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INTRODUCCION

Hay diversas situaciones que vivimos las personas en las que, por diversos motivos, es
recomendable seguir un tipo de dieta mas estricta de lo habitual.

El estrés, los nervios y la ansiedad son muy frecuentes en la época de exdmenes, oposi-
ciones, etc., donde las personas tienen unas necesidades energéticas diferentes a las habi-
tuales. Sufren desgaste mental constante y necesitan cubrir sus necesidades alimentarias
para poder tener una mayor concentracién en sus estudios.

En el caso de los deportistas, también es recomendable que sigan unas pautas concretas
en su alimentacién. Deben controlar su dieta antes, durante y después del entrenamiento
y de la competicion, para optimizar su rendimiento. Asi podran asegurarse de estar reci-
biendo suficientes calorias, vitaminas y otros nutrientes para mantenerse fuertes.

También requieren unas necesidades nutricio-
nales especiales las personas que tienen que
combatir el jet lag o que realizan turnos noc-
turnos durante el trabajo. En estos casos, se
produce un cambio brusco en su franja horaria
Yy, Si no se siguen unas recomendaciones es-
pecificas, esto puede desencadenar problemas
de salud a corto y largo plazo.

No se conocen todos los efectos del estrés so-
bre las necesidades nutricionales, pero se sabe
que, bajo estas circunstancias, el metabolismo
del organismo puede estar sometido a gran
presiéon. Este estado puede tener repercusio-
nes en el sistema inmunitario, disminuyendo
las defensas, y nuestro cuerpo puede estar
mas vulnerable a contraer infecciones o en-
fermedades. Por lo tanto, veremos a continua-
cién cdmo adaptar la dieta a estas situaciones.
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{l® Dieta y épocas de examenes u oposiciones

Durante la época de exdmenes, nuestro cuerpo sufre un estrés y una demanda fisica y
mental mas elevados de lo habitual. Fisicamente, la espalda, el cuello y las articulaciones
se resienten durante estos dias. La vista también sufre al someterse a sobreesfuerzos y, en
general, estamos mas cansados debido a la falta de suefio y a una elevada actividad mental.

Una correcta alimentacién nos puede ayudar a reducir factores de estrés y asi mejorar el
rendimiento. En primer lugar, lo mas importante en este periodo es no saltarse ninguna co-
mida y no comer en exceso. Es decir, encontrar un equilibrio. Se tiene que respetar el horario
de las comidas para ir reponiendo la glucosa perdida, que va a ser la energia principal. La co-
mida mas importante del dia sera el desayuno, ya que el cuerpo ha pasado varias horas sin
comery los niveles de glucosa son bajos. En cuanto a la comida, no debera ser muy copiosa,
ya que podria provocar (después de comer) somnolencia debido a la digestién'.

En cuanto a los nutrientes, los principales van a ser los hi-
dratos de carbono de bajo indice glucémico, que, debido
a la liberacion lenta de glucosa, nos permiten tener
energia durante mas tiempo.

También tienen un papel muy importante las protei-
nas y las grasas insaturadas (omega-3 y omega-6),
las cuales participan en procesos enzimaticos que
mejoran la capacidad cognitiva.

Ve

Pero, cuando nos exponemos a largos periodos de estrés,

es conveniente reforzar también el sistema inmunitario, to-
mando grandes cantidades de alimentos ricos en beta-caroteno
(precursor de la vitamina A), como zanahorias, verduras de color
verde oscuro y frutas de color amarillo y naranja.

El consumo regular de las vitaminas C y A, junto al de acido félico y zinc, es vital para el
funcionamiento adecuado del sistema inmunitario. El acido félico se encuentra en las
judias de careta, las espinacas y otras verduras de hoja verde, mientras que los alimentos
ricos en zinc son la carne de cangrejo, las ostras, el germen de trigo, el higado, las semillas
de calabaza y la carne roja.

A continuacién, se presenta una tabla con los nutrientes mds destacados en estas situaciones.
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Nutrientes para afrontar mejor los examenes

NUTRIENTES ALIMENTOS QUE FUNCION BIOLOGICA

LOS CONTIENEN

Formadores de neurotransmisores, imprescindibles para la transmision de los impulsos nerviosos en la épo-
ca de estudios?

