁcoll con patata gratinado Arroz con verduras asadas Cardo con salsa de almendras

: Atln con pisto de verduras y granada alhorno (calabacin, zanahoria, cebolla
salsa de tomate Puchero de alubias blancas Ternera a la plancha con y pimiento) con daditos de Caballa al horno con cebollay
o S ollo patata asada
Fruta con calabazay jamoén pimientos asados P
Fruta Fruta Fruta Fruta
Hora salida del trabajo 14:00h
Merienda
Alguna de las opciones planteadas en el documento
Hora salida del trabajo 22:00h
Cena - .
. Tortilla francesa y calabacin a Merluza con calabacin, cebolla Ensalada de canénigos, rucula,

23:00h ' tomates cherry, queso frescoy Bacalao con pisto de verduras Tortilla con puerro y zanahoria

la plancha

Lacteo

y zanahoria al papillote

Lacteo

huevo duro

Lacteo

Lacteo

Lacteo

*Podemos incluir una rebanada de pan en comida (mas grande aprox. 40-60g) y en las cenas si podemos evitamos incluirla.
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TURNO
DE NOCHE

Es el turno que de forma general se
desarrolla entre las 22:00h y las 06:00h
de la mafiana.

En este horario las horas de descanso
se alteran completamente, es el
tipo de turno que causa una mayor
desincronizacién de los ritmos
circadianos. Los horarios de las
comidas principales (comida y cena) se
mantienen en los horarios habituales.

Las caracteristicas de este turno y los
factores que pueden condicionar la
alimentacién son:

Horario de desayuno modificado
(entre la salida del trabajo y dormir)

Almuerzo condicionado, segun la hora de
despertar

Horario de comida normal
(entre las 13:00 - 13:30h)

Merienda en horario habitual

Horario de la cena normal
(entre las 20:30 - 21:00h)

Toma extra por la noche
Durante la jornada laboral

» Se suelen hacen las tomas habituales durante el dia, y por la noche, se tiende a consumir una comida extra (en
forma de snacks o como una toma extra).

» En la bibliografia existente, se describe que se suelen reducir algo las cantidades de la cena, provocando que
durante el turno de noche se produzcan otras tomas.

» Al llegar a casa, es casi la hora de desayunar, pero vamos a ir a dormir. Podemos incluir una toma ligera,
incluyendo alimentos que puedan ayudar al descanso (p.ej. algun lacteo, kiwi, etc.).

» El hambre suele seguir un patrén circadiano, por lo que, al consumir alimentos durante la noche, cuando se
reduce el hambre, puede favorecer la aparicion de problemas digestivos.

Recomendaciones

* Intentamos no reducir la cantidad de alimento en la cena, para evitar incluir un extra durante el turno de
noche.

* El contenido de la cena seguira siendo de facil digestién y sin técnicas culinarias excesivamente caléricas para
disminuir las posibles molestias digestivas.

¢ Distribuimos las 3 piezas de fruta a lo largo del dia, en este caso lo podrias extender hasta la cena, pero
podriamos evitarlo durante la noche o en el “desayuno”. (p.ej. incluirlas en comida, merienda y cena).

* Por si necesitamos comer algo durante la jornada laboral, fijlamos una toma relativamente ligera que
contenga un lacteo y frutos secos.

* Durante la jornada laboral, por su contenido en azlcares y grasas, evitaremos el consumo de bolleria,
ultraprocesados o bebidas energéticas.

* Evitaremos bebidas estimulantes mas alla de la hora de la cena o la dos primeras horas del turno (6-7 horas
antes de dormir) para evitar que interfiera con el descanso.

* El “desayuno”, la toma antes de dormir, sera ligero para no interferir mas (ya tenemos el estimulo de la luz
solar) en el descanso.

