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Perfil profesional:

MEDICO UNIVERSIDAD NACIONAL POSTGRADO SALUD
OCUPACIONAL UJTL. MAESTRIA DE EDUCACION CON ENFASIS EN
INVESTIGACION CUALITATIVA U DE LA SABANA. DIPLOMADO
PROMOCION DE LA SALUD CIP-SALUD, U. DE ANTIOQUIA, EVES -
ESPANA ASESOR INTERNACIONAL DE CALIFICACION DE
INVALIDEZ Y ORIGEN, CERTIFICADOR DE DISCAPACIDAD,
PROFESOR DE POSTGRADO Y MAESTRIA U EXTERNADO DE
COLOMBIA, U NACIONAL UDES, UJTL, U DE CUENCA ECUADOR
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SESION 4:
LUZ, TRABAJOY SALUD -
¢COMO LA ILUMINACION
AFECTA TU BIENESTAR?
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SESION 2:
DIGESTION EN JAQUE -

TRASTORNOS
GASTROINTESTINALES POR
HORARIOS IRREGULARES

SESION 5:

CEREBRO EN SQBREUSO -
..‘ PREVENCION DEL

DETERIORO COGNITIVO POR
JORNADAS EXTENDIDAS

SESION 3:
CUANDO LAVOZESTU
HERRAMIENTA -
PREVENCION EN
TELEOPERADORESY
LIDERES DE SERVICIO
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PERSONALIZADA BASADA AUTOINMUNES -
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SESION 9:

PIEL AL LIMITE -
ENFERMEDADES
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Contenido

Concepto Nutricidon e Sectores de mayor Riesgo

O> 01, integral del digestion. O> 05. asociado a alteracion

iNntestinal

Impacto en la salud del

O> 02. Morfologia intestinal y O> 06, trabajador y fisiopatologia

Sistema Nervioso entérico. asociada.

Icrobiota Intestinal y Ritmos

O> 03, Circadianos. O> 07,

Impacto ocupacional.

Que es un horario irregular. Recomendacionespara los

C> 04. O> 08, trabajadores y las empresas.




Entender la importancia de la
( Nutricion y la digestion

Evidenciar cuales son las
consecuencias en la salud del
trabajador y a nivel del
aempresa.

Analizar las posibles
soluciones que se pueden
Implementar en las
empresass.

Objetivo
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Concepto nutricion

e Absorcion: Es el paso de los nutrientes ya
digeridos a través de |la pared intestinal
hacia la sangre o linfa.

e Ingestion: El simple acto de introducir
comida a la boca.

e Defecacion o eliminacion: La expulsion de
los desechos no digeridos.

e Circulacion y respiracion: Aunque son
esenciales para que los nutrientes lleguen
a las células, son sistemas independientes.
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Concepto integral de digestion

eTransforma macronutrientes
en moléculas absorbibles.

eMantiene equilibrio
energético y metabolico.
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Fases fisiologicas

Centro vagal del bulbo raquideo

e D
F ase - oy Fase cefdlica a través del vago

cefalica.

El parasimpatico estimula la

\_ produccion de pepsina y acido

Fibra
_ secretora

o

) Fase gastrica:

| - \‘é 2 1. Reflejos nerviosos
Fibras Tronco Plexo o~ secretores locales

Fase
gastrica.
U

aferentes  delvago nervioso ,oca|\ U =T 2.Reflejos vagales
AN 3. Estimulacion
gastrina-histamina

o

Fase
intestinal.

U 4

Aparato circulatorio

Fase intestinal:

1. Mecanismos nerviosos

2. Mecanismos hormonales
Intestino delgado
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Sistema nervioso enteéerico

El sistema nervioso entérico (SNE), "segundo cerebro", es una red neuronal
autonoma en las paredes del tracto digestivo que regula la digestion.

Se divide en dos plexos principales: el plexo mientérico (motilidad) y el plexo
submucoso (secrecion), controlando motilidad, secrecion, absorcion y flujo
sanguineo sin intervencion constante del SNC.