TAURINA Carnes, pescados, mariscos, lac- Involucrada en la modulacién de la excitabilidad
teos, huevos, ajo, perejil y setas neuronal®
como el Shiitake

Aunque pueda parecer todo lo contrario por su caracter estimulante, la taurina ayuda a reducir el estrés. La
taurina ejerce como agonista del dcido gamma aminobutirico (GABA), por lo que ademas de reducir el estrés
ejerce una importante influencia sobre la serotonina, determinando el estado de animo. La ausencia de
GABA, uno de los principales neurotransmisores, en el cerebro se asocia a la ansiedad, tension, depresién o
insomnio, mientras que una alta presencia suele venir acompanada de relajacién y bienestar*

TIROSINA - Alimentos de origen animal: car- Se forma a partir del aminodcido fenilalanina y es
nes, pescados, leche y huevos precursor de los neurotransmisores dopamina y
adrenalina, que ayudan a mantener un buen fun-
cionamiento del sistema nervioso central®

- Alimentos de origen vegetal: ve-
getales, legumbres, frutas, ce-
reales integrales, semillas y fru-
tos secos

Un estudio realizado por la Universidad de Vrieje (Amsterdam) evalué los efectos de la tirosina en 16 jovenes.
Cada uno de ellos recibié 100 mg/kg de tirosina al dia durante dos dias, los dias siguientes recibieron un pla-
cebo. En estos dias realizaron una serie de tareas cognitivas que podian verse afectadas por el estrés. En los
dias que recibieron tirosina, realizaron mejor dos tareas cognitivas que los dias que no la recibieron’

TRIPTOFANO - Pescado azul, carnes magras, pro- Mediante la vitamina C se convierte en serotonina,
ductos lacteos y huevos un neurotransmisor precursor de la hormona me-
- Legumbres y cereales latonina, que se encarga de la regulacion del ciclo
- Frutas: pina y platano de vigilia-suefo
- Frutos secos y verduras en general
- Chocolate
COLINA - Alimentos de origen animal: hue- Incrementa la conexién entre neuronasy es el pre-
vos, visceras, pescado y marisco cursor del neurotransmisor acetilcolina, que se en-
. Alimentos de origen vegetal: se- carga principalmente de la memoria®
millas®

Un estudio realizado por el Departamento de Neurobiologia de la Universidad Stony Brook de Nueva York ex-
pone como puede ser posible manipular uno de los mecanismos naturales del cerebro para modificar la per-
manencia de recuerdos en la memoria. Para ello, lo que hicieron fue inhibir la llegada de acetilcolina al ce-
rebro y vieron que los recuerdos desaparecian. Asi pues, la acetilcolina permite reforzar la memoria, que es
fundamental en épocas de exdmenes®
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> Para la memoria

OMEGA-3 Pescado azul, semillas, aceites ve- Mejoran la evolucién de las funciones motrices y
getales y frutos secos™ el aprendizaje

Un estudio de la Rush University Medical Center (Chicago) demostré que tras comer una vez a la semana ma-
risco, alimento rico en omega-3, se mejoraba la capacidad cognitiva en 5 aspectos: memoria episddica, me-
moria semantica, velocidad de percepcién, concentracion y capacidad visuoespacial®?

Otros estudios demuestran que los omega-3 ayudan a mejorar las funciones cognitivas. Los tejidos neurona-
les, como el cerebro, la retina y las membranas que unen las neuronas (sinapsis), contienen cantidades ele-
vadas de DHA. Los acidos grasos omega-3 actlian sobre la transmision de érdenes de informacién en el sis-
tema nervioso®

BETA- Alimentos de color rojo y naranja: Mejoran la capacidad cognitiva
CAROTENO zanahorias, pimientos rojos, cala-
baza, etc.

