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Introduccion

Alimentacion

La salud, el crecimiento y el desarrollo de las personas estan fuertemente influenciados por los
alimentos que consumen, los cuales varian segun sus costumbres y culturas (Organizacion
Mundial de la Salud, 2003). Vargas y Aguilar definen el comportamiento alimentario como un
fendmeno complejo que comprende factores bioldgicos (hambre, sed y estados fisiologicos),
geograficos (clima, ubicacion y disponibilidad de alimentos), psicolégicos (preferencias,
costumbres, creencias) y socioculturales (tradiciones, nivel cultural y econdmico) (2002). La
alimentacion, por un lado, es un proceso voluntario y consciente relacionado con la eleccion y
consumo de alimentos (Marijn Stok etal., 2018); la nutricién, por otro lado, es un proceso
involuntario, biolégico, mediante el cual el cuerpo digiere, absorbe y utiliza los nutrientes
contenidos en esos alimentos para el mantenimiento de sus funciones vitales (Marijn Stok et al.,
2018). Los macronutrientes (proteinas, grasas y carbohidratos) y micronutrientes (vitaminas y
minerales) que componen los alimentos proporcionan la energia necesaria para funciones
fisioldgicas como la produccion, conservacion y reparacion de las células y tejidos, asi como la
regulacion de procesos metabdlicos (Carreiro et al., 2016; Savarino et al., 2021; Venn, 2020). Una
alimentacién adecuada no solo depende de la cantidad, sino también de la calidad nutricional de
los alimentos, su adecuacion a las necesidades fisiologicas individuales y el momento del dia en el

que son consumidos (Gupta et al., 2022; Organizacion Mundial de la Salud, 2003).

Crononutricion

El horario en el que se ingieren los alimentos es un factor importante que influye en funciones
vitales del organismo (Flanagan et al., 2021). Para comprender esta dimension, es necesario
introducir algunos conceptos relativos a los ritmos circadianos. En todos los seres vivos existen
ciclos diarios de aproximadamente 24 horas en procesos fisioldgicos y comportamentales —como
el ciclo sueno-vigilia— denominados ritmos circadianos (Tahara & Shibata, 2014). Estos ritmos
pueden verse modificados por variaciones ambientales; sin embargo, persisten en condiciones
constantes, lo que permite evidenciar la presencia de un mecanismo biolégico interno que los
genera y controla (Brown, 2021). Este mecanismo bioldgico interno comprende un reloj central
ubicado en el nucleo supraquiasmatico del hipotalamo, que actia sobre un conjunto de relojes
periféricos presentes en casi todos los tejidos del organismo, como el higado, el pancreas, el
tracto gastrointestinal, el musculo esquelético y el tejido adiposo (Poggiogalle et al., 2018). El reloj
central es encarrilado por sefiales ambientales denominadas zeitgebers (término en aleman que
significa “dadores de tiempo”), siendo la luz el principal zeitgeber que encarrila el reloj central con
el ciclo de luz-oscuridad (Albrecht, 2010). A su vez, los relojes periféricos son encarrilados por

otras sefiales como la temperatura corporal, la actividad fisica y el horario de las comidas
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(Cagampang & Bruce, 2012). Es asi que se denomina sistema circadiano al conjunto de relojes
bioldgicos internos (central y periféricos) (Kryger et al., 2017).

Una de las sefales de encarrilamiento, de particular interés en esta seccién, es la alimentacion.
Los horarios en los que uno se alimenta, la frecuencia y también la regularidad, actian como
potentes sincronizadores sobre los relojes periféricos (Flanagan et al.,, 2021). De esta manera,
cuando las ingestas se realizan en momentos inadecuados para el organismo, pueden inducir una
desincronizacién circadiana al desalinear los relojes internos entre si y/o con el exterior (Scheer
et al., 2009). Por lo que se puede dar por un lado una desincronizacién interior—exterior, cuando
los comportamientos, como comer o dormir, no coinciden con el reloj biolégico interno (por
ejemplo, comer de madrugada o dormir de dia). Por otro lado, una desincronizacién
interior—interior, cuando el reloj central, sincronizado con la luz, se desajusta respecto a los relojes
periféricos, o estos ultimos entre si (Boivin et al., 2022). La desincronizaciéon circadiana altera
funciones fisioldgicas fundamentales y constituye un factor de riesgo para el desarrollo de
enfermedades no transmisibles, como la obesidad y la diabetes tipo 2 (Scheer et al., 2009). En
este contexto, varias investigaciones han sugerido la estrecha conexién entre los ritmos
circadianos y la alimentacién (C. Crispim & Mota, 2019; Scheving, 2000; Xiao et al., 2019; M.
Zerdén-Rugerio et al., 2019), lo que ha dado lugar al surgimiento del campo de la crononutricidon
como el estudio de esa interaccién (Johnston et al., 2016). Esta disciplina plantea que tanto la
composicion de la dieta como el momento de la ingesta pueden modular el funcionamiento del
reloj biologico. De este modo, una adecuada sincronizacién entre el comportamiento alimentario y
los ritmos circadianos favorece la homeostasis y la salud integral del organismo (Fontenele Araujo
& Gomes de Andrade, 2025).