Vasos sanguineos

SISTEMA NEVIOSO ENTERICO NANSY NS | Plexo submucoso

Submucosa

Plexo Mientérico

‘\}\ Interneurona

Plexo Submucosal

Neurona sensorial
Neurona motora Neurona motora

Mucosa Musculo circular  \gsculo longitudinal

Capas longitudinales y circulares Epitelio de la mucosa
de la muscularis de musculo liso



https://www.google.com/search?sca_esv=2a6d1d5e629598cb&hl=es-419&sxsrf=ANbL-n5hUbZRf63B-EnIwd2P_TR8QnQCmw%3A1772320523445&q=plexo+mient%C3%A9rico&source=lnms&fbs=ADc_l-bKZ3zkpWN61H-lIi9OLjP6kopScdksjSuTrTIxr-FNVF_JHDKdY472VMp4J0nc9dBY8Vioyc4kHy3o-Auef-OL0osVAizvF6GLk-sjZQxr6-MmQzMShaJ-7HbSgBWaCFqG5lUZLp4OLyq27wwmwZJMmOKTLJ0FeQpKbajmJ0jt48AwQDTdLjMAlv2TNMWSNV1oz6IaRC_EKBF19eoVnB_CpSU9OB-htSZXNjysQvjK-vLX2kg&sa=X&ved=2ahUKEwjc7rjvqP2SAxWfSzABHZwaLiMQgK4QegQIAhAB&biw=1636&bih=795&dpr=2&mstk=AUtExfCXQajOaoxGgUhYrB8sXY_d7eBMySzuNKv3Xibafw39hN77w1pk1glyUv4EXT9BAOCPGknZLETsjGg-NVUSTQsRRQwmMw9ehULDM0tkNjeHzOgwI-797HnhCMQZU6KDI59enlMu_wLbAEzBm18WOyKDchEh2aRVfHqXbntxWW-HSRGZhT_P8aUI1t4eQ9lhI3YCVau6DP-nHblbCU-LlnaHVQ&csui=3
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https://www.google.com/search?sca_esv=2a6d1d5e629598cb&hl=es-419&sxsrf=ANbL-n5hUbZRf63B-EnIwd2P_TR8QnQCmw%3A1772320523445&q=plexo+submucoso&source=lnms&fbs=ADc_l-bKZ3zkpWN61H-lIi9OLjP6kopScdksjSuTrTIxr-FNVF_JHDKdY472VMp4J0nc9dBY8Vioyc4kHy3o-Auef-OL0osVAizvF6GLk-sjZQxr6-MmQzMShaJ-7HbSgBWaCFqG5lUZLp4OLyq27wwmwZJMmOKTLJ0FeQpKbajmJ0jt48AwQDTdLjMAlv2TNMWSNV1oz6IaRC_EKBF19eoVnB_CpSU9OB-htSZXNjysQvjK-vLX2kg&sa=X&ved=2ahUKEwjc7rjvqP2SAxWfSzABHZwaLiMQgK4QegQIAhAC&biw=1636&bih=795&dpr=2&mstk=AUtExfCXQajOaoxGgUhYrB8sXY_d7eBMySzuNKv3Xibafw39hN77w1pk1glyUv4EXT9BAOCPGknZLETsjGg-NVUSTQsRRQwmMw9ehULDM0tkNjeHzOgwI-797HnhCMQZU6KDI59enlMu_wLbAEzBm18WOyKDchEh2aRVfHqXbntxWW-HSRGZhT_P8aUI1t4eQ9lhI3YCVau6DP-nHblbCU-LlnaHVQ&csui=3
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Microbiota intestinal

Ecosistema dinamico complejo de
microorganismos esenciales que regula la digestion,
el sistema inmunitario y el metabolismo.

Produce acidos grasos de cadena corta.
Modula inflamacidn sistémica.
Fermentacion de fibra, sintesis de vitaminas
(K, By,

defensa contra patogenos, proteccion de la
barrera intestinal y modulacion del sistema
nervioso.
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Ritmos circadianos

Ciclo biolégico de 24h.