* La comida, junto con la cena seran las comidas principales del dia.
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Propuesta de acciones concretas para
mejorar tu salud durante este turno

Dividimos el dia en 3 franjas

Los alimentos y cantidades que podriamos incluir serian:

* Desayuno/mafana: muy ligero, justo antes de dormir. Podemos
incluir algunos de los siguientes alimentos: lacteos: leche, yogur, kéfir,
cuajadas; fruta: priorizamos frutas como el platano, el kiwi o cerezas;
proteina de calidad: huevos (duro, revueltos, otros), conservas de pescado,
carnes blancas (pavo, pollo).

* Comida/tarde: cantidades suficientes para empezar cubrir las necesidades
del dia y volver a poner en marcha a el cuerpo. Podemos incluir:
hidratos de carbono: pan integral, patata, arroz o pasta (ajustado a la
actividad fisica individual); proteina de calidad: legumbre (lentejas,
garbanzos, alubias), carnes blancas (pavo, pollo, conejo) y pescados
tanto blancos como azules; y grasas de calidad: frutos secos, AOVE;
fruta: de temporada, en este momento incluimos cualquier tipo.

* Cena/noche: cantidades suficientes, para cubrir las necesidades del turno.
Incluimos: vegetales: en cualquiera de sus formas, cremas, sopas,
hervidas, al vapor, en ensalada; y proteina de calidad: huevos (duro,
revueltos) carnes blancas (pavo, pollo, conejo) y pescados tanto blancos
como azules; y grasas de calidad: AOVE; lacteos: leche, yogur, kéfir,
cuajadas, fruta: de temporada, en este momento incluimos cualquier tipo.

Toma de la noche

El el snack durante

la jornada laboral
incluiremos dos yogures
naturales o un brick de
leche junto con pipas de
calabaza.

Incluir en el
“desayuno”
alimentos ligeros

Y mejor si contienen
nutrientes que pueden
favorecer el descanso
(p.ej. requeson con leche
o una tortilla francesa).
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EJEMPLO DE MENU TURNO DE NOCHE

Toma extra Si necesitamos incluir algo durante la noche (el cuerpo es menos eficiente metabolizando los alimentos) podemos incluir alguna de las opciones ligeras propuestas
para almuerzo y meriendas, p. ej:
- Yogur natural + kiwi + pipas de calabaza.
- Kiwi + Mix frutos secos crudos.
- Brik de leche + pechuguitas de pollo asado/jamén cocido + platano.
Hora de salida del trabajo 6:00h
Desayu no Desayuno ligero y sin grandes cantidades para no dificultar mas el descanso, Ejemplos de desayuno:
7:00h podemos incluir: . . N
. , - Tortilla francesa + trocito pequefio de pan + yogur natural.
- 1 lacteo: yogur natural, vaso de leche, otros. . .
. . . o . - Queso batido 0% + avena + kiwi.
- Alimentos proteicos: tortilla francesa, pavo/jamén cocido/pollo asado, queso ,
fresco. - Queso fresco + pechuga de pavo + platano.
ALMUERZO: esta toma no existira, lo habitual es aprovechar la mafana para descansar
Comida Espinacas con salsa de Ensalada de endivias 'y Coliflor con patata y bechamel Ensalada de candnigos, rucula, B .
. R orrajas con patata
13:00h almendras anchoas con jamén y tomates cherry
Jurel al limén con patatas al Lentejas con arroz, zanahoria Cinta de lomo con calabacin a Pasta con bolofiesa de polloy zilg;?f? (;?'ncgrqi?;gtsgrc];]eer}tra
horno y cebolla la plancha pavo con salsa de tomate y y
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
Merienda La merienda se realizara en un horario y contenido habitual. Algunas opciones para esta toma podrian ser:
17:30h Pulguita de jamodn serrano y tomate o alguna de las opciones propuestas para la jornada de trabajo
Cena i
Ensalada de cogollos v queso Merluza con calabacin, .
20:30 -21:00h fresco g Y4 Bacalao con pisto de verduras Revuelto de espinacas y queso zanahoria, cebolla morada Verduras asadas (pimientos,

