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Alimentación en turnos laborales:
un desafío urgente en Chile

En Chile, según la
X Encuesta Laboral
(ENCLA 2023), el tra-
bajo bajo regímenes de
jornada excepcional
es una realidad estruc-
tural para el 26,7% y
14,1% de la gran y
mediana empresa, res-
pectivamente. La mag-
nitud de esta modali-
dad es más evidente en
empresas de sectores
estratégicos: 24,8%
en la industria minera;
el 18,9% en los servi-
cios básicos, 9,9% de
empresas en activi-
dades profesionales,
científicas y técnicas,
y un 8,1% de aquellas
del sector salud y asis-
tencia social. Por otro
lado, un 13.4% de las
empresas a nivel na-
cional mantienen una
jornada laboral en la
que la mayoría de sus
trabajadores realizan
trabajo nocturno.

Para la persona, el
trabajo por turnos, es-
pecialmente los que
involucran trabajo
nocturno, conlleva una
consecuencia crítica:
el desajuste entre su
reloj biológico interno
y el entorno (conocido
como "desajuste circa-
diano"). Es bien sabi-
do que este desajuste
afecta negativamente
la salud y contribuye
a exceso de peso, obe-
sidad, diabetes tipo 2,
hipertensión arterial,
enfermedades cardio-
vasculares, algunos
tipos de cáncer, depre-
sión y afectación de
la salud mental, todas
ellas condiciones al-
tamente prevalentes
en nuestro país (MIN-
SAL, 2018).

Si bien la alimenta-
ción de este grupo de
trabajadores ha sido
clásicamente descui-
dada, existe consenso
internacional sobre la
necesidad de promover
una alimentación ade-
cuada en su contexto.
Hay convergencia con-

sistente para promo-
ver una alimentación
variada y equilibrada,
con comidas diurnas
y regulares cada 3 a 4
horas, priorización de
alimentos ricos en nu-
trientes de buena cali-
dad y evitar ingestas
copiosas durante la no-
che/madrugada.

Promover que el
trabajador siga las
guías alimentarias na-
cionales, coma "en el
momento adecuado",
así como mantenga un
hidratación continua y
adecuada, evitando el
uso excesivo de bebi-
das cafeinadas duran-
te la noche y bebidas
energéticas con azúcar
que provocan efectos
de "rebote" en la fatiga
y alteran el descanso
posterior al turno.

La Organización In-
ternacional del Traba-
jo (OIT, 1990), indica
varias medidas las que
debieran responder a
las necesidades de ali-
mentación de las per-
sonas que realizan tur-
nos nocturnos:

- Contar con una o
varias pausas para des-
cansar y alimentarse;

- Tomar las medidas
necesarias para que los
trabajadores puedan
procurarse alimentos y
bebidas;

- Poner a su dis-
posición opciones de
alimentos y bebidas
apropiados durante la
noche, en lugares ade-
cuados;

- Facilitar y contar
con acceso a instala-
ciones que le permitan
al trabajador preparar
o calentar y consumir
alimentación "de su
casa".

En resumen, tod
lleva a contar y ofre-
cer una infraestructura,

opciones y lograr un
entorno laboral en el
que la elección de ali-
mentos sea lo más sa
ludable posible.

Desdeuna pers-
pectiva de salud ocu-
pacional, en Chile no
deberíamos considerar
la alimentación de las
personas que realizan
turnos como una res-
ponsabilidad indivi-
dual. El desajuste cir-
cadiano, sumado a las
barreras prácticas (ru-
tina, familia, tiempo)
del trabajo rotativo y
nocturno, deteriora los
hábitos alimentarios y
eleva el riesgo meta-
bólico, digestivo y car-
diovascular.

Se sabe, además, que
consumir alimentos en
el momento inadecua-
do (noche) es metabó-
licamente costoso. Li-
mitar la alimentación
al período diurno (aun
cuando se trabaje una
noche) previene, entre
otros, el aumento no
deseado de los niveles
de azúcar en la sangre
y alteraciones en la re-
gulación de la insulina.
Asimismo, las siestas
y bebidas con cafeínas
son las estrategias más
usadas para prevenir la
somnolencia y dismi-
nución de la alerta.

No obstante, reem-
plazar colaciones rápi-
das ricas en azúcares
simples por colaciones

proteicas y de bajo ín-
dice glicémico puede
mejorar el nivel de
alerta nocturna, miti-
gando la fatiga opera-
tiva crítica que ocurre
hacia la madrugada
(Gupta et al. 2019).
Así, por ejemplo, la
Asociación Dietética
Británica recomienda
que los trabajadores
eviten comidas co-
piosas en los turnos,
consuman cereales en-
teros, productos bajo
en grasa y snacks de
alta calidad nutricio-
nal para lograr un buen
control del azúcar en la
sangre y como contra-
medida contra la fatiga
(BDA, 2021).

Sabemos que la
alimentación saluda-
ble ofrece beneficios
no solo para la salud
individual, sino que
también impacta direc-
tamente en la produc-
tividad laboral. Una
dieta de buena calidad
nutricional se asocia
con un mejor desem-
peño y menos ausen-
tismo laboral (Merrill
et al., 2012). Uno de
los tantos desafíos que
tenemos en Chile en el
ámbito de la alimenta-
ción laboral es transitar
del bienestar opcional