Un estudio, que se publicé en Archives of Internal Medicine, indica que el consumo de suplementos de beta-ca-
roteno podria retrasar también el deterioro cognitivo. Los resultados del trabajo, dirigido por Francine Rodstein,
del Hospital Brigham and Women, en Boston, ponen de manifiesto que los hombres que tomaron suplemen-
tos de beta-caroteno durante quince afios tenian mejor capacidad cognitiva que el resto de los participantes'

Otro estudio, realizado en la Universidad de Rotterdam, evalué el régimen alimentario de 5.182 personas entre
55y 95 afios, y observaron que una dieta baja en beta-carotenos influia en el deterioro de la funcién cognitiva™

POTASIO Platano, espinacas, aguacate, Ayuda a mantener la conductividad eléctrica del
acelgas, setas, etc.” cerebro en buen estado, lo que hace que las neu-
ronas conecten entre si mas rapido. Su deficiencia
se expresa por irregularidad del ritmo cardiaco, de-
bilidad muscular, irritabilidad y confusién mental”

> Energéticos

GLUCOSA Alimentos con bajo indice glu- Es la principal fuente energética del cerebro; por lo
cémico: pasta, arroz, legumbres, tanto, durante la época de exdmenes es importante
cuscus, bulgur, quinoa, etc. Ali- mantener el cerebro bien nutrido. Alimentar el ce-
mentos con alto indice glucémi- rebro no significa incrementar el nimero de calo-
co: fruta, frutos secos, caramelos, rias, pero si nutrirlo con su combustible habitual®.
dulces, miel, chocolate, etc. El tipo de hidrato de carbono tiene que ser comple-

jo, ya que permite que la glucosa se libere paulati-
namente y se tenga energia durante mas tiempo™

Un estudio, publicado en el British Journal of Behaviour, demostré que los ninos que desayunaban por las
mananas tenian un rendimiento mental mayor durante el dia, debido a que la glucosa es el principal nutrien-
te de esta comida®°

CAFEINA Café, bebidas energéticas, cacao, La cafeina estimula las células cerebrales. Lo que
té, refrescos, etc. hace es unirse a los receptores de adenosina, una
sustancia que a niveles altos en el cerebro provo-
ca somnolencia. Por lo tanto, la cafeina bloquea la
accién de estas substancias estimulando las células
del cerebro. Sin embargo, se recomendara siempre
un consumo con moderacién.
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Dieta y ejercicio

En personas activas, una alimentacion adecuada puede mejorar el rendimiento deportivo
y al mismo tiempo mantener un correcto estado de salud. Cada deportista, sin embargo,
tiene sus peculiaridades segun la tipologia de deporte que realice, la edad, el sexo, la com-
posicion corporal y las preferencias alimentarias. Por este motivo, es importante adaptar
la dieta a cada individuo. Aunque lo ideal seria una nutricién personalizada, esto muchas
veces no puede ser posible, por lo que se han establecido recomendaciones generales
para este tipo de poblacion.

Asi pues, tal y como existe una pi-
ramide de la alimentacién dirigida
a la poblacién general, también
existen piramides adecuadas a las
necesidades de los deportistas. La
mas conocida seria la Food Pyramid
for Swiss Athletes (EPSA), creada en
el Foro de Nutricion Deportiva de
Suiza®' y que representa de manera
visual las recomendaciones nutri-

cionales para este colectivo.

Una parte muy importante en la

rutina de los deportistas es lo que se llama timing o momento de la ingesta. La nutricién
antes, durante y después del ejercicio puede marcar la diferencia entre una mejora o una
lesién?. Una nutricion fuera de la rutina marcada, sin duda, afecta al rendimiento. Por lo
tanto, dependiendo del momento en que se encuentre la persona, sus requerimientos o
demandas de nutrientes seran diferentes, y su ingesta debera adaptarse.

Ademas, la creacién de una rutina es muy importante. Si se ajustan las comidas, el ejercicio
y el suefo en unos horarios determinados, nuestro cuerpo se adaptara, de forma que podra
responder con mas efectividad en cada momento.

Pero, jqué pasa exactamente cuando llevamos a nuestro cuerpo al extremo?

Llevar el cuerpo al extremo, como en el deporte, conlleva a un estrés oxidativo, que pro-
duce radicales libres. Si no se contrarresta con los antioxidantes, provoca dafo celular,
afectando a la supervivencia de las células.
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> Basado en la piramide alimentaria para adultos sanos de la Sociedad Suiza de Nutricion

Los dulces, aperitivos salados y bebidas azucaradas (p. ej., refrescos, té helado, bebidas energéticas) deben
consumirse con moderacion. Si se consumen bebidas alcohdlicas, es preciso hacerlo con moderacion y
como parte de una comida. Usar sal yodada y fluorada, y solo en pequefias cantidades.