Regulado por nucleo supraquiasmatico.
Sincroniza metabolismo y digestion.
Los ritmos circadianos regulan la O
fisiologia digestiva en un ciclo de 24 O
horas, optimizando la digestion y g
absorcion de nutrientes durante el diay
el descanso/reparacion por la noche

(a) Natural Light/Dark Environment (b) Artificial
& Aligned Meal Timing & Mis
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Reloj periferico intestinal
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Trabajo
nocturno.

Industria Turnos
24/7. rotativos.

Transporte Personal
y aviacion. sanitario.
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IMPACTO EN LA
SALUD
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Fisiopatologia - Desalineacion circadiana
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Fisiopatologia - Desalineacion circadiana
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Retraso del vaciamiento gastrico.

Mayor transito colonico irregular.

Sintomas funcionales.
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Fisiopatologia - Desalineacion circadiana

Aumento de
citocinas
proinflamato
rias.

Inflamacion - -
intestinal ”4 | \ Normal

Inflamado

Mayor
permeabilida
d intestinal.

Disbiosis
asociada.
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COMO EL HORARIO DE COMIDA MODULA
NUESTRO RELOJ BIOLOGICO Y METABOLISMO

adian Rhythms, Gene Expression, Circadian Hormones, and Metabolism—A Narrative Review. Clocks&Sleep 2023, S, 507~-535. hittps.//doi.org/10.3390/
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Aumento
de
citocinas
proinflamat
orias.

Disbiosis
asociada.

Inflamacion
intestinal

/Aumento de \

Citoquinas
Proinflamatorias: La
alteracion de genes
reloj

(como Bmall**Clock)
aumenta la expresion
de marcadores
inflamatorios,
incluyendo IL-6, IL-y

, TNF. |

Mayor
permeabili

dad
intestinal.

) educo
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Microbiota intestinal

Lol
3 .:/ '\),‘ )
2 s -_
‘1-? = 1
Normal Patogénica
Eubiosis Disbiosis

Adaptado de Canadian Digestive Health Foundation

Mayor
permeabili

dad
intestinal.
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Disbiosis
intestinal

Inflamacion

intestinal

Aumento
de
citocinas
proinflama
torias.

e rositiva SUMO.. WY educo

4 )

La disbiosis intestinal es
un desequilibrio
cuantitativo y cualitativo
de la microbiota
intestinal (microorganism
os beneficiosos y
patdgenos), que suele
provocar la inflamacion
intestinal cronica,
danando la mucosa y
causando sintomas como
hinchazdn, gases, dolor
abdominal, fatiga y
alteraciones en |la
absorcion de nutrientes.
Es la pérdida de
diversidad microbiana, a
menudo causada por
mala alimentacion o
antibiodticos, lo que
debilita el sistema
inmune.

\




INTESTINO SALUDABLE

CELULASDE LA

MUCOSA INSTESTINAL

CIRCULACION
SANGUINEA

DEBILITACION BARRERA

HEMATO-ENCEFALICA

INFLAMACION

©

INTESTINO PERMEABLE

MALABSORCION
Y DEFICIT DE
NUTRIENTES

AUTOINMUNIDAD

Aumento
de
citocinas
proinflamat
orias.
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Mayor
permeabili

dad
Intestinal.

Inflamacion

intestinal
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/La inflamacion \

intestinal e intestino
permeable son
condiciones
relacionadas donde
la barrera intestinal
se dafna, permitiendo
gue toxinasy
bacterias atraviesen
hacia el torrente
sanguineo,
provocando
inflamacion
sistémica, sintomas
digestivos como
hinchazén, dolory
fatiga, y
contribuyendo a
enfermedades
autoinmunes o

Qénicas /

Disbiosis

intestinal
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Fisiopatologia - Desalineacion circadiana
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Itura preventiva

Fisiopatologia - Desalineacion circadiana

Mayor riesgo

de obesidad.

