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Desde los siglos de los siglos, se ha 

desarrollado nuestra vida en un ciclo 

que varía aproximadamente cada 24 

horas. No es por lo tanto de extrañar 

que nuestro cuerpo presente también 

variaciones en su funcionamiento 

cada 24 horas: Dormimos durante 

la noche, comemos durante el día, 

nuestra temperatura corporal y pre-

sión arterial disminuyen durante la 

noche, el cortisol sube al iniciarse el 

día y por la noche se eleva la mela-

tonina, hormona que nos permite el 

descanso nocturno…

De modo similar, todas las  secreciones 

hormonales o las reacciones metabóli-

cas tienen lugar de manera distinta a lo 

largo de las 24 horas. Este ritmo diario 

es la clave para la vida, ya que nos per-

mite adaptarnos al entorno en que vi-

vimos. Nuestro cuerpo, funciona como 

siguiendo el mandato de un reloj de 24 

horas, que tiene  su base anatómica en 

el cerebro, y le indica a cada momen-

to del día lo que debe hacer.  Además 

ésto ocurre para múltiples funciones 

de nuestro organismo, de manera que 

podríamos representar al ser humano, 

lleno dentro de nuestro cerebro, de pe-

queños relojes que controlan los inicios 

y finales de ciertas actividades diarias. 

Así, hay un reloj diario nos permite 

sentir el inicio y el final de las horas 

de luz y de oscuridad, para facilitar 

nuestra adaptación al entorno natural 

y preparar nuestro cuerpo para las ac-

tividades que vaya a desarrollar. 

Todo esto también contribuye a la 

regulación del balance energético de 

nuestro cuerpo, para que éste pueda 

almacenar ó gastar, la energía nece-

saria para hacer frente a estas acti-

vidades. El buen funcionamiento del 

reloj diario se asegura a través de 

señales periódicas como la luz du-

rante el día y los horarios regulares 

de comida, así como el ejercicio y las 

actividades sociales.

Sabemos de la importancia de un 

buen funcionamiento del reloj bioló-

gico para mantener la salud. También 

que el estilo de vida puede alterar el 

funcionamiento de nuestro reloj, pro-

duciendo un mayor riesgo de sufrir 

enfermedades metabólicas. 

La obesidad, es una enfermedad 

metabólica grave, siendo uno de los 

problemas de salud pública más im-

portantes de la sociedad actual. Una 

persona obesa, vive menos que una 

delgada y no sólo eso, sino que los 

años que viva, los vivirá sufriendo 

más enfermedades derivadas de la 

misma obesida, como son la diabetes 

del adulto, la hipertensión arterial, el 

aumento de triglicéridos en sangre y 

finalmente aumentando la posibili-

dad de los eventos cardiovasculares 

tan temidos como son los Infartos de 

Miocardio y las Embolias Cerebrales.

A su vez, van apareciendo en la socie-

dad industrializada un mayor número 

de personas con diabetes de tipo II (la 

OMS calcula que para el año 2025, es 

decir de aquí a muy pocos años, ha-

brán 333 millones de diabéticos en el 
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mundo) y de personas que presentan 

enfermedades cardiovasculares. 

La Obesidad puede ser el resultado 

de múltiples factores, tanto ambien-

tales como genéticos, pero está claro 

que algunos de los factores de riesgo 

que predisponen a sufrir dicha obesi-

dad, son modificables fácilmente con 

algunas normas básicas: cambios en 

el patrón de la ingesta de alimentos 

(snacks, picoteos entre comidas), 

disminución de actividad física, man-

tenimiento de los ritmos horarios de 

ingestas, cantidades adecuadas, elec-

ción de los alimentos más indicados 

según el momento del día, 

Sin embargo, a parte de la dieta y la 

poca cantidad de ejercicio físico, hay 

otras causas que pueden influir en 

que en la sociedad moderna haya un 

mayor número de estas patologías. 

Actualmente sabemos que las en-

fermedades metabólicas tales como 

la obesidad y la diabetes de  tipo II, 

están asociadas a alteraciones de los 

ritmos biológicos de nuestro cuerpo. 

Los turnos de trabajo rotatorios impli-

can patrones alterados de sueño, co-

mida y actividad, en comparación con 

los horarios tradicionales y fisiológicos. 

Así, los trabajadores a turnos sufren al-

teraciones rítmicas como son alteracio-

nes en el sueño o alteraciones de las 

secreciones digestivas, siendo éstos 

por ejemplo que sufren más predis-

posición a la obesidad.  Pero también 

sufren cambios en el estilo de vida en 

general, y entre ellos se da un mayor 

porcentaje de personas que toman 

una dieta no equilibrada. 

Sin embargo, aún manteniendo, apa-

rentemente un ritmo normal, hay otras 

situaciones en las que puede alterarse 

el funcionamiento del reloj biológico, 

e incrementar la probabilidad de su-

frir obesidad. Esto es por el hecho de 

mantener pocas horas de sueño y  por 

comer a horas incorrectas. 

Actualmente se ha visto que la pérdi-

da de sueño es también un factor de 

riesgo para sufrir diabetes.  Se consi-

dera que en la sociedad industrializa-

da se duerme de promedio una hora 

y media menos que hace un siglo, y 

además que aproximadamente un 

tercio de los adultos duermen menos 

de 6 horas. Las alteraciones del sue-

ño contribuyen tanto a un aumento 

de peso corporal como al desarrollo 

de resistencia a la insulina. Teniendo 

en cuenta el gran número de perso-

nas que presenta trastornos de sueño 

en la población, no es de extrañar el 

aumento de personas con obesidad. 

Además, el cambio en los horarios de 

comida, desplazando la hora de mayor 

ingesta de alimento hacia la noche, con-

tribuye también a alterar el reloj diario y 

el metabolismo energético en general. 

Comer demasiado tarde por la noche 

conduce a una no tan buena absorción 

de los nutrientes y a alteraciones en el 

metabolismo de los carbohidratos que 

pueden conducir a un incremento en los 

niveles de glucosa, resistencia a la insu-

lina y en consecuencia un nuevo riesgo 

para generar diabetes. 

Así pues y en resumen, la sociedad in-

dustrializada se da con mucha frecuen-

cia situaciones que conducen a alterar 

nuestro reloj interno. Así, los trabajos a 

turnos, poca cantidad de sueño, dema-

siada iluminación durante la noche o 

el desplazamiento de la mayor ingesta 

de comida hacia la noche, comporta 

alteraciones de los ritmos naturales 

del cuerpo. Es especialmente impor-

tante recordarlo también en niños y 

adolescentes que pueden cenar muy 

tarde y dormir pocas horas con el con-

siguiente riesgo que esto pueda supo-

ner para su salud una vez adultos.

De ahí la importancia de poder elimi-

nar inicialmente, mediante un méto-

do dietético y médico eficaz, la grasa 

acumulada principalmente dentro del 

abdomen, que es la que nos predispo-

ne a sufrir los eventos cardiovasculares 

mayores. Para ello, la dieta que se ha 

mostrado más eficaz actualmente es la 

Dieta de Aporte Proteico (DAP), siendo 

la que más eficazmente regula la dis-

minución de ésa grasa abdominal. 

El otro aspecto importante a regular son 

los ritmos de ingestas, cantidades, ali-

mentos a según qué momentos del día, 

es decir poner los ritmos biológicos en 

orden, aunque eso es labor de tiempo, 

criterio y confianza médico - paciente
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