Dulces, aperitivos salados y
bebidas azucaradas

- Tomar una racion (10-15 g = 2-3 cucharaditas) al dia de aceites vegetales para platos frios (p.

' .‘ gj., aceite de oliva o de colza), una racion para cocinar (p. j., aceite de oliva) y, si es necesario,
una racion (10 g = 2 cucharaditas) de mantequilla 0 margarina. También se recomienda una

bv racion diaria de frutos secos (20-30 g).
% S—""

Qv e >
v _/ .

Yogur

Leche, productos lacteos,
carne, pescado y huevos

Alternar cada dia entre 1 racion de carne, pescado, huevos, queso o una fuente de

proteina vegetal, como el tofu (1 racion = 100-120 g de carne/pescado [peso en

crudo] o 2-3 huevos 0 200 g de queso fresco 0 60 g de queso curado 0 100-120

g de tofu). Ademads, se deben consumir 3 raciones al dia de leche o productos

acteos, preferiblemente bajos en grasa (1 racion = 200 mL de leche o
150-180 g de yogur 0 200 g de queso fresco 0 30-60 g de queso).

Productos integrales
y legumbres

Comer 3 raciones al dia y, si es posible, que 2 de ellas sean integrales.
1 racién = 75-125 g de pan 0 60-100 g [peso seco] de legumbres,
como lentejas o garbanzos, 0 180-300 g de patatas 0 45-75 g [peso
seco] de cereales / pasta / arroz / maiz u otros tipos de grano.

R

—

\
I /6%.5],
< i

Comer 3 raciones de verduras al dia, al menos una de ellas
debe ser cruda (1 racion = 120 g de verduras como
acompafiamiento, ensalada o sopa). Comer 2 raciones
de fruta al dia (1 racion = 120 g 0 1 "pufiado”). Una
racion diaria de frutas o verduras se puede sustituir

por 200 mL de zumo de fruta o verdura sin azicar.

Frutasy
verduras

Bebidas Beber 1-2 litros de liquido al dia, preferible-
mente sin azdcar (p. j., agua mineral / del
grifo o té de frutas / hierbas). Las bebidas
con cafeina (café, té negro / verde) de-

ben consumirse con moderacion.

-7
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BASICO

DEPORTE

Lo mismo se aplica al deportista
Sin embargo, se debe tener en cuenta que las bebidas alcohdlicas o bajas en
sodio pueden retrasar la recuperacion después del ejercicio.

Por cada hora de ejercicio adicional, afadir %2 racion
La % racion adicional puede ser cualquiera de los alimentos mencionados.

Lo mismo se aplica al deportista
La piramide basica también proporciona suficiente proteina y calcio para el
deportista, por lo que no son necesarias raciones adicionales.

Por cada hora de ejercicio adicional, afadir 1 racion

Si se realizan més de 2 horas al dia de ejercicio fisico, también se pueden consumir
alimentos y bebidas para deportistas en lugar de los de la pirdmide basica. 1 racion
de alimentos para deportistas = 60-90 g de una barrita, 50-70 g de gel de
carbohidratos 0 300-400 mL de una bebida de recuperacion.

Lo mismo se aplica al deportista
También se pueden comer mas de 3 raciones de verdura al dia y 2 raciones
de fruta si se toleran sin problemas gastrointestinales.

Por cada hora de ejercicio adicional, afadir de 400 a 800 mL de una bebida
para deportistas. L as bebidas para deportistas se pueden tomar antes o durante
el ejercicio. En caso de 1 hora de ejercicio fisico al dia y actividades centradas en
quemar grasa, es preferible beber agua en lugar de bebidas para deportistas.
También se pueden tomar bebidas para deportistas después del ejercicio. Segin
sea necesario, se puede beber mas agua durante o después del ejercicio.

Raciones de
la piramide <= Raciones por hora
basica de ejercicio al dia

© 2005 Sociedad Suiza de Nutricion - SSN



El estrés oxidativo a corto plazo en cierto modo es bueno, porque permite que el deportis-
ta entre en un estado de alerta que favorece una mayor capacidad de reaccién, una mejor
percepcion de la situacién y una mejor seleccion de la respuesta.