Tortilla de patata

Fruta

y cuscus

Fruta

feta con ensalada de tomate

Fruta

y batata al papillote con
especias al gusto

Fruta

calabacin y cebolla) con
huevos rellenos de pulpo

Fruta

Hora de entrada al trabajo 22:00h
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Transicion entre turnos

Es habitual que los trabajadores a turnos roten a lo largo de las semanas. Se dispone de muy poco tiempo (1 o 2 dias) para adaptarse de un horario de trabajo a otro.
Con la adaptaciéon buscamos aproximarnos a los horarios de comida de la siguiente semana de forma progresiva y que de esta forma no exista un cambio brusco en
el cuerpo. Por ello, también queremos incluir pequefios cambios que ayuden a los trabajadores a transitar de un turno a otro.

Transicion de turno de manana a turno de tarde

Los principales cambios en la alimentacién son:
» Horario de desayuno.

» Horario de comida.

» Horario de cena.

Vamos a pasar de:

» Desayunar temprano a un horario habitual.
» De comer tarde a comer temprano.

» De cenar normal a cenar tarde.

» De almuerzo merienda durante el turno.

Durante ese fin de semana (o esos 2 dias) entre turnos buscaremos
“retrasar el reloj":

* Retrasar el horario de desayuno (entre las 8:00-9:00h):
* Adelantar la hora de la comida progresivamente (14:00-12:30h).
* Retrasar la hora de la cena (21:30-22:30). Ademas, para la cena:
- Incluye opciones ligeras y cantidades controladas (p.ej. tortillas
francesas, algun pescado blanco, ensalada con queso fresco...).
- Empieza a incluir alimentos que puedan ayudarte al descanso
(lacteos como leche o yogur, platano, kiwi).

- Evita ingerir cafeina (café, bebidas energéticas) a partir de las 16:00h.

Transicion de turno de tarde a turno de manana

Los principales cambios en la alimentacién son:
» Horario de desayunoz.

» Horario de comida.

» Horario de cena.

Vamos a pasar de:

» Desayunar en horario habitual a temprano.
» De comer temprano tarde a comer tarde.

» De cenar tarde a cenar normal.

» De merienda a almuerzo durante el turno.

Durante ese fin de semana (o esos 2 dias) entre turnos buscaremos
“adelantar el reloj":

+ Adelantar el horario de desayuno (entre las 7:00 - 8:00).
* Retrasar la hora de la comida progresivamente (12:30 - 14:00h).
* Adelantar la hora de la cena (20:00 - 20:30). Ademas, para la cena:
- Seguimos con opciones ligeras y cantidades controladas (p.ej. tortillas
francesas, algun pescado blanco, ensalada con queso fresco...).
- Incluimos alimentos que puedan ayudarte al descanso (lacteos como leche
o yogur, platano, kiwi), ya que también adelantamos la hora de acostarnos.

« Evita ingerir cafeina (café, bebidas energéticas) a partir del mediodia.
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Transicion entre turnos

Es habitual que los trabajadores a turnos roten a lo largo de las semanas. Se dispone de muy poco tiempo (1 o 2 dias) para adaptarse de un horario de trabajo a otro.
Con la adaptaciéon buscamos aproximarnos a los horarios de comida de la siguiente semana de forma progresiva y que de esta forma no exista un cambio brusco en

el cuerpo. Por ello, también queremos incluir pequefios cambios que ayuden a los trabajadores a transitar de un turno a otro.

Transicion de turno de tarde a turno de noche

Los principales cambios en la alimentacién son:
» No hay desayuno.
» Horario de cena.

» Toma extra nocturna.
» Desayunar en un horario habitual, a no desayunar, o hacer una pequefia toma

al llegar a casa.