El reloj social y el trabajo en horarios atipicos

Ademas del reloj bioldgico interno y el reloj solar (marcado por el ciclo luz-oscuridad) existe un
tercero, denominado reloj social, el cual se rige segun los horarios de las actividades impuestos
por la sociedad, como la escuela y el trabajo (Roenneberg etal., 2019). Estas obligaciones
sociales, cuando imponen horarios que no se ajustan a los ritmos biolégicos y al ciclo
luz-oscuridad, pueden forzar el comportamiento humano llevando a las personas a estar activas
en momentos inadecuados (Klerman et al., 2020). De esta manera, favorecen la alteracion del
suefo y la desincronizacion circadiana (Verma et al., 2021). Una de las poblaciones con riesgo de
experimentar desincronizacion circadiana es la conformada por aquellos que trabajan en horarios
atipicos o no convencionales (Moreno et al., 2019). El trabajo en horarios atipicos hace alusion a
la jornada laboral que difiere de las horas estandar de 8 am a 5 pm, o de lunes a viernes
(Grosswald, 2004), y comprende el horario nocturno, el comprimido, el horario flexible, en turnos

(fijos, rotativos y nocturnos) y fines de semana (Bolino et al., 2021).
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Efectos de la desincronizacion entre ritmos biolégicos

De este modo, el trabajo en horarios atipicos tiene lugar en momentos inadecuados para la
correcta modulacién del sistema circadiano y homeostatico (Boivin et al., 2022), lo cual puede
tener repercusiones negativas en los sujetos, siendo una de ellas la desincronizacion entre los
ritmos bioldgicos internos y los ciclos comportamentales como suefio-vigilia y ayuno-ingesta
(Scheer et al., 2009). Esta desincronizacién puede verse reflejada en los trabajadores a través de
suefo insuficiente o fragmentado, insomnio, excesiva somnolencia diurna y un deterioro en el
estado general de salud (Kecklund & Axelsson, 2016). Factores como el horario de las comidas,
que puede verse modificado al trabajar en horarios atipicos, pueden potenciar la alteracion de
procesos fisiolégicos y, en consecuencia, afectar la salud metabdlica y cardiovascular (Boivin
et al., 2022). En una revision sistematica se muestra que en estudios previos se ha evidenciado
que los sujetos que trabajan de noche o en turnos rotativos tienden a omitir comidas, teniendo asi
un patron irregular de alimentacion (Souza et al., 2019). Asimismo, en una revision sistematica
que indaga sobre las diferencias entre los trabajadores con turnos rotativos y aquellos con un
horario diurno convencional respecto a su comportamiento alimentario, Clark et al. (2023)
concluyen que los trabajadores con turnos rotativos tienen mayor frecuencia de ingestas
(especialmente durante la noche), escasa regularidad en las comidas, asi como un menor
consumo de alimentos nutritivos y mayor consumo de productos altos en azucares y grasa (Clark
et al., 2023). En otro estudio sobre los patrones de alimentacién en policias, se reporta que en el
turno nocturno la mayor ingesta caldrica del dia se da durante la noche (Kosmadopoulos et al.,
2020), siendo un aspecto relevante ya que, comer tarde en el dia estd asociado a un mayor
porcentaje de grasa corporal y menor efectividad para perder peso (C. A. Crispim et al., 2024;
Garaulet et al., 2013; Lopez-Minguez et al., 2019; Teixeira et al., 2024; Vilela et al., 2019).

IMC vy riesgos para la salud

Una de las medidas utilizadas en investigaciones previas para evaluar el estado nutricional de los
sujetos es el indice de Masa Corporal (IMC), que se calcula como la division del peso en kg por la
altura al cuadrado. Segun su valor, se clasifica el peso en las categorias bajo peso, normopeso,
sobrepeso y obesidad, considerando sobrepeso en adultos un IMC = 25 (Organizacién Mundial de
la Salud, 2003). Siguiendo esta linea, el IMC elevado es un factor de riesgo para el desarrollo de
enfermedades crénicas no transmisibles como la diabetes tipo 2, la hipertensién y algunos tipos
de cancer (Mercadal, 2024). Varias investigaciones han evaluado la asociacion entre valores altos
del IMC y patrones de alimentacion en trabajadores con horarios atipicos, asi como su posible
impacto en la salud (Garaulet et al., 2010; Peplonska et al., 2015; Siqueira et al., 2015; Yoshizaki
etal., 2023). En un estudio prospectivo, se mostré una asociacion positiva entre el trabajo

nocturno y el riesgo de desarrollar sindrome metabdlico determinado por la presencia de al menos
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tres de los siguientes factores: hipertension, hiperglucemia, hipertrigliceridemia, baja lipoproteina

de alta densidad (HDL o “colesterol bueno”) y obesidad (Pietroiusti et al., 2010).

Relacion entre el comportamiento alimentario y la organizacion temporal del

trabajo: antecedentes

El trabajo en horarios atipicos, en particular el nocturno, ha sido identificado como un factor de
riesgo para el desarrollo de varias alteraciones. Li et al. (2019) presentan los resultados de un
meta-analisis mostrando que las personas que trabajan en turnos presentan un 14% mas de
riesgo de desarrollar diabetes mellitus que aquellas que no. Por otra parte, Peptoriska et al. (2019)
destacan en su revisién que los trabajadores nocturnos tienden a cenar en horarios tardios, omitir
comidas y consumir mas alimentos ultraprocesados, lo que contribuye al aumento de peso y al
desequilibrio metabdlico. A su vez, una revisidon sistematica con meta-analisis concluye que omitir
el desayuno esta vinculado con un mayor riesgo de sobrepeso y obesidad, resaltando asi la
importancia del horario y la frecuencia de las comidas para mantener un estado éptimo de salud
(Ma et al., 2020).