Segun estudios recientes®, las particulas surgidas de la oxidacion ejercen un papel rele-
vante en la efectividad de la contraccién muscular, favoreciendo la remodelacion de teji-
dos y una disminucién de las vias inflamatorias. Por lo tanto, con el deporte, el cuerpo se
vuelve mas resistente a los radicales libres producidos por el estrés oxidativo.

El problema llega cuando este estrés se convierte en crénico. Somaticamente, las conse-
cuencias son un aumento de la presién arterial, una reducciéon de la capacidad cardiaca,
tensién muscular, un incremento de la inflamacién, una reduccién de la respuesta inmu-
nitaria, la acumulacion de radicales libres, etc.

A continuacién se presentan algunos nutrientes imprescindibles para que el cuerpo se
adapte al tipo de deporte y asi se reduzca el estrés oxidativo.

Nutrientes que ayudan a reducir el estrés oxidativo

NUTRIENTES | ALIMENTOS QUE FUNCION BIOLOGICA
LOS CONTIENEN

ANTIOXIDANTES

OMEGA-3 Pescado azul, aceites vegetales, Los AGPI-CL de la dieta son capaces de modificar
frutos secos, verduras de hojas la produccién de prostaglandinas, tromboxanos y
verdes, etc. leucotrienos (PG, TX y LT). Su sintesis depende de

las enzimas ciclooxigenasa y lipooxigenasa, que
actlan sobre el AA 'y el EPA liberados de los fosfo-
lipidos de membranas. Las prostaglandinas y leu-
cotrienos derivados de la familia omega-3 se com-
portan como antiinflamatorios (PG3 y LTs5)*

Recientes estudios han demostrado que los omega-3, sobre todo DHA y EPA, cuando entran en contacto con
células a través de una enzima, se convierten en una molécula llamada resolvina, unas sefales lipidicas que
actlan como antiinflamatorias, interviniendo en las llamadas rutas de resolucién, que son aquellas rutas que
se encargan de mantener en equilibrio la inflamacion®
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> Vitaminas y minerales

VITAMINA A Alimentos de color rojo y naranja: Desempefia varias funciones en el organismo. La mas
zanahoria, tomate, etc. Grasas de conocida es su papel en la vision. El retinol es trans-
origen animal: higado, leche entera, portado a la retina, situada en la parte posterior del
yema de huevo, quesos, etc. 0jo, donde es oxidado a retinal. En caso necesario,

el retinal puede ser transportado a las células bas-
tones (fotorreceptoras), donde se une a una proteina
llamada opsina para formar el pigmento visual ro-
dopsina. Los bastones con rodopsina pueden detec-
tar cantidades muy pequefias de luz, de ahi su im-
portancia para la visidon nocturna

VITAMINA C Frutas citricas, vegetales de hoja Es antioxidante, participa en la absorcién del hie-
verde, brocoli, etc. rro y en la formacién de coldgeno

VITAMINA E Vegetales de hoja verde, aceites ve- Su funcién principal es como antioxidante
getales, margarina, yema de huevo,
productos de granos enteros, etc.

ZINC Legumbres, pescados y carnes, co- Es antioxidante, interviene en la formacién y minerali-
mo la del cordero o cerdo zaciéon de los huesos, refuerza el sistema inmunitario,

interviene en procesos metabdlicos de las proteinasy
es beneficioso para problemas de vision®*

COBRE Carnes, visceras, cacao, marisco, etc. Es antioxidante y se encarga de la sintesis de he-

moglobina y de la correcta utilizacion del hierro

> Carotenoides

LUTEINAY - Verduras verdes: col rizada, espi- | Tienen poder antioxidante y previenen la degrada-

ZEAXANTINA nacas, lechuga romana, brécoli, cion de la macula, permitiendo una mejor vision?

col de Bruselas, acelgas, apio, es-
parragos, etc.

- Frutas naranjas o amarillas: man-
go, papaya, naranja, melén, gua-
ba, peras, etc.