» Comer temprano a comer algo mas tarde, al despertar.
» Cenar tarde a cenar temprano para empezar el turno.
» Merendar en el trabajo a hacerlo en casa.

» No tomar nada por la noche a incluir una toma extra.

Durante ese fin de semana (o esos 2 dias) entre turnos buscaremos un
“mayor retraso del reloj":

* Retrasar el horario de desayuno, incluso juntandolo casi con la comida en una
Unica toma.

* Retrasar la hora de la comida en torno las 14:00h.

* Podemos retrasar la hora de la cena para retrasar el reloj (22:30-23:00h) y/o
aumentar cantidades:

- Durante la adaptacién, dejamos un par de horas antes de ir a dormir para hacer
la digestidn y evitar problemas con el descanso.

- Incluye mayor cantidad de alimentos, pudiendo aumentar la cantidad de patata,
arroz, pasta o cereales.

Transicion de turno de noche a turno de mainana

Los principales cambios en la alimentacién son:

» Horario de desayuno.

» Horario de comida.

» NUmero de tomas.

» Dormir por el dia a dormir por la noche.

» No desayunar a desayunar temprano y mayor cantidad.
» Retrasar ligeramente la hora de la comida.

Durante ese fin de semana (o esos 2 dias), lo ideal seria acompafiar los cambios en los
horarios de las comidas con cambios en las horas de descanso, buscamos “adelantar el
reloj”

* Después del ultimo dia de turno de noche, dormir solo 3-4 horas, con un desayuno
ligero, para empezar a ajustar los horarios de descanso con la noche.

* El sequndo dia (el previo a empezar el turno de mafiana), desayuno temprano para
“reiniciar el ciclo” (7:30-8h).

* Comida en horario normal (13:30-14:00).

+ Adelantamos la hora de la cena, realizdndola ente las 20:00 y las 21:00h:

- Incluye opciones ligeras y cantidades controladas (p.ej. tortillas francesas, algun
pescado blanco, ensalada con queso fresco...).

- Empieza a incluir alimentos que puedan ayudarte al descanso (lacteos como leche o
yogur, platano, kiwi).

- Evita ingerir cafeina (café, bebidas energéticas) a partir del mediodia.
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En resumen

Con las transiciones lo que estamos buscando es:

» Aprovechar estos momentos de transicion para mejorar la adaptacién circadiana.
» Usar los fines de semanas para desplazar los horarios de forma gradual.
» Mantener cierta estructura, aunque vayan cambiando los horarios.

» Distribuir la energia en funcién del momento biolégico (fases activas comidas mas grandes;
fases de descanso comidas ligeras).

» Evitar “caos total” o descontrol los dias libres.

Otros factores interesantes

Incluye alimentos ricos en triptéfano, aminoacido que puede generar cierto beneficio en el
descanso. Algunos alimentos con alto contenido en triptéfano: Pipas de calabaza, Pollo y pavo,
Huevo, Lacteos (leche, queso, otros...).

Incluir en la alimentacién alimentos ricos en magnesio, mineral que puede colaborar en la
mejora del descanso.

Algunos alimentos ricos en magnesio son: pipas de calabaza, frutos secos (almendras,
anacardos, cacahuetes, legumbres (garbanzos, judias blancas y guisantes), semillas (lino,
sésamo), vegetales de hoja verde (acelgas, espinacas), mejillones, almejas, berberechos, otros.

El Kiwi es una fruta interesante para mejorar la calidad del suefio por su contenido en
antioxidantes, vitaminas y serotonina, pudiendo contribuir a mejorar el suefo.

Sigue una buena higiene del suefio. Teniendo horarios regulares de acostarse y levantarse,
evitando el uso de pantallas en las horas previas y favoreciendo entornos de oscuridad y
relajacion.

Realiza ejercicio fisico de forma regular, intentando su ejecucién en las primeras horas del
dia.

