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"Cuando la alimentación es mala, la medicina no 

funciona; cuando la alimentación es buena, la medicina 

no es necesaria".

Fundación Hipercolesterolemia Familiar



Contenido

01.
Concepto Nutrición e 
integral del digestión.

02. Morfología intestinal y 
Sistema Nervioso entérico.

03.
.icrobiota Intestinal y Ritmos 
Circadianos.

04.
Que es un horario irregular .

05.
Sectores de mayor Riesgo 
asociado a alteracion 
intestinal 

06.
Impacto en la salud del 
trabajador y fisiopatología 
asociada.

07.
Impacto ocupacional.

08.
Recomendacionespara los 
trabajadores y las empresas.



03.

02.

01.
Entender la importancia de la 
Nutrición y la digestión

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.



Nutrición / digestión

• Absorción: Es el paso de los nutrientes ya 
digeridos a través de la pared intestinal 
hacia la sangre o linfa.

• Ingestión: El simple acto de introducir 
comida a la boca.

• Defecación o eliminación: La expulsión de 
los desechos no digeridos.

• Circulación y respiración: Aunque son 
esenciales para que los nutrientes lleguen 
a las células, son sistemas independientes.

Concepto nutrición



Proceso coordinado 
mecánico, químico y 
neuroendocrino.

•Transforma macronutrientes 
en moléculas absorbibles.

•Mantiene equilibrio 
energético y metabólico.

Concepto integral de digestión



Tubo digestivo continuo. 
Órganos accesorios: 
hígado y páncreas. 

Superficie absortiva
~200 m2 en intestino 

delgado.

Anatomía funcional del sistema digestivo



Fases fisiológicas

Fase 
cefálica.

Fase 
gástrica.

Fase 
intestinal.



Sistema nervioso entérico
El sistema nervioso entérico (SNE), "segundo cerebro", es una red neuronal 
autónoma en las paredes del tracto digestivo que regula la digestión. 
Se divide en dos plexos principales: el plexo mientérico (motilidad) y el plexo 
submucoso (secreción), controlando motilidad, secreción, absorción y flujo 
sanguíneo sin intervención constante del SNC.

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
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
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


Microbiota intestinal

Ecosistema dinámico complejo de 
microorganismos esenciales que regula la digestión, 
el sistema inmunitario y el metabolismo.

Produce ácidos grasos de cadena corta.
Modula inflamación sistémica.
Fermentación de fibra, síntesis de vitaminas 
(K, B12)

defensa contra patógenos, protección de la 
barrera intestinal y modulación del sistema 
nervioso.



Ritmos circadianos

Ciclo biológico de 24h.
Regulado por núcleo supraquiasmático.
Sincroniza metabolismo y digestión.
Los ritmos circadianos regulan la 
fisiología digestiva en un ciclo de 24 
horas, optimizando la digestión y 
absorción de nutrientes durante el día y 
el descanso/reparación por la noche



Reloj periférico intestinal

Genes clock en enterocitos.

Secreción ácida con ritmo 
circadiano.

Motilidad mayor durante el día.



Definición de horario irregular
Variación 

>2h en 
horario 

habitual.

Ingesta 
nocturna 

frecuente.

Saltarse 
comidas.

Comer de noche o tener 
horarios irregulares altera el 
metabolismo, la microbiota 

intestinal y aumenta el 
riesgo de reflujo, digestión 

lenta y acidez, ya que el 
sistema digestivo reduce su 

actividad y capacidad 
absortiva al anochecer.



Trabajo 
nocturno.

Turnos 
rotativos.

Personal 
sanitario.

Transporte 
y aviación.

Industria 
24/7.

Sectores con mayor riesgo



IMPACTO EN LA 
SALUD



Fisiopatología - Desalineación circadiana 

Alteración del eje 
hipotálamo-

intestino.

Cambios en cortisol 
y melatonina.

Disrupción 
metabólica.



Fisiopatología - Desalineación circadiana 

Alteraciones en motilidad

Retraso del vaciamiento gástrico.

Mayor tránsito colónico irregular.

Síntomas funcionales.



Fisiopatología - Desalineación circadiana 

Inflamación 
intestinal

Aumento de 
citocinas 

proinflamato
rias.

Mayor 
permeabilida
d intestinal.

Disbiosis 
asociada.





Inflamación 
intestinal

Aumento 
de 

citocinas 
proinflamat

orias.

Mayor 
permeabili

dad 
intestinal.

Disbiosis 
asociada.

Aumento de

Citoquinas

Proinflamatorias

Aumento de 
Citoquinas 
Proinflamatorias: La 
alteración de genes 
reloj 
(como Bmal1**Clock) 
aumenta la expresión 
de marcadores 
inflamatorios, 
incluyendo IL-6, IL-y 
TNF.

https://www.google.com/search?q=Aumento+de+Citoquinas+Proinflamatorias&sca_esv=2a6d1d5e629598cb&hl=es-419&biw=1636&bih=795&sxsrf=ANbL-n45M2Qa8WTwplFJ_nU9z3G8OP71Ag%3A1772326681066&ei=GY-jaaXjA4COwbkPkPedgAc&ved=2ahUKEwiulPi7v_2SAxWaVzABHWSoNk0QgK4QegQIAxAC&uact=5&oq=Explicar+inflamaci%C3%B3n+intestinal+y+citoquinas+proiflamatorias+por+alteraciones+circadianas&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiWkV4cGxpY2FyIGluZmxhbWFjacOzbiBpbnRlc3RpbmFsIHkgY2l0b3F1aW5hcyBwcm9pZmxhbWF0b3JpYXMgcG9yIGFsdGVyYWNpb25lcyBjaXJjYWRpYW5hc0iRZlD5BVihYXAIeAGQAQCYAZ4CoAHnNaoBBzAuMjQuMTK4AQPIAQD4AQGYAgKgAq8BwgIKEAAYsAMY1gQYR8ICBBAhGAqYAwDiAwUSATEgQIgGAZAGCJIHAzEuMaAHgmKyBwMwLjG4B6sBwgcFMC4xLjHIBwWACAA&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=Aumento+de+Citoquinas+Proinflamatorias&sca_esv=2a6d1d5e629598cb&hl=es-419&biw=1636&bih=795&sxsrf=ANbL-n45M2Qa8WTwplFJ_nU9z3G8OP71Ag%3A1772326681066&ei=GY-jaaXjA4COwbkPkPedgAc&ved=2ahUKEwiulPi7v_2SAxWaVzABHWSoNk0QgK4QegQIAxAC&uact=5&oq=Explicar+inflamaci%C3%B3n+intestinal+y+citoquinas+proiflamatorias+por+alteraciones+circadianas&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiWkV4cGxpY2FyIGluZmxhbWFjacOzbiBpbnRlc3RpbmFsIHkgY2l0b3F1aW5hcyBwcm9pZmxhbWF0b3JpYXMgcG9yIGFsdGVyYWNpb25lcyBjaXJjYWRpYW5hc0iRZlD5BVihYXAIeAGQAQCYAZ4CoAHnNaoBBzAuMjQuMTK4AQPIAQD4AQGYAgKgAq8BwgIKEAAYsAMY1gQYR8ICBBAhGAqYAwDiAwUSATEgQIgGAZAGCJIHAzEuMaAHgmKyBwMwLjG4B6sBwgcFMC4xLjHIBwWACAA&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=Aumento+de+Citoquinas+Proinflamatorias&sca_esv=2a6d1d5e629598cb&hl=es-419&biw=1636&bih=795&sxsrf=ANbL-n45M2Qa8WTwplFJ_nU9z3G8OP71Ag%3A1772326681066&ei=GY-jaaXjA4COwbkPkPedgAc&ved=2ahUKEwiulPi7v_2SAxWaVzABHWSoNk0QgK4QegQIAxAC&uact=5&oq=Explicar+inflamaci%C3%B3n+intestinal+y+citoquinas+proiflamatorias+por+alteraciones+circadianas&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiWkV4cGxpY2FyIGluZmxhbWFjacOzbiBpbnRlc3RpbmFsIHkgY2l0b3F1aW5hcyBwcm9pZmxhbWF0b3JpYXMgcG9yIGFsdGVyYWNpb25lcyBjaXJjYWRpYW5hc0iRZlD5BVihYXAIeAGQAQCYAZ4CoAHnNaoBBzAuMjQuMTK4AQPIAQD4AQGYAgKgAq8BwgIKEAAYsAMY1gQYR8ICBBAhGAqYAwDiAwUSATEgQIgGAZAGCJIHAzEuMaAHgmKyBwMwLjG4B6sBwgcFMC4xLjHIBwWACAA&sclient=gws-wiz-serp


Inflamación 
intestinal

Disbiosis 
intestinal

Aumento 
de 

citocinas 
proinflama

torias.

Mayor 
permeabili

dad 
intestinal.

La disbiosis intestinal es 
un desequilibrio 
cuantitativo y cualitativo 
de la microbiota 
intestinal (microorganism
os beneficiosos y 
patógenos), que suele 
provocar la inflamación 
intestinal crónica, 
dañando la mucosa y 
causando síntomas como 
hinchazón, gases, dolor 
abdominal, fatiga y 
alteraciones en la 
absorción de nutrientes. 
Es la pérdida de 
diversidad microbiana, a 
menudo causada por 
mala alimentación o 
antibióticos, lo que 
debilita el sistema 
inmune.



Inflamación 
intestinal

Mayor 
permeabili

dad 
Intestinal.

Disbiosis 
intestinal

Aumento 
de 

citocinas 
proinflamat

orias.

intestino

permeable

La inflamación 
intestinal e intestino 
permeable son 
condiciones 
relacionadas donde 
la barrera intestinal 
se daña, permitiendo 
que toxinas y 
bacterias atraviesen 
hacia el torrente 
sanguíneo, 
provocando 
inflamación 
sistémica, síntomas 
digestivos como 
hinchazón, dolor y 
fatiga, y 
contribuyendo a 
enfermedades 
autoinmunes o 
crónicas

https://www.google.com/search?q=intestino+permeable&sca_esv=2a6d1d5e629598cb&hl=es-419&biw=1636&bih=795&sxsrf=ANbL-n4g5SznGcLWgHNYfSa7CMee4g_mAg%3A1772326701643&ei=LY-jaZb8JuqGwbkPpIi0kQU&ved=2ahUKEwjlqbDpv_2SAxWpVTABHTJXG5sQgK4QegQIARAB&uact=5&oq=Explicar+inflamaci%C3%B3n+intestinal+E+INTESTINO+PERMEABLE&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiNkV4cGxpY2FyIGluZmxhbWFjacOzbiBpbnRlc3RpbmFsIEUgSU5URVNUSU5PIFBFUk1FQUJMRTIFECEYoAEyBRAhGKABMgUQIRigAUj0PFAAWJA4cAF4AJABAJgBxQKgAd8mqgEIMC4xNy43LjG4AQPIAQD4AQGYAhmgArYmwgIEECMYJ8ICCBAAGIAEGKIEwgIEECEYFcICBRAhGJ8FmAMA4gMFEgExIECSBwkxLjEzLjEwLjGgB4uJAbIHCTAuMTMuMTAuMbgHsibCBwgxLjE1LjguMcgHS4AIAA&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=intestino+permeable&sca_esv=2a6d1d5e629598cb&hl=es-419&biw=1636&bih=795&sxsrf=ANbL-n4g5SznGcLWgHNYfSa7CMee4g_mAg%3A1772326701643&ei=LY-jaZb8JuqGwbkPpIi0kQU&ved=2ahUKEwjlqbDpv_2SAxWpVTABHTJXG5sQgK4QegQIARAB&uact=5&oq=Explicar+inflamaci%C3%B3n+intestinal+E+INTESTINO+PERMEABLE&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiNkV4cGxpY2FyIGluZmxhbWFjacOzbiBpbnRlc3RpbmFsIEUgSU5URVNUSU5PIFBFUk1FQUJMRTIFECEYoAEyBRAhGKABMgUQIRigAUj0PFAAWJA4cAF4AJABAJgBxQKgAd8mqgEIMC4xNy43LjG4AQPIAQD4AQGYAhmgArYmwgIEECMYJ8ICCBAAGIAEGKIEwgIEECEYFcICBRAhGJ8FmAMA4gMFEgExIECSBwkxLjEzLjEwLjGgB4uJAbIHCTAuMTMuMTAuMbgHsibCBwgxLjE1LjguMcgHS4AIAA&sclient=gws-wiz-serp


Fisiopatología - Desalineación circadiana 

Síndrome 
de 

intestino 
irritable.

Dispepsia 
funcional.

Reflujo 
gastroesofágico.

Estreñimiento 
crónico.



Fisiopatología - Desalineación circadiana 

Impacto 
metabólico

Mayor riesgo 
de obesidad.

Resistencia a 
insulina.

Síndrome 
metabólico.



IMPACTO 
OCUPACIONAL



Impacto Ocupacional

Fatiga y somnolencia

• Los trastornos digestivos agravan:

• La falta de sueño

• La somnolencia diurna

• La fatiga crónica

• Esto repercute en la capacidad de 
concentración y desempeño cognitivo.

Deterioro de la calidad de vida

• Los síntomas gastrointestinales crónicos:

• Reducen la motivación

• Aumentan el ausentismo

• Incrementan el uso de servicios de salud



Impacto Ocupacional Impacto en la 
productividad y eficiencia administrativa

Ausentismo laboral

• Los trabajadores con síntomas frecuentes:

• Se ausentan más por enfermedad

• Se incapacitan con mayor frecuencia

• Generan rotación de personal no planificada

Consecuencia: costos adicionales en reemplazos temporales o pago de horas 
extras.

• Disminución de la productividad

• Los empleados con malestar digestivo presentan:

• Menor atención

• Errores frecuentes

• Productividad reducida

• Esto afecta desde tareas operativas hasta procesos administrativos de planificación, 
supervisión y control.

• Problemas de clima organizacional

• Los síntomas constantes pueden generar:

• Irritabilidad

• Conflictos interpersonales

• Menor compromiso con la organización



Impacto Ocupacional Consecuencias 
psicosociales

Los trastornos gastrointestinales 
por horarios irregulares suelen 
asociarse a:

• Estrés laboral crónico

• Ansiedad o depresión

• Problemas familiares

Esto impacta directamente en:

• Ausentismo

• Rendimiento

• Rotación de personal



Estrategias 
preventivas en 
empresa



Intervención en empresas
• Higiene circadiana del sueño 1

• Crononutrición.2

• Manejo de estrés laboral.3

• Diseño saludable de turnos.4

• Política alimentación saludable.5

• PVE.6



Higiene circadiana y del sueño

Objetivo:

• Reducir la desalineación del reloj biológico (núcleo 
supraquiasmático) y su impacto en secreción gástrica, 
motilidad y microbiota.

Recomendaciones técnicas:

• Mantener horarios de sueño regulares incluso en días 
libres.

• Oscurecimiento completo del dormitorio tras turno 
nocturno.

• Uso estratégico de luz brillante al iniciar turno nocturno.

• Evitar pantallas 60 minutos antes de dormir.

• Siesta estratégica corta (20–30 min) antes de turno 
nocturno.

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

https://www.cdc.gov/niosh/topics/workschedules/


Higiene circadiana y del sueño



Crononutrición (alimentación sincronizada)

Recomendaciones:

• Evitar comidas copiosas entre 00:00–05:00 h.

• Priorizar proteínas magras y carbohidratos complejos.

• Fraccionar en 4–5 comidas pequeñas.

• Evitar café en las últimas 4 horas del turno.

• Reducir ultraprocesados y alimentos irritantes.

Sustento fisiológico:
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

La evidencia muestra que la 
alimentación nocturna altera glucosa, 

secreción gástrica y microbiota.

https://doi.org/10.1038/nrn3071


Manejo del estrés laboral

Intervenciones:

• Técnicas de respiración diafragmática (5–
10 min por turno).

• Mindfulness laboral breve.

• Actividad física ≥150 min/semana.

• Terapia cognitivo-conductual si hay 
síntomas persistentes.

El estrés crónico aumenta 
cortisol → altera barrera 

intestinal → favorece 
dispepsia y SII.Sustento eje intestino-cerebro:

Cryan & Dinan (2012).
https://doi.org/10.1038/nrn3346



Diseño saludable de turnos

Principios técnicos:

• Rotación progresiva (mañana → tarde → noche).

• No más de 3–4 noches consecutivas.

• Evitar cambios abruptos.

• Garantizar 11 horas mínimas de descanso interturno.

• Limitar jornadas >10–12 horas.

Sustento:

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

• World Health Organization (2021). Long working hours and health.
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031197



Política empresarial de alimentación 
saludable

Medidas estructurales:

• Disponibilidad de comidas saludables 
en turnos nocturnos.

• Microondas y espacios adecuados.

• Incentivos a alimentación balanceada.

• Restricción de oferta exclusiva de 
ultraprocesados nocturnos.

Impacto:

• Menor dispepsia

• Menor somnolencia

• Mejor rendimiento cognitivo



Política empresarial de alimentación saludable





Programas de Vigilancia Epidemiológica (PVE)

Desde Medicina del Trabajo:

• Identificación de trabajadores con turnos irregulares.

• Tamizaje de síntomas digestivos.

• Evaluación periódica.

• Intervención temprana.

• Indicadores de ausentismo por causa gastrointestinal.

Alineado con:

• Sistema de Gestión SST

• Decreto 1072 de 2015

• Resolución 0312 de 2019



Impacto Esperado al Implementar Estrategias

Nivel
Beneficio 
clínico

Beneficio 
empresarial

Individual ↓ Dispepsia ↑ Rendimiento

Organizacional ↓ SII y ERGE ↓ Ausentismo

Sistémico ↓ Estrés
↓ Costos 
indirectos



La digestión 
depende del 

ritmo 
circadiano.

Horarios 
irregulares 

alteran 
fisiología 
intestinal.

Impacto 
clínico y 

ocupacional 
significativo.

Prevención 
basada en 

sincronización 
alimentaria.

Conclusiones finales
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