CONTRA LA FATIGA

CARNITINA Alimentos de origen animal, como Permite transportar los acidos grasos a las mitocon-
la carne, los huevos, la leche, etc. drias para ser transformados en energia

CASEINA Productos lacteos Recuperacion de glucégenoy proteinas en el musculo

HIERRO Carnes rojas, legumbres, remola- Transporte de oxigeno presente en los glébulos ro-

cha, brécoli, espinacas, etc.

jos hasta los tejidos

Acipo FéLIco

Higado, verduras de hojas verdes,
nueces, legumbres, cereales, etc.

Desarrollo de los glébulos rojos, permitiendo una
mayor captacioén de oxigeno
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MAGNESIO

Platanos, albaricoques, aguaca-
tes, semillas de cereales, legum-

bres, frutos secos, etc.

Obtencién de energia y proteina, formacién de los
huesos y contraccion muscular

FOSFOCREATINA Carne, huevos y leche

Compuesto muy rico en energia que actla como
combustible rdpido de obtencion para el musculo®

minucion de su degradacién®

FAVORECEN LA RECUPERACION MUSCULAR

Numerosos estudios sugieren que los suplementos orales con monohidrato de creatina (forma quimica habi-
tualmente empleada en los suplementos), unida a entrenamientos de fuerza, incrementan el contenido mus-
cular de creatina en un 20 % (este 20 % aprox. esta en forma de fosfocreatina), lo que se traduce en una me-
jora en el rendimiento deportivo en acciones explosivas y de corta duracion y en los tiempos de recuperacién
entre series. También se ha constatado que la suplementacién con creatina produce un incremento de ma-
sa libre de grasa de alrededor de 1,5kg, debido a un aumento de sintesis de proteinas musculares y a una dis-

Participa en la sintesis de proteinas, facilitando la re-
cuperacién muscular. Otro beneficio relacionado con
el deporte es que este aminodcido se convierte en
oxido nitrico, que hace que los vasos sanguineos se
dilaten y el flujo sanguineo vaya mas rapido, permi-
tiendo una llegada mas rapida de oxigeno al mudsculo

L-ARGININA Mariscos, huevos, carnes, verdu-
ras, lentejas, chocolates, etc.

BCAA Carnes, huevos, pescado azul, etc.

(aminoacidos de

cadena ramificada)

Participan en la sintesis de proteinas. Por lo tanto,
se usan para ganar masa muscular

Dieta y jet lag o cambio de horarios

El jet lag se conoce como una desincro-
nizacién entre la ritmicidad bioldgica
y el horario ambiental que se produ-
ce por cambiar de forma brusca varias
franjas horarias®.

Varios estudios publicados han demos-
trado que, aparte del reloj circadiano
que regula las horas de suefio en fun-
cion de la luz y la oscuridad, existe un
reloj interno que estd relacionado con la
comida. Este adapta las respuestas del

ESTRES, ENTRENAMIENTO DEPORTIVO Y CAMBIO DE HORARIOS
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cuerpo relacionadas con la alimentacion en funcién de si hay o no alimentos que ingerir.
Este concepto se conoce como crononutricion. Adaptando este reloj interno a los nuevos
horarios del pais de destino se podria disminuir el jet lag.

:iComo combatir el jet lag?

Para evitar el jet lag, no existe una dieta o unos alimentos = B
en concreto que lo eliminen por completo. Lo que si que ’ _

se ha estado investigando y estudiando es como redu- ‘
cir los efectos. Segun el European Food International
Council, las acciones que se recomienda realizar son

las siguientes?":

> Comer regularmente y evitar comer en exceso y de
manera poco saludable los dias posteriores a la llega-

da al destino. Si se sigue un minimo de tres comidas al \ 4
dia, entre ellas la mas importante es el desayuno, se garantizan &

unos niveles de energia constantes. Esto permite no tener diges- : /
tiones muy pesadas y facilita conciliar el suefio a la hora de dor- —

mir, ya que en el jet lag es el momento mas complicado debido
al nuevo horario. Los alimentos que se recomiendan para
conseguirlo son los ricos en carbohidratos complejos,
las frutas y los vegetales. Los desaconsejados son las

Y

grasas saturadas, azucares, alimentos ricos en sal y
las bebidas alcohdlicas.

> No descuidar la hidratacion, sobre todo durante el
vuelo. La falta de liquido puede disminuir la capaci- \
dad cognitiva. Hay que evitar las bebidas con cafeina
ya que aceleran la deshidratacion.