Resistencia a
insulina.

Impacto
metabodlico

Sindrome

metabolico.
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resistencia a la insulina
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Impacto Ocupacional

Fatiga y somnolencia

e Los trastornos digestivos agravan:
e La falta de sueno

e La somnolencia diurna

e |a fatiga cronica

e Esto repercute en la capacidad de

concentracion y desempeiio cognitivo.

S Deterioro de la calidad de vida

e Los sintomas gastrointestinales cronicos:

e Reducen la motivacion
e Aumentan el ausentismo

e Incrementan el uso de servicios de salud
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Impacto Ocupacional Impacto en la
productividad y eficiencia administrativa

Ausentismo laboral

e Los trabajadores con sintomas frecuentes:

e Se ausentan mas por enfermedad

e Se incapacitan con mayor frecuencia

e Generan rotacion de personal no planificada

Consecuencia: costos adicionales en reemplazos temporales o pago de horas

extras.

e Disminucion de la productividad
e Los empleados con malestar digestivo presentan:
e Menor atencion
e Errores frecuentes
e Productividad reducida

e Esto afecta desde tareas operativas hasta procesos administrativos de planificacion,
supervision y control.

e Problemas de clima organizacional
e Los sintomas constantes pueden generar:
e |rritabilidad
e Conflictos interpersonales
e Menor compromiso con la organizacion
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Impacto Ocupacional Consecuencias
psicosociales

Los trastornos gastrointestinales
por horarios irregulares suelen
asociarse a:

e Estrés laboral cronico
e Ansiedad o depresion
e Problemas familiares

Esto impacta directamente en:

e Ausentismo
e Rendimiento
e Rotacion de personal
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Intervencion en empresas

e Higiene circadiana del sueno

e Crononutricion.

e Manejo de estreés laboral.

e Diseno saludable de turnos.

e Politica alimentacion saludable.
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Higiene circadiana y del sueno

e Reducir la desalineacién del reloj bioldgico (nucleo
supraquiasmatico) y su impacto en secrecion gastrica,
motilidad y microbiota.

Recomendaciones técnicas:

e Mantener horarios de suefo regulares incluso en dias
libres.

e Oscurecimiento completo del dormitorio tras turno
nocturno.

e Uso estratégico de luz brillante al iniciar turno nocturno.
e Evitar pantallas 60 minutos antes de dormir.

e Siesta estratégica corta (20—-30 min) antes de turno
nocturno.

I Sustento:
National Institute for Occupational Safety and Health (CDC/NIOSH). Shift Work and Long Work Hours.
https://www.cdc.gov/niosh/topics/workschedules/
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Crononutricion (alimentacion sincronizada) .

( )

Recomendaciones:

e Evitar comidas copiosas entre 00:00—-05:00 h.
e Priorizar proteinas magras y carbohidratos complejos.
e Fraccionar en 4-5 comidas pequenas.

e Evitar café en las ultimas 4 horas del turno.

e Reducir ultraprocesados y alimentos irritantes.

La evidencia muestra que la
alimentacion nocturna altera glucosa,
secrecion gastrica y microbiota.

[k Sustento fisioldgico:
Mayer (2011). Gut—brain communication. https://doi.org/10.1038/nrn3071
Konturek (2011). Gut clock. https://www.jpp.krakow.pl/journal/archive/04 11/articles/02_article.html
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Manejo del estrés laboral

Intervenciones:

e Técnicas de respiracion diafragmatica (5—
10 min por turno).

e Mindfulness laboral breve.
e Actividad fisica 2150 min/semana.

e Terapia cognitivo-conductual si hay
sintomas persistentes.

El estrés cronico aumenta

cortisol = altera barrera
intestinal = favorece
Iy Sustento eje intestino-cerebro: dispepsia y SlI.