Las revisiones presentadas dejan en evidencia que variaciones en las rutinas diarias, en particular
aquellas que no se alinean con los ritmos circadianos, podrian influir en el desarrollo de
alteraciones metabdlicas, destacando la relevancia de los horarios y patrones de alimentacién en
la salud. Ademas, diversas investigaciones complementan esta evidencia. En un estudio
transversal en Japén, Yoshizaki et al. (2016) concluyen que, en una muestra de enfermeras
mujeres, aquellas que trabajan en el turno nocturno tienden a presentar patrones de alimentacion
desorganizados caracterizados por comer comidas altas en grasa y azucares, varias veces al dia
y en horarios tardios. Asimismo, Siqueira et al. (2015), en una investigacién a nivel regional con
una muestra de enfermeras y enfermeros brasilefios, observaron una asociacion entre el trabajo
nocturno y el aumento de peso, siendo este ultimo un relevante indicador del estado nutricional.
Siguiendo esta linea, Wehrens et al. (2017) demostraron que los horarios en los que se ingieren
las comidas actuan como potentes sincronizadores periféricos, de modo que comer en momentos
inadecuados puede alterar procesos como la regulacion de la glucosa. De manera consistente, los
resultados de un estudio transversal en Estados Unidos respaldan la idea de que los horarios de
alimentaciéon mas tardios se vinculan con un mayor riesgo de obesidad abdominal y alteraciones
metabdlicas (Bernardes Da Cunha et al., 2023), mientras que Crispim et al. (2024) hallaron
asociaciones significativas en la misma linea en una poblacién brasilefia.

Con respecto a la variabilidad de los horarios de las comidas, Zerdn-Rugerio et al. (2019)
introducen el concepto de eating jet lag —la diferencia entre los horarios de alimentacién en dias
laborales y dias libres—, encontrando que un mayor eating jet lag se asocia con un mayor IMC en
una poblaciéon de jovenes mexicanos y espanoles. Finalmente, si bien no se encontraron
investigaciones en Uruguay que indaguen sobre el conjunto de factores mencionados con

anterioridad, Suarez et al. (2011) exploraron la alimentacion y el estado de salud de trabajadores
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uruguayos, encontrando que alrededor del 40% presentaba patologias vinculadas a los alimentos
que consumian a diario, lo que pone de manifiesto la relevancia de estudiar los comportamientos
alimentarios en el contexto laboral local.

En este marco, el presente estudio tuvo como objetivo conocer como la alimentacién de los
trabajadores uruguayos se relaciona con su horario de trabajo, y qué implicancias puede tener

para su salud.

Métodos

Participantes

La participacién fue de caracter voluntario y la seleccion de sujetos fue por conveniencia. Se
difundio la investigacion mediante redes personales y a través de la Facultad de Psicologia. A
cada participante se le envié un cuestionario de forma online para completar. Inicialmente se
contaba con una muestra de 240 sujetos, de los cuales se excluyeron 29, algunos porque no
trabajaban y otros por datos faltantes e incoherentes respecto a los horarios en los que realizaban
las comidas. La muestra final estuvo compuesta por 211 participantes, de los cuales 157 fueron
mujeres y 54 fueron hombres, todos de nacionalidad uruguaya que al momento de participar

trabajaban, con edades comprendidas entre 21 y 69 afios.

Instrumentos y procedimiento

Para la recoleccion de datos se cred un cuestionario anénimo en formato online para completar de
forma auténoma por cada participante, con el fin de conocer algunos aspectos de su alimentacion
y uso del tiempo.

El cuestionario comprendié una seccion sociodemografica donde se pregunté por edad, sexo,
peso y altura, entre otras. A continuaciéon se presentd una seccidén destinada al trabajo donde se
pregunté por el horario de entrada y salida o la franja horaria, la cantidad de dias a la semana que
el sujeto trabajaba y el tipo de trabajo (fijo, rotativo, irregular). Se consideré fijo a aquel que
presentaba el mismo horario todos los dias, rotativo a aquel que se organizaba en turnos que se
modificaban regularmente entre los trabajadores, e irregular a aquel en el que el horario diferia de
los dos anteriores, es decir, no tenia un patrén estricto de periodicidad. A aquellos participantes
que contestaban que si tenian trabajo rotativo se les preguntaba si incluia el horario nocturno
comprendido entre las 22:00 y las 06:00 horas (Ley N° 19313, 2015). Por ultimo, se presentd una
seccion sobre alimentacion donde se preguntd por frecuencia y horario de comidas (desayuno,
almuerzo, merienda, cena). Para los horarios de las comidas se utilizé la modalidad del campo
“hora” para que cada participante pudiera ingresar manualmente la hora y los minutos en formato
24 horas. Las frecuencias se preguntaron dando la opcion de seleccionar entre tres categorias