> Dependiendo si el vuelo llega por la manana o por la
tarde, convendra intentar no dormir en el avién si se
llega por la noche, o intentar dormir si se llega por
la manana. Por lo tanto, se desaconseja el consu-
mo de bebidas estimulantes como el café o té en
los casos en que se deba dormir.
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> Los carbohidratos ayudan a conciliar el suefo, mientras que las proteinas lo dificul-
tan, por lo que se recomiendan desayunos ricos en proteinas para estar despiertos. Las
comidas principales tendrian que ser bajas en proteinas y ricas en carbohidratos para
ayudar a descansar mejor.

> Tomar suplementos de melatonina y vitamina B ..

- El estrés provocado por el jet lag se debe a las pocas horas de suefio a causa de la
falta de adaptacién. Nuestro organismo secreta una hormona, llamada melatonina,
horas antes de ir a dormir. Esta hormona se secreta en
condiciones de oscuridad y tiene un horario mar-
cado, se secreta siempre en el mismo momento.
Hay diversos estudios que han investigado acer-
ca de la relacién que podria haber con los su-
plementos de melatonina y la mejor adaptacion
al jet lag, pero no ha habido conclusiones claras
acerca de sus efectos®.

- Para contrarrestar el efecto inductor del suefo de la
melatonina, la vitamina B hace el efecto contrario, ayu-
dando a una mayor respuesta, reaccionando a la luz exterior
y desactivando la senal de la melatonina3. Esta vitamina la
podemos encontrar en las carnes y productos lacteos. .

:Como afecta a nuestro cuerpo el cambio de horario?

En nuestro pais, una parte de los puestos de
trabajo son nocturnos o por turnos. Estu-
dios recientes, realizados por la Fundacion
Europea para la Mejora de las Condiciones
de Vida y Trabajo, indican que el nimero
de personas sometidas a este horario en
los paises de la UE ronda los 18 millones,
que suponen un 20 % de los ocupados en el
sector industrial. Las personas que trabajan

permanentemente de noche suman unos 6
millones3.
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Los horarios por turnos o los noc-
turnos tienen consecuencias para
la salud debido a la desorientacién
del cuerpo acerca de la hora del dia.

Nuestro cuerpo esta programado
de manera natural para producir
ciertas substancias en horas con-
cretas del dia, que inducen o inhi-
ben el hambre. Este concepto, taly
como se ha explicado anteriormen-
te, se conoce como crononutricion
y se basa en que hay momentos

del dia en que el cuerpo absorbe mejor los nutrientes. En horarios partidos o nocturnos, los

horarios de las comidas no son los estandares, y se ingieren alimentos en horas en que el
cuerpo no esta del todo adaptado, pudiendo provocar consecuencias para la salud.

A corto plazo, este estilo de vida puede provocar®:

>

Ruptura del ciclo vigilia-sueiio, provocando alteraciones del suefio y modificaciéon de
los habitos alimentarios.

Funcionamiento mas lento de las funciones endocrinas, ya que por la noche el ritmo
disminuye.

Alteraciones en el aparato digestivo (colitis, ardor de estémago, gastritis, flatulencias,
Ulceras, etc.) y en el sistema nervioso (por repartir mal las comidas, por consumir ali-
mentos mas grasos, por saltarse alguna comida, etc.).

A largo plazo, pueden aparecer enfermedades como:

>

Obesidad: debido mayoritariamente a la falta de ejercicio y al consumo de comidas
elevadas en grasa.

Diabetes tipo 2: un estudio realizado en trabajadores por turnos demostré que los
niveles de glucosa se veian alterados durante los dias en que el ciclo vigilia-suefio se
alteraba, debido a una mala secrecién de insulina. Estos volvian a equilibrarse cuando
se tenian g dias de descanso y se podia seguir un ritmo normal.

Enfermedades cardiovasculares: un estudio, realizado en el Reino Unido en personas de
45 anos de edad, demuestra que las personas que trabajan en el turno de noche o muy
temprano por la mafiana tienen mas riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares?.
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> Depresion y déficit de vitamina D (falta de exposicién a la luz del sol). Principalmente
aparecen debido a que el patron alimentario es irregular, ya que el cuerpo estd yendo en
contra de su ritmo circadiano (se trata de una serie de fluctuaciones fisiolégicas bien de-
finidas que tienen lugar durante las 24 horas del dia y que estan vinculadas a la luz solar
y a la temperatura)®.