Cryan & Dinan (2012).
https://doi.org/10.1038/nrn3346
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Diseno saludable de turnos

Principios técnicos:

e Rotacioén progresiva (manana - tarde - noche).
e No mas de 3—4 noches consecutivas.
e Evitar cambios abruptos.

e Garantizar 11 horas minimas de descanso interturno.
e Limitar jornadas >10-12 horas.

* [nternational Labour Organization (2019). Working time and the
future of work.
https://www.ilo.org/global/publications/books/WCMS_712044/lang-
-en/index.htm

e World Health Organization (2021). Long working hours and health.
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031197
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Politica empresarial de alimentacion
saludable

Medidas estructurales:

e Disponibilidad de comidas saludables
en turnos nocturnos.

e Microondas y espacios adecuados.
e |ncentivos a alimentacion balanceada.

e Restriccion de oferta exclusiva de
ultraprocesados nocturnos.

e v Menor dispepsia
e vV Menor somnolencia

e v Mejor rendimiento cognitivo
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Politica empresarial de alimentacion saludable

¢ Qué se considera alimentos ultraprocesados?

Albondigas y nuggets

=2 =9 Panes y J)asteles
de pollo y pescado

J producidos
iIndustrialmente

T S

\

Paquetes de
bocadillos dulces
o salados incluido
las papas fritas

Fideos y sopas
instantaneas

Alimentos congelados

Barras de chocolate !
o listos para comer

y dulces

Alimentos hechos
mayormente o
completamente de
azucar, aceites y grasas

Refrescos y bebidas
dulces

Fuente: Universidad Sorbonne Paris Cite / Fotos: Getty B|B|C
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Grupo 4: Ultra-procesados

Alimentos que se elaboran a partir de otros alimentos, los cuales no se reconocen en el alimento
elaborado. Los ingredientes que se utilizan para su elaboracion no se encuentran en las cocinas,
como es el caso de muchos aditivos y/o otros nutrientes que se anaden para enriquecerlo.
Este grupo incluye, panes industriales , cereales desayuno, salsas, cremas para untar, aperitivos
salados envasados, bolleria industrial, bebidas azucaradas y edulcoradas artificialmente,
productos de origen animal, platos preparados listo para comer, postres a base de lacteos, otros

como edulcorantes artificiales.

Alimentos formados a partir de la mezcla del grupo 1 y 2 para aumentar su conservacion o
palatabilidad. Incluye las latas en conserva, frutas en almibar, encurtidos, pescado
ahumado, quesos, panes (si solo tiene harina de trigo u otro cereal, agua, fermentos y sal).

Productos extraidos o refinados a partir de otros productos o alimentos. Por
ejemplo, aceites vegetales, az(icar, sal.

Grupo 1: Alimentos sin procesar o minimamente procesados

Alimentos no procesados frescos como: verduras, frutas, tubérculos, frutos
secos naturales, semillas, raices, carnes y pescados refrigerados; o alimentos
minimamente procesados al que no se incorpora ninguna sustancia al
producto original, por ejemplo, lavado, pelado, pasteurizado, fermentado.
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Programas de Vigilancia Epidemiologica (PV

Desde Medicina del Trabajo:

e |dentificacion de trabajadores con turnos irregulares.
e Tamizaje de sintomas digestivos.

e Evaluacion periddica.

e Intervencion temprana.

e |Indicadores de ausentismo por causa gastrointestinal.

Alineado con:

e Sistema de Gestidn SST
e Decreto 1072 de 2015
e Resolucion 0312 de 2019




Impacto Esperado al Implementar Estrategias

. Beneficio Beneficio
Nivel , . .
clinico empresarial
Individual J Dispepsia | Rendimiento
Organizacional { Slly ERGE | Ausentismo
Sistémico J Estrés v Costos

indirectos
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Conclusiones finales

¥

o

La digestion
depende del
ritmo
circadiano.

Horarios
irregulares
alteran
fisiologia

Impacto
clinicoy
ocupacional
significativo.

Prevencion
basada en
sincronizacion
alimentaria.
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