para cada comida si la consumian “siempre o casi siempre”, “frecuentemente” o “casi nunca o
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nunca”. De igual manera se preguntd por la frecuencia de consumo de productos ultraprocesados
considerandose aquellos con octégonos de advertencia y algunos productos de panaderia
enlistados a modo de ejemplo. La eleccion del término “productos ultraprocesados” se basé en
diversas referencias bibliograficas (como las guias NOVA, que considera ultraprocesados a
aquellas formulaciones industriales con cinco o mas ingredientes) con el fin de abarcar varios
productos con bajo contenido en micronutrientes y fibra, no obstante, no todos los productos con
octégonos y los de panaderia son ultraprocesados (Marchese et al., 2021; MSP, 2022; Phoi et al.,
2022; Syed, 2024). Luego de obtenidas las respuestas, estas tres categorias fueron convertidas
en dos para facilitar el analisis de los resultados, quedando por un lado aquellos sujetos que “si”
consumian las comidas frecuentemente o casi siempre y por otro lado los que “no”. También se
indagé por el consumo de frutas, para lo cual se utilizé la modalidad de campo numérico donde
cada participante podia ingresar el numero aproximado de frutas consumidas por dia. Las
categorias consumo de productos ultraprocesados y consumo de frutas, se utilizaron con el fin de
aproximarse a una pequefia parte del equilibrio dietético de los participantes, sin embargo, no
pretenden representar de forma exhaustiva su tipo de dieta. Se pregunté por todos los aspectos
mencionados dentro del periodo que comprendia las cuatro semanas previas al llenado del
cuestionario y se realizaron las preguntas tanto para dias de trabajo como para dias libres.

Las preguntas sobre alimentacion se formularon en base a una busqueda bibliografica sobre
instrumentos que evaluaran el patrén de alimentacion a modo de seleccionar la herramienta
(cuestionario o diario), la modalidad de aplicacién (formato digital o papel) y las preguntas mas
adecuadas (opcion multiple, respuesta breve, etc) para indagar sobre los temas de interés
(Chakradeo et al., 2022; Garaulet et al., 2013, 2015; Gioia et al., 2022; Manoogian et al., 2022;
MIDES et al., 2024; MSP, 2013; Phoi et al., 2022, 2024; Veronda et al., 2020).

Analisis

Para el andlisis de datos se utilizd el software estadistico JASP en su version 0.19.3.0. Las
variables numéricas fueron descritas segin media y desvio estandar, y las variables categéricas
segun frecuencias absolutas y porcentajes. Para observar la relacién entre variables categoricas
se utilizaron tablas de contingencia y pruebas chi-cuadrado y McNemar, mientras que para
comparar medias entre distintos grupos se utilizaron pruebas t de Student. Se utilizaron graficos
de barras y graficos de medias. El valor de referencia de significancia estadistica fue p < 0,05. Se
utilizé el peso y la altura reportados por los participantes para calcular el indice de Masa Corporal

(IMC) considerando sobrepeso en adultos un IMC = 25.

Consideraciones éticas

El presente trabajo se realizé en el marco de la investigacién llamada “La organizacion temporal
del trabajo y su impacto en la salud de los/las trabajadores/as”, la cual fue aprobada por el Comité
de Etica de Investigacién de la Facultad de Psicologia (Expediente N° 191175-000072-24). Cada
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cuestionario online enviado a los participantes contd con una hoja de informacién y un
consentimiento informado adjuntos, donde se explicité la no divulgacion de las respuestas

obtenidas y el caracter anénimo de las mismas.

Resultados

En la Tabla 1 se muestran los datos sociodemograficos de los participantes. Del total de la

muestra, la edad promedio fue de 39.0 + 12.5 afios con un rango entre 21 y 69 anos. Con
respecto al sexo, un 74.4% fueron mujeres y un 25.6% hombres. En cuanto al maximo nivel
educativo, el 7.6% alcanzé secundaria, el 5.2% educacion técnica, el 28.9% educacion terciaria
incompleta y el 58.3% educacién terciaria completa. Respecto al cuidado de personas a cargo, el
35% reportd tenerlas. Del total de participantes, el 78.7% indicod trabajar en horario diurno,

mientras que el 21.3% reporté trabajar con alguna frecuencia en la noche (fijo o rotativo).

Tabla 1. Datos sociodemograficos.

Edad 39+125
Femenino 157 (74.4%)
Sexo
Masculino 54 (25.6%)
Nivel educativo Secundaria 16 (7.6%)
alcanzado Educacion técnica 11 (5.2%)

Terciaria o universitaria

incompleta

Terciaria o universitaria

61 (28.9%)

completa 123 (58.3%
Cuidado de personas a Si 74 (35%)
cargo No 137 (64.9%)
Diurno 166 (78.7%)
Horario de trabajo Nocturno (fijo o
45 (21.3%)
rotativo)

Alimentacion en dias laborales y dias libres

En la Tabla 2 se muestran las frecuencias de quiénes consumieron cada comida segun el tipo de
dia. Por un lado, en los dias libres hubo mayor consumo de las cuatro comidas que en los dias
laborales, particularmente en el caso del desayuno y la merienda, siendo significativa la diferencia

s6lo para esta ultima. Por otro lado, en todos los casos las comidas se realizaron mas temprano



en los dias laborales que en los dias libres. Las diferencias entre los promedios de ambos tipos de

dias fueron estadisticamente significativas para las cuatro comidas.

Tabla 2. Frecuencias y hora promedio de las comidas para dias de trabajo y dias libres.