Aspecto social de la alimentacién. Puede condicionar el tipo de alimentos que elegimos e
incluso podemos llegar a comer sin sensacién de hambre. Especialmente importante en las
pausas de trabajo condicionando qué y cuanto comemos.
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Sigue una alimentacién
saludable, variada y equilibrada,
basada en gran parte en
alimentos de origen vegetal

y si es posible de temporada
complementados con otros
alimentos como carne, pescado
y huevos.

2 Ajustar la exposicion a la luz

y a las pantallas en funcion
del turno, para favorecer la
activacion o el descanso, segun
nos interese.

Reparte la ingesta de alimentos
a lo largo del dia, siendo mayor
en las primeras horas del dia 'y

menor al final para favorecer el
descanso.

4 Dentro de las variaciones

provocadas por los trabajos a
turno, intenta mantener unos
horarios de comida regulares.

5 Ajusta los horarios de las

comidas en funcion de los turnos
de trabajo, para disminuir la
posible disrupcion de los ritmos
circadianos que se puede
producir.

6 Salvo en el turno de noche,

incluye cenas ligeras y

no muy abundantes para
facilitar el descanso nocturno,
especialmente durante el turno
de tarde, que esta toma se
realiza muy tarde.

7 Durante el turno de manana

tendremos que desayunar
suficiente o, en su defecto,
almorzar temprano para activar
el cuerpo y tener energia
suficiente para afrontar la
jornada laboral.

Durante el turno de tarde,

como la cena sera muy tarde
incluiremos una toma ligera para
no interferir mas en el descanso.
Si fuera posible, lo ideal seria
cenar en el ultimo descanso de la
jornada laboral para adelantarla
y distanciarla mas de la hora de
acostarse.

Durante el turno de noche,
cenaremos mas abundante
que lo que hariamos en los
otros turnos para cubrir

las necesidades del turno,

pero seguiremos incluyendo
preparaciones de facil digestion
para evitar posibles problemas
digestivos.

1 O Otros factores como la

practica de ejercicio fisico,
una correcta higiene del
suefo o un manejo adecuado
de la exposicion a luz y
pantallas nos ayudara a
manejar las alteraciones por el
trabajo a turnos.

1 1 Existen diversos suplementos
que también podrian
ayudarnos a manejar los
cambios que se producen
por el trabajo a turnos, pero
deberemos tomarlos bajo la
supervision de un profesional
sanitario.



22 GUIA DE ALIMENTACION SALUDABLE PARA TRABAJADORES A TURNOS

>> Esta guia se ha elaborado con el objetivo
de informar a los trabajadores sobre algunas
soluciones practicas que ayudan a tomar
decisiones adecuadas sobre su alimentacion
en relacion a los turnos de trabajo,
mejorando asi su salud y bienestar. <<

Entre la numerosa y diversa bibliografia consultada para elaborar esta guia,
destaca la documentacion de la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria
y Nutricion (AESAN). Recomendaciones dietéticas saludables y sostenibles,
complementadas con recomendaciones de actividad fisica para la
poblacion espafiola: Come sano, muévete y cuida tu planeta. Madrid:
Ministerio de Consumo; Dic 2022.

Disponible en:
https://www.aesan.qob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/
RECOMENDACIONES DIETETICAS.pdf

Descargatela aqui

En la elaboracién de este documento han participado: Belén Lacarcel Tejero,
José Luis Ballestin Lopez (Mutua MAZ), José Antonio Villalba Ruete
(BSH Electrodomésticos Espafia), Vanessa Bataller Cervero, Cristina
Cimarras Otal, Juan Rabal Pelay (Universidad San Jorge). Autor principal:
Gabriel Dominguez Almuzara (DA Nutricién).

Esta guia forma parte de un estudio sobre alimentacién en el ambito
laboral de la Catedra Empresa Sana, instituida entre BSH
Electrodomésticos Espafia, Mutua MAZ y Universidad San Jorge.
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