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CRONONUTRICION:

¢Mito o realidad cientifica?

El concepto de crononutricion, desarrollado en 1986 por el Dr. Alain
Delabos, se basa en la idea de adaptar nuestra alimentacion a nuestro
reloj biolégico (ritmo circadiano), teniendo en cuenta los momentos del
dia en los que comemos.

En este boletin, te invitamos a comprender mejor la crononutricion,
explorar el funcionamiento del ritmo circadiano y descubrir qué dice la
ciencia al respecto. No olvides participar en nuestro desafio en la ultima

pagina.

4 Ritmo circadiano: el reloj hiologico de nuestro cuerpo

Definicion

Origen

“Circadiano” proviene del latin circa
(“alrededor”) y dies (“dia”).

El ritmo circadiano es un ciclo biologico
de aproximadamente 24 horas que
regula los ciclos de vigilia y suefio.

Reloj cerebral Funciones

Este ritmo esta controlado Regula nuMerosos procesos
por un ‘“reloj central’ conductuales y fisiologicos:
ubicado en el cerebro / ; vigilia/suefio, ayuno/alimentacion,
(nGcleo supraquiasmatico), ( - temperatura corporal, secrecion

que sincroniza los relojes hormonal, digestién, etc.
periféricos (6rganos).

“Zeitgebers”: definicion

Los “zeitgebers” son sefales ambientales y sociales que informan simultdneamente al sistema
circadiano y sincronizan permanentemente los ritmos biolégicos en 24 horas.
La luz del dia es el principal zeitgeber y la alimentacion también constituye un poderoso

sincronizador.

Sincronizadores del ritmo circadiano:
GENES EPIGENETICA SUENO

ACTIVIDAD FISICA TEMPERATURA  INTERACCIONES SOCIALES MICROBIOTA



<4 Desincronizacion circadiana

Cuando nuestros ritmos ya no se alinean

La desincronizacion circadiana se refiere a un desajuste entre el ritmo biolégico interno (ritmo
circadiano) y los factores externos que normalmente regulan este ritmo, como el ciclo luz-
oscuridad, los horarios de sueno, las comidas o las actividades sociales y profesionales. Los trastornos
circadianos suelen manifestarse con una distribucién anormal del sueno durante 24 horas.

Desincronizadores

La desincronizacion circadiana puede ser provocada por diversos factores internos (ej.: patologias,
estrés), pero también por factores externos como:

P i
TRABAJO POR ALIMENTACION IRREGULAR
TURNOS
A s
SUENO IRREGULAR MEDICAMENTOS PANTALLAS

(luz artificial)

Riesgos asociados:

Fatiga / trastornos del sueio Enfermedades neurodegenerativas
Trastornos metabdlicos Diabetes tipo 2
Ansiedad / depresion Sobrepeso / obesidad
Enfermedades cardiovasculares Canceres

4 Los pilares de la crononutricion

La crononutricion se basa en el principio de que nuestro organismo sigue un
ritmo circadiano y por ello no reaccionaria de la misma manera a la
alimentacion segun la hora del dia, debido a las fluctuaciones de sus
sistemas metabolicos, hormonales y digestivos.




Se basa en tres dimensiones diferentes del comportamiento alimentario:

MOMENTO DE LA
COMIDA FRECUENCIA REGULARIDAD
Hora de la primera y tltima , . , .
Numero de comidas al dia Comer a horarios

comida y duracién entre
ambas (ventana alimentaria)

<4 Impacto de la crononutricion: lo que dice la ciencia

94
El desayuno d_ 'z

Estudios destacan que saltarse el desayuno o tomarlo tarde puede tener consecuencias negativas
para la salud al perturbar la regulacién glucémica y lipidica y aumentar el riesgo de inflamacion de
bajo grado. Estos riesgos podrian estar asociados a una cena tardia (menos de 2 horas antes de
acostarse).

estables cada dia

Saltarse el desayuno podria aumentar el riesgo de:
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DIABETES SINDROME ENFERMEDADES SOBREPESO /
METABOLICO* CARDIOVASCULARES OBESIDAD

* Asociacion de varios trastornos ligados a la presencia de exceso de grasa abdominal. Al menos 3 de los siguientes criterios: cintura
elevada, hiperglucemia, hipertension arterial, triglicéridos elevados, HDL bajo.