Consumo Hora

Dias de Prueba de Dias de

trabajo Dias libres McNemar trabajo Dias libres Prueba de t
Desayuno 165 178 X3(1)=3.93, 08:01+1:20 09:40 + 1:31 (148) = —14.51,

(78.2%)  (84.4%) P = 0.0600 b < .001
Almuerzo 206 207 X3(1)=0.33, 13:09+0:57 13:43 +0:54 t(203)=-7.33,

(97.6%) (98.1%) p=1.0000 p <.001
Merienda 149 178 X3(1)=20.51, 17:42 +£0:51 17:52 + 0:49 t(141) =-2.34,

(70.6%) (84.4%) p <0.0001 p =0.021
Cena 198 203 X3(1)=1.92, 21:33+1:05 21:52+0:56 t(192)=-5.08,

(93.8%) (96.2%) P =0.2668 b < .001

Notas: Las frecuencias estan representadas en valores absolutos (n) y porcentuales (%). Las horas
estan representadas en formato 24 horas (horas:minutos), y los valores corresponden a la media +

desviacion estandar.

Alimentacion en dias laborales segun el horario de trabajo

Respecto al consumo de cada comida en dias laborales, no se encontré una asociacion
estadisticamente significativa entre esta y el horario de trabajo (desayuno: x*(1) = 0.109, p =
0.741; almuerzo: x3(1) = 0.005, p = 0.942; merienda: x*(1) = 0.204, p = 0.652; cena: x*(1) = 0.736,
p = 0.391). Es decir, la proporcion de quienes consumieron las comidas y quienes no lo hicieron
en dias laborales fue independiente del horario de trabajo.

Respecto a los horarios de las cuatro comidas en dias laborales, si se observaron diferencias
significativas en la hora del desayuno (1(162) = 1.981, p = 0.049; Fig 1A), del almuerzo (1(204) =
-2.395, p = 0.018; Eig_1B) y de la cena (t(195) = -3.076, p = 0.002; Eig 1C), mientras que no se
observaron diferencias significativas en la hora de la merienda (1(146) = -0.602, p = 0.548). En
promedio, los sujetos que trabajaron con alguna frecuencia en la noche desayunaron mas
temprano y almorzaron y cenaron mas tarde que los sujetos que trabajaron en horario diurno
(desayuno: 7.6 £ 1.5 vs 8.1 £ 1.3; almuerzo: 13.5+0.9vs 13.1 £1.0; cena: -2.0+£ 1.2 vs -2.6 £ 1.0;

ver Grafico 1).
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Gréfico 1. Grafico de medias con barras de error mostrando la hora promedio del desayuno (A),
almuerzo (B) y cena (C) en trabajadores que reportaron trabajar con alguna frecuencia en la
noche y los que no. El circulo blanco representa la hora promedio para los que no y el circulo
negro para los que si. Las barras verticales representan la desviacion estandar. Las horas estan
en formato decimal centrado a las 24 horas (0.0 = medianoche). Los valores negativos indican

que la hora registrada es antes de la medianoche.

Aspectos de la dieta en dias laborales

Se utilizé el consumo de productos ultraprocesados y frutas para evaluar algunos aspectos de la
dieta. En los dias laborales 140 (66.4%) sujetos reportaron consumir productos ultraprocesados,
mientras que el promedio de piezas de frutas consumidas fue de 1.7 + 1.4. Se comparé el
consumo promedio de frutas entre aquellos que consumieron productos ultraprocesados y los que
no en dias laborales. El Grafico 2 muestra que aquellos que consumieron productos
ultraprocesados presentaron un consumo significativamente menor de frutas ((209) = 4.897, p <
0.001).



Frutas dias laborales
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no si

Ultraprocesados dias laborales

Grafico 2. Grafico de medias con barras de error mostrando el promedio de piezas de frutas
consumidas segun el consumo de productos ultraprocesados en dias laborales. El circulo
blanco representa el promedio para los que no consumieron productos ultraprocesados vy el

circulo negro para los que si. Las barras verticales representan la desviacién estandar.

Luego se compard el consumo de productos ultraprocesados y cantidad de frutas consumidas con
el consumo de las cuatro comidas en dias laborales en todos los trabajadores. Respecto al
consumo de productos ultraprocesados, so6lo se encontré una asociacion significativa con el
desayuno. El Grafico 3 muestra que en dias laborales el 82.6% de quienes no desayunaron
consumieron productos ultraprocesados, mientras que solo un 61.8% de quienes si desayunaron
consumieron productos ultraprocesados (x*(1) = 6.964, p = 0.008), indicando que aquellos que no

desayunan tienen mas probabilidades de consumir ultraprocesados que aquellos que si lo hacen.

B Siconsume ultraprocesados dia laboral
No consume ultraprocesados dia laboral

100%

38 (82.6%) 102 (61.8%)

75%

50%

63 (38.2%)
25%

8 (17.4%)

0%
No desayuna dia laboral Si desayuna dia laboral

Grafico 3. Grafico de barras apiladas representando la relacién entre desayunar y consumir

productos ultraprocesados en dias laborales.



Posteriormente, se comparé la cantidad promedio de frutas consumidas entre quienes
consumieron o0 no las cuatro comidas, observando una diferencia significativa sélo entre los que
consumieron el desayuno. El Grafico 4 muestra que en los dias laborales las personas que
desayunaron consumieron mas piezas de fruta que aquellas que no desayunaron (1.9 + 1.4 vs 1.2
+ 1.6, t (209) = -2.784, p=0.006).

ot

2.2

Frutas dia laboral

0.6 -

no si

Frecuencia desayuno dia laboral

Grafico 4. Grafico de medias con barras de error mostrando el promedio de la cantidad de frutas
consumidas en dias laborales entre aquellas personas que desayunaron y las que no. El circulo
blanco representa el promedio de los que no desayunaron y el circulo negro de los que si. Las

barras verticales representan la desviacién estandar.

Por dltimo, se compard el consumo de productos ultraprocesados y la cantidad de frutas
consumidas en dias laborales segun el horario de trabajo. No se observaron diferencias

significativas entre los grupos.

Estado nutricional de los participantes y factores relacionados

Se utilizé el IMC para evaluar el estado nutricional de los participantes; de esta manera, se
observd que 114 (54.0%) sujetos presentaron sobrepeso. Luego se compar6 el IMC con el
consumo de las cuatro comidas y se observaron asociaciones significativas entre el IMC vy el
consumo del desayuno. El Grafico 5 muestra que el 67.4% de quienes no desayunaron en dias
laborales tenia sobrepeso, mientras que solo el 50.3% de quienes si desayunaron en dias
laborales tenia sobrepeso (x3(1) = 4.229, p = 0.040). No hubo asociacién significativa entre el IMC

y el consumo del almuerzo, merienda y cena, ni entre el IMC y el horario de trabajo.
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Grafico 5. Grafico de barras apiladas representando la relacion entre el IMC y el consumo de

desayuno en dias laborales.

Discusion

El presente trabajo indagd sobre la alimentacion y uso del tiempo de 211 trabajadores uruguayos
mediante un cuestionario online. Los resultados mostraron que la mayoria de los sujetos tuvo un
patrén similar de consumo de las comidas tanto en dias laborales como en dias libres. Sin
embargo, se evidenciaron diferencias significativas en los horarios de las comidas entre ambos
tipos de dias, que se adelantaban en dias de trabajo. En aquellos sujetos que trabajaban con
alguna frecuencia en la noche se observaron diferencias en los horarios de las comidas respecto a
aquellos que no lo hacian, especificamente en dias laborales. No se encontraron asociaciones
entre el consumo de las comidas y el horario de trabajo. En cuanto a los aspectos de la dieta, se
hallaron asociaciones significativas entre el consumo de productos ultraprocesados y el consumo
de frutas en dias laborales, asi como entre estas variables y el consumo del desayuno. No se
observé relacion entre aspectos de la dieta y el horario de trabajo. Por ultimo, respecto al estado
nutricional de los participantes, los resultados mostraron una asociacion entre el consumo del

desayuno y el IMC, sin encontrarse relacion entre este ultimo y el horario de trabajo.

Alimentacion en dias laborales y dias libres

Los resultados del presente trabajo mostraron que la mayoria de los participantes reporté una
estructura similar en cuanto a la frecuencia de comidas en dias laborales y libres, siendo
significativamente menor soélo el consumo de la merienda en dias laborales, lo que podria reflejar
la presencia de rutinas estables mas alla del contexto laboral, el cual, de acuerdo con Roenneberg
et al. (2019) es uno de los aspectos que modula el reloj social. Este resultado aporta evidencia

novedosa al examinar la variabilidad en la frecuencia de consumo de comidas entre ambos tipos


https://www.zotero.org/google-docs/?dz7ggO

de dias, ya que la literatura revisada hace énfasis en los horarios (Teixeira etal., 2024,
Zerdn-Rugerio, Hernaez, et al., 2019).

Ademas, en este estudio se incluye la categoria “merienda” entre las comidas principales. La
ausencia de esta categoria en otras investigaciones puede relacionarse con que sea de caracter
regional y con que no todos los sujetos la consideren una comida principal, por ello, no todos la
consumen, lo que explicaria que sea la que presenté mayor variabilidad entre dias laborales y
libres. De hecho, se hallaron dos estudios uruguayos en poblacién adulta que la incluyen entre las
comidas principales (Ares et al., 2015; Suarez S et al., 2011), e incluso uno de ellos observé que
fue la comida menos consumida en general (Ares et al., 2015), lo que concuerda con nuestros
resultados.

Al analizar los horarios de las cuatro comidas entre dias laborales y libres, fueron mas tempranos
los horarios en los primeros, observandose la mayor diferencia en el horario del desayuno. Estos
resultados coinciden con lo reportado por Zerdn-Rugerio et al. (2019), quienes mediante el calculo
del eating jet lag -diferencia entre el horario de las comidas en dias semana y fines de semana-
confirmaron la tendencia a adelantar el horario de las comidas los dias de semana, siendo mayor
la diferencia en el desayuno. Estos autores plantearon una relacion entre el retraso de las comidas
y el social jet lag -diferencia entre el horario de suefio en dias de semana y fines de semana-
(Zerén-Rugerio, Cambras, et al., 2019; Zerdn-Rugerio, Hernaez, et al., 2019), lo que podria estar
relacionado a las demandas de la jornada de trabajo y su posible influencia en los habitos de
suefo (Roenneberg et al., 2019) y en la variacién de los horarios de las comidas. Estos resultados
son de particular interés ya que la variabilidad en los horarios de las comidas puede alterar los
ritmos circadianos aumentando asi el riesgo de alteraciones metabdlicas (Scheer et al., 2009;
Scheving, 2000).

