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Asocian la alta ingesta de fibra
a menos patologias cardiacas
en trabajadores a turnos r.o
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Lo que si hay que comer
si se trabaja de noche

» Un nuevo estudio confirma que una elevada ingesta de fibra se
asocia a menos patologias cardiacas en trabajadores a turnos

Raquel Bonilla. MADRID

La balanza de la salud suele estar
equilibrada con ingredientes tan
importantes como la alimenta-
cién, el descanso y el estrés. Sin
embargo, hayocasionesenlasque
resulta complicado nivelar estos
factores. Buen ejemplo de ello es
cuando el trabajoimplica cambiar
de horario de forma constante y
hacer turnos nocturnos, lo que
puede poner en riesgo la salud.
El cuerpo humano esta disena-
doparadormiral caerelsol, deahi
que trabajar en horario nocturno
implique un esfuerzo adicional
para el organismo. «Existen estu-
dios que evidencian que trabajar
aturnos, sobretodo cuandoinclu-
yen noches o cambios frecuentes
de horario, desajusta nuestros rit-
mos circadianos, empeora el sue-
fo, facilita tener peores hébitos
alimentariosysehavistounaaso-

ciacién con mayor riesgo de obe-
sidad, alteraciones de la glucosa,
sindrome metabdlico y enferme-
dad cardiovascular. En conjunto,
la evidencia apunta a que el pro-
blema no es solo “trabajar de no-
che’, sino la combinacién de sue-
no insuficiente, comidas
irregulares y menor acceso a op-
ciones saludables», asegura Ana
Isabel Sanchez Marcos, vocal del
Comité Gestor del Area de Nutri-
cién de la Sociedad Espariola de
Endocrinologia y Nutricién
(SEEN).

Pues bien, ahora un reciente
estudio publicado en la revista
«European Journal of Epidemio-
logy» avanza que la alimentaciéon
puedeserunbuenantidoto frente
alos danos colaterales que impli-
ca trabajar a turnos. En concreto,
después de analizar a més de
220.000 adultos de Reino Unido
durante 12 anos este trabajo ha
confirmado que un mayor consu-

mo de fibra ayuda a reducir el
riesgo de patologia coronaria en
aquellas personas que trabajan
de noche.

En relacién con la alimenta-
cidn, los trabajadores a turnos
suelen comerahorasmdsirregu-
lares, saltarse comidas o concen-
trar mas ingesta en momentos

Sueno insuficiente,
comidas irregulares
Yy menos opciones
saludables crean un
circulo muy danino

Hay que limitar la
cafeina y las bebidas
energéticas para
garantizar un buen
descanso posterior

Es aconsejable hacer
una ingesta completa,
pero no pesada

pocoadecuados. «Hayestudiosen
losquesedescriben dietas de peor
calidad, con menos frutay verdu-
ra y mas azucares libres, grasas
saturadas y comidas rapidas o de
conveniencia», advierte Sanchez
Marcos, quien reconoce que «en
estudios con personal sanitario y
otros colectivos, los turnos de no-
che se asocian con menor ingesta
total o periodos de ayuno médslar-
gos, pero también con elecciones
menos saludables. En la practica,
el problema no es solo cuanto se
come, sino qué y cudndo».

Alternativas enlamesa
La alimentacién se convierte en
unbuen escudofrente al deterioro
queprovocanlosturnoslaborales,
«pero es dificil dar una recomen-
daciéngeneralizada, porque, ade-
mas delas caracteristicas delindi-
viduo, habria que tener en cuenta
lasdelaactividad laboral quevaya
a desempenar en ese horario»,
matizalavocaldelaSEEN. Sinem-
bargo, enlineas generalesla espe-
cialista aconseja «<hacerunacomi-
da completa, pero no pesada,
antes de ir a trabajar, basada en
hidratos de carbono de absorciéon
lenta, proteina y verduras o fruta.
Por ejemplo: arroz integral con
legumbres y verduras; pasta inte-
gral con verduras y pescado; un
bocadillo completo con proteina
y ensalada; cereales integrales de
grano entero; avena con leche o
yogur, fruta y frutos secos».
Durante el turno, si hace falta
comer esmejor optar porraciones
pequenas y ligeras que no den
somnolencia ni pesadez: «Las
guias recomiendan evitar comi-
das grandes entre medianoche y
las seis de la manana, porque en
esetramo es mas facil queladiges-
tién sea peor y el descanso poste-
rior se vea afectado», recuerda
Sénchez Marcos. En este sentido,
la especialista de la SEEN insiste
en que «no es imprescindible co-
meramedianochesinohayham-
bre real, pero si suele ser ttil no
pasar demasiadas horas sin inge-
rir nada, sobre todo si el turno es
largo. La idea mas préctica es re-
partirlaingestaconldgica, evitan-
do tanto el ayuno prolongado
como grandes comidas hipercald-
ricas nocturnas». Eso si, puestos a
comer algo en ese tramo, lo mas
aconsejable es llevar comida pre-
parada para no depender de la
méquina expendedorao de comi-
dardpida. Ademads, hayquelimitar
la cafefna y evitarla en las horas
previas adormir, asicomono abu-
sar de bebidas energéticas.