Algunos estudios sugieren que un desayuno tardio podria, en ciertos casos (diabetes), mejorar la
glucemia en ayunas, lo que indica que el efecto podria variar segtin el estado de salud.

El almuerzo 6@

fgi!y muk' Algunos estudios cientificos sugieren que una distribuciéon energética que
favorezca un almuerzo temprano (en lugar de tardio) podria estar asociada a una
SR . C . . . cr e
&) &x disminucion del riesgo de diabetes y a una mejor regulacion lipidica.

T

En personas con sobrepeso u obesidad en tratamiento para perder peso, tomar el
almuerzo antes de las 15 h podria favorecer la pérdida de peso y reducir el riesgo de @

diabetes, independientemente de la ingesta caldrica y la actividad fisica. \



Sin embargo, la calidad general de la evidencia es limitada, ya que los estudios presentan
riesgo de sesgo y resultados a veces contradictorios. Se necesitan mas investigaciones con
seguimiento mas largo, poblaciones mas grandes y protocolos comparables.

4
Lacena Q

Numerosos estudios subrayan que una ultima comida tardia, es decir, después de las 20 h y/o menos
de 2 horas antes de acostarse, podria estar asociada a un mayor riesgo de:
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SINDROME ENFERMEDADES SOBREPESO /
DIABETES METABOLICO  CARDIOVASCULARES  OBESIDAD ANSIEDAD

Estos riesgos podrian explicarse porque comer tarde en la noche puede aumentar la sensacion de
hambre modulando las hormonas del apetito (T relacion grelina/leptina), mientras ralentiza el
metabolismo y favorece el almacenamiento de grasa ( lipdlisisy T adipogénesis).

Regularidad: ;la clave?

La crononutricion se basa en la regularidad de las comidas, incluso durante el fin de semana.

v/ Unaalimentacion regular, con comidas en horarios fijos cada dia, ayuda a mantener la

sincronizacion del ritmo circadiano, mientras que grandes variaciones pueden perturbar el
reloj interno.

X Lafalta de regularidad favorece una alimentacién menos saludable, caracterizada por un
mayor consumo de alimentos ricos en aztcar y menor ingesta de frutas y verduras.

Las investigaciones en crononutricién sugieren que comer mas temprano en el dia — desayuno,
almuerzo y cena — y mantener horarios regulares podria tener efectos beneficiosos para el

organismo. Sin embargo, es importante destacar tres puntos esenciales:

#.~- Estos beneficios potenciales solo pueden manifestarse dentro de un marco de alimentacion

nd

"5 equilibraday variada.

,‘/" La evidencia sigue siendo limitada y a veces contradictoria, por lo que se necesitan nuevos
5‘ estudios mas largos y solidos para confirmar estos efectos.

f% Antes de hacer cambios importantes en tus habitos alimentarios, se recomienda consultar
"€ con un profesional de la salud.

Documento elaborado en el marco de la colaboracion entre: Hospital Universitario de Rouen-Normandia y BNP Paribas Cardif
Para cualquier pregunta: nutriactis@chu-rouen.fr
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Probar la crononutricion

Alimentacién rica Cena equilibrada Desayuno

en fibras y ligera sistemdtico
(cereales integrales, frutas/
verduras, legumbres)
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Cena temprana Evitar comer Comida Mantener horarios
(antes delas 20 y entre horas equilibrada regulares
minimo 2 horas antes
de acostarse)
‘i‘\é iDesafio nutricional de la semana!
o Elige los principios anteriores que deseas y/o puedas implementar
9 Evalta, en una escaladel 1 al 10:
AL DESPERTAR DESPUES DEL DESPUES DEL
La calidad de tu sueno DESAYUNO ALMUERZO
Tu nivel de energia Tu nivel de saciedad

TR

Te recomendamos anotar tus evaluaciones en un cuaderno o en tu teléfono para poder seguir su evolucion.
ﬁ iAjugar!
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