Alimentacién en dias laborales segun el horario de trabajo

Al comparar el consumo de las distintas comidas en dias laborales segun el horario de trabajo, no
se encontraron asociaciones significativas. Esto se contrapone con lo reportado por Souza et al.
(2019), quienes en una revision sistematica observaron que los sujetos que trabajaban en turnos
rotativos omitieron mas comidas, respecto a aquellos con trabajo diurno fijo. Clark et al. (2023) en
otra revision sistematica concluyeron que estos trabajadores tenian un patrén mas irregular de
comidas y comian con mayor frecuencia. Respecto a los horarios de las comidas, en el presente
trabajo los sujetos que trabajaron con alguna frecuencia en la noche desayunaron mas temprano y
almorzaron y cenaron mas tarde en dias laborales en relacion a los que trabajaron durante el dia,
resultado que concuerda parcialmente con una investigacion de Yoshizaki et al. (2016) en la que
se observaron horarios mas tardios en las comidas en general en estos trabajadores. Clark et al.
(2023) también reportaron en su revision sistematica que estos trabajadores comian mas hacia la
noche. Estos hallazgos resultan importantes ya que estudios previos han observado que los

patrones irregulares de alimentacién como los horarios tardios de las comidas son factores de
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riesgo para alteraciones como el sobrepeso (Bernardes Da Cunha et al., 2023; C. A. Crispim et al.,
2024), la obesidad (Xiao et al., 2019) y resistencia a la insulina (Garaulet et al., 2013). De esta
manera, pueden favorecer una desincronizacion circadiana (Boivin et al., 2022; Flanagan et al.,
2021; Poggiogalle et al., 2018), con posibles repercusiones metabdlicas a largo plazo (Scheer
et al., 2009), por lo que comprender esta relacion es fundamental para orientar estrategias que

promuevan la salud de los trabajadores.

Aspectos de la dieta en dias laborales

Los resultados mostraron que mas de la mitad de los participantes consumi6é productos
ultraprocesados en dias laborales y el consumo diario promedio de frutas en estos dias fue menor
a dos piezas, lo que sugiere un posible desequilibrio dietario dado el bajo contenido de
micronutrientes y fibra de los primeros, y el escaso aporte de frutas que difiere de lo recomendado
por la OMS para frutas y verduras (2003). Aquellos sujetos que consumieron productos
ultraprocesados en dias laborales también consumieron menos piezas de frutas en estos dias, lo
que concuerda con Marchese et al. (2021) y Canella et al (2018). Asimismo, se observé que los
que omitieron el desayuno en dias laborales también presentaron un mayor consumo de
productos ultraprocesados y un menor consumo de frutas, lo cual coincide con estudios previos
que muestran que la omisién del desayuno se asocia con una dieta mas desequilibrada (Teixeira
et al., 2018; Yoshizaki et al., 2023). Estos resultados son importantes porque reflejan patrones de
alimentaciéon que podrian aumentar el riesgo de padecer enfermedades cronicas como la
obesidad (Ma et al., 2020).

No se observaron asociaciones significativas entre el consumo de productos ultraprocesados y
frutas con el horario de trabajo, lo cual se contrapone con una revision sistematica y meta-analisis
donde se concluyé que los que trabajaban en turnos reportaron una dieta mas desequilibrada en
comparacion con los que trabajaron de dia, asi como también un patrén mas irregular de comidas
(Clark et al., 2023).

Los resultados observados sobre aspectos de la dieta refuerzan la importancia de promover una
alimentacion equilibrada ya que influye directamente sobre los procesos metabdlicos y la salud en

general (Carreiro et al., 2016; Savarino et al., 2021; Venn, 2020).

Estado nutricional de los participantes y factores relacionados

Por otro lado, los resultados mostraron que mas de la mitad de los participantes presentaron
sobrepeso (IMC = 25), esto concuerda con datos nacionales que reportaron una prevalencia del
67,6 % de sobrepeso y obesidad en personas de 15 afios 0 mas en Uruguay en el afio 2022
(OPS, 2024), confirmando que se trata de un importante problema de salud publica. En este
contexto se observaron asociaciones significativas entre el IMC y el consumo del desayuno
coincidente con estudios previos (Guinter et al., 2020; Ma et al., 2020; Yoshizaki et al., 2023), lo

que sugiere que el desayuno puede ser un factor protector frente al aumento de peso.
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En este estudio no se observaron asociaciones significativas entre el IMC y los horarios de las
comidas, a diferencia de estudios previos (C. A. Crispim etal., 2024; Garaulet etal., 2013;
Lopez-Minguez et al., 2019; Teixeira et al., 2024) lo que sugiere que el IMC de los participantes es
independiente de la hora en la cual consumen habitualmente sus comidas en dias de semana.

De igual manera, no se encontraron asociaciones entre el IMC y el horario de trabajo, a diferencia
de lo reportado por Yoshizaki et al. (2023), quienes sugieren que el trabajo en turnos rotativos
estaria asociado con un mayor IMC en comparacion con el trabajo diurno fijo.

Para concluir, los resultados del presente estudio refuerzan la importancia de considerar los
patrones temporales de la alimentacién como posibles moduladores de la salud. Futuros estudios
deberian profundizar en la interaccion entre los horarios de comida, el cronotipo y las demandas
laborales, lo que podria ser util para disefar estrategias que promuevan una alimentacion

saludable que se ajuste a los distintos estilos de vida de los trabajadores.

Limitaciones

Este trabajo presenta algunas limitaciones que al momento de interpretar los resultados deben
tenerse en cuenta. Una de ellas es el tamarfo de la muestra reducido, lo que puede haber limitado
la variabilidad de los datos. Sumado a esto, la muestra se obtuvo por conveniencia, lo que
refuerza el hecho de que pueda no ser representativa de la poblacion que se pretendié estudiar.
Otra de las limitaciones es que el cuestionario fue de autoinforme, lo que hizo que esté sujeto a la
interpretacion individual de cada participante sobre las preguntas y posibles opciones de
respuesta. A su vez, se podria haber preguntado por otras variables relevantes presentes en
investigaciones previas como la cantidad total de ingestas por dia, ademas de las cuatro comidas
principales, y su horario posibilitando asi, el céalculo de la ventana de alimentacién (hora de la
ultima ingesta del dia - hora de la primer ingesta del dia) (Manoogian et al., 2022; Phoi et al.,
2022; Veronda et al., 2020). En este sentido se podrian haber utilizado categorias neutras como
“namero de ingestas” en vez de desayuno, almuerzo, merienda, cena. Asimismo, se podria haber
evaluado con instrumentos mas adecuados los aspectos de la dieta, por ejemplo, presentando un
listado de comidas con bajo contenido en micronutrientes y fibra dado que el uso de productos
ultraprocesados —identificados por la presencia de octdgonos de advertencia y algunos productos
de panaderia— y de frutas como unicos criterios puede haber sido restrictivo. Otra limitacion fue el
no haber preguntado por la composicion de los alimentos asi como el aporte calérico. Respecto al
estado nutricional de los participantes, si bien el uso del IMC es un indicador usado en previas
investigaciones, se podria haber incluido la frecuencia de actividad fisica para obtener una
descripcidon mas completa. Finalmente, en estudios previos las variaciones en los horarios de las
comidas han sido evaluadas junto con el cronotipo, variable que en este estudio no se considerd y
que podria incluirse en futuras investigaciones (Bernardes Da Cunha et al., 2023; Phoi et al.,
2022; Teixeira et al., 2024; Xiao et al., 2019).
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Perspectivas

Si bien hubo varias limitaciones, el presente trabajo brinda informacion relevante respecto a la
alimentacion y uso del tiempo de los trabajadores uruguayos. Esto es importante ya que no se ha
encontrado una gran variedad de investigaciones previas en Uruguay y regionalmente es escasa
la literatura en comparacion con otras areas. De esta manera, sirve como punto de referencia para

futuros estudios.
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Anexo

Preguntas utilizadas en la seccién de alimentacion del cuestionario. Se realizaron las mismas

preguntas para los dias de trabajo y dias libres.

Alimentacion en DIAS DE TRABAJO.

Responda las siguientes preguntas pensando en los dias de trabajo y/o estudio de
las dltimas cuatro semanas.

Considerando los dias de trabajo y/o estudio de las ultimas cuatro semanas, jcon
que frecuencia consumio cada una de las siguientes comidas? Seleccione una
opcion para cada comida. *

Siempre o casi siempre Frecusnlements Casi nunca o nunca
Desayna
Almuer za
Merienda

Cena

Cuando consumio las siguientes comidas, ;a qué hora lo hizo? Si
no suele consumir una comida indigue el horario en el que lo haria
o hace alguna vez.

Ingrese la hora y minutos en formato 24 horas (por ejemplo, 13:30 para la 1:30 PM, 00:30 para
las 12:30 AM).
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Desayuno:

Ingrese |la hora ¥ minutos en formato 24 horas (por ejemplo, 13:30 para la 1:30 PM, 00:30 para
las 12:30 AM).

Hora *

H : MM

Hara Minutos

Almuerzo:

Ingrese la hora ¥ minutos en formato 24 horas {por ejemplo, 13:30 para la 1:30 PM, 00:30 para
las 12:30 AM).

Hora *
H : Wk

Hara Minutos

Merienda:

Ingrese la hora y minutos en formato 24 horas (por ejemplo, 13:30 para la 1:30 PM, 00:30 para
las 12:30 AM).

Hara Minutas

Cena:

Ingrese la hora y minutos en formato 24 horas (por ejemplo, 13:30 para la 1:30 PM, 00:30 para
las 12:30 AM).

Hara Minutos

Considerando los dias de trabajo v/o estudio de las ditimas cuatro semanas, jcudl de
las siguientes comidas fue la principal? Seleccione la comida gue en general fue de
miayor tamano. *

Seleccione w



Considerando su respuesta anterior, jdonde consumio la comida principal en los
dias de trabajo y/o estudio? Seleccione el lugar donde lo hizo con mas frecuencia. *

Seleccione ~

Considerando su respuesta anterior, jcuanto tiempo le tomd consumir la comida
principal? Indigue una duracion en minutos en un dia tipico. *

Considerando los dias de trabajo de las ditimas cuatro semanas, joudntas frutas
consumio diariamente? Indigue una cantidad considerando un dia tipico. *

Considerando las ultimas cuatro semanas, ;icon qué frecusncia consumia
productos ultra procesados en un dia de trabajo yo estudio?

Incluye praductos con oclogones de advertencia (bebidas arucaradas, galletitas, golosinas, mani, chips, ete) y
productos dé panadernia [bizcochas, masitas, ete.)

Consumi: *

Todos los dias o casi lodos

Aproximadamente la mitad de los dias
Casi ningun dia o ninguno

Considerando su respuesta anterior, jocon qué frecuencia consumic estos productos
durante el horario nocturno (00:00 a 06:00)7 Seleccione una opcion segln cuiantas
veces los consumio durante el periodo. *

Todas las noches o casi lodas
Aproximadamente la mitad de las noches

Casi ninguna nochea & ninguna

Alimentacion en DIAS LIBRES.

Responda las siguientes preguntas pensandao en los dias libres, es decir, que MO
trabajo ni asistio a clase, de las Ultimas cuatro semanas.
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