En los horarios nocturnos o por turnos, aparte de comer en horarios fuera de los patrones
normales, el estilo de comer también es distinto. Se tiende a comer de tentempiés en lu-
gar de hacer comidas completas, se alteran las rutinas horarias de las comidas en familia
y se tiende a comer solo. La calidad de las comidas y el lugar donde se comen no son los
mas agradables. La comida queda en segundo plano y no se le da tanta importancia.

Cuando el trabajo por turnos o nocturno es inevitable, se procuraran aplicar las siguientes
medidas preventivas®:

> Siguiendo la clasificacién de los alimentos reali-
zada por la FAO/OMS, para conseguir una die-
ta equilibrada se deberia comer diariamente
dos raciones del grupo de carnes y otros
alimentos proteicos (carne, pescado, hue-
vos, leguminosas, frutos secos ...), dos ra-
ciones del grupo de la leche y derivados
(leche, yogurt, queso...), tres del grupo de
hortalizas, dos de frutas y cuatro del grupo
del pan y los cereales (integrales). Todo ello
debe repartirse a lo largo del dia teniendo en
cuenta que cada comida debe incluir alimentos de
estos grupos.

> Aligerar el tipo de comida, disminuyendo
la cantidad de lipidos y reemplazando los
embutidos y fiambres por pollo frio, que-
soy fruta fresca.

> Prever una pausa lo suficientemente lar-
ga que permita tomar al menos una comida
caliente durante las horas de trabajo.

> Introduccion de pausas muy breves para mejorar el estado funcional del organismo, en es-
pecial durante el trabajo nocturno.
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> Si la empresa tiene restaurante o cantina, es aconsejable que la alimentacion sea con-
trolada por el especialista en nutricidon, que puede explicar a los interesados los prin-
cipios de una alimentacion sana y modificar paulatinamente los habitos alimentarios.

> Tener en cuenta que la inadaptacién se detecta durante los primeros meses, con lo que
debera hacerse un seguimiento de estos trabajadores durante el primer afio a fin de
prevenir la aparicién de sintomas de no adaptacién (dispepsia, alteraciones nerviosas
y/o de suefio, etc.)

> Evitar la exposicion a estos tipos de trabajo en individuos
menores de 25 ahos y mayores de 50 anos.

> Reducir la carga de trabajo por la noche, ya que se
necesita un mayor esfuerzo para conseguir los mis-
mos resultados que durante el trabajo diurno.

> Procurar realizar la comida principal en familia, a
pesar de que hoy en dia no es facil llevarlo a cabo,
puesto que los dos miembros de la pareja sue-
len trabajar y en ocasiones el domicilio queda
lejos del lugar de trabajo.

> Intentar adaptar el turno al ciclo circadiano del
individuo (se aconsejan cambios entre las 6hy
las 7h de la mafana, entre las 14 h y las 15h de la
tarde y entre las 22h y las 23 h de la noche).

> En el caso de trabajo por turnos son preferibles las rotaciones cortas (cada dos/tres dias).

> Después de dos o tres turnos de noche consecutivos, dar al menos una jornada com-
pleta de descanso.

> Toda organizacion de turnos debe prever fines de semana libres de al menos dos dias
consecutivos.
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Conclusiones

En funcion del estilo
de vida que se esta siguiendo,
los requerimientos nutricionales de las
personas varian. Es importante saber adaptar la
dieta a estas situaciones para poder afrontarlas de la
mejor manera posible.

Las personas que se encuentran en época de examenes,
que practican deporte extremo o que tienen que combatir
el jet lag o adaptarse a un horario nocturno en el trabajo no
deben descuidar su alimentacion. Si no, a corto o largo plazo
sufrirdn consecuencias negativas en su organismo, siendo mas
vulnerables a sufrir estrés o enfermedades.

Si se sigue una dieta equilibrada y adecuada a cada
situacion, esto fortalecerd la salud de quienes la
sigan y hara que su sistema inmune esté mas
preparado para afrontar diferentes
adversidades.
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