Crononutricidn
(1) Regulacion de los relojes bioldgicos

ej. Dieta Alta en Grasas (DAG), Cafeina.
{2) Efecto de los horarios de ingesta

&]. Saltarse el desayuno (SD)

ej. Aperitivos nocturnos (SN)

=

Tiempos de alimentacidn
bien definidas
@ SINCRONIZADO

Ritmos urnplﬁudns

b 4

 SALUDABLE

Tinrnpus irregulares/inusuales

@ Gde alimentacién I
|~ . NO SINCRONIA
Lipogénesis, Termogénesss (1)
Ritmos atenuados

SNC: Sistema Nervioso Central

Representacion esquematica del sisterna de ciclos circandianos y crononutricion. Los ciclos de
Luz/Obscuridad intervienen sobre la glandula suprarenal en el SNC dominando los ritmos de
actividad, mientras que las cuestiones alimentarias dominan los ritmos metabolicos. Los nutrien_
tes asl como el momento de la ingesta afectan los relojes metabélicos; (1) la cafeina altera el
tiempo de descanso v el ritmo de actividad locomotora, las DAG’s alteran la lipogénesis, los
lipidos circundantes, la actividad v el comportamiento de ingesta. (2) SD y SN aumentan el riesgo
de obesidad.

DESORDENES
METABOUICOS

M{aa g.

v Duerme de 6 a 8 horas durante la noche.

v No te expongas a periodos excesivos de luz cuando ya no la hay naturalmente. Apaga los
dispositivos luminosos por lo menos 1 hora antes de dormir. Alterara tu temperatura corporal , tu
metabolismo y la calidad del suefio.

v No tengas periodos de ayuno muy prolongados; pueden causarte atracones, disturbios en el
periodo de suefio y en la produccién de leptina (hormona encargada de la saciedad).

v Es altamente recomendable que tengas horarios de comidas fijos y sin tantas variaciones. Asi
como un desayuno abundante y cena ligera.

v iNo te saltes el desayuno!, es el periodo donde tu relo{ bioldgico tiene mas actividad en cuanto a
tu temperatura corporal, saltartelo hara que aumenta la grasa corporal.

Lleva una dieta baja en grasa saturada. La dieta alta en grasa atenua las funciones que lleva tu
reloj biolégico. Recuerda que la mayor fuente de la misma se encuentra en la comida chatarra y
los alimentos procesados.

v Lleva una dieta con alimentos ricos en polifenoles (frutos rojos, manzana, uvas, vino tinto, citricos,
le?umlnosas, té, tomate, cebolla, aceite de oliva), cidos grasos insaturados (atun, sardina, chia,
salmon, almendras, aguacate, aceites de origen vegetal) y fibra (frutas, verduras, leguminosas); no
solo promovera que tengas una buena salud sino que ayudara a regular tus relojes biolégicos.

v No abuses de la sal, el azlicar y la cafeina esto alterara tu apetito y tus horas de descanso.
Procura evitar los aperitivos nocturnos, tomarlos provoca un aumento de la grasa corporal.

MEJORA TU RELOV BIOLOGICO

v jAjusta tus calorias! Una ingesta mucho menor a la recomendada para tu edad, peso y actividad
fisica puede ser la causa para la alteracidn de tu apetito, saciedad y periodos de suefio.

Recuerda que no solo es importante la cantidad y calidad de tus
alimentos, jsino también el momento y la velocidad en que lo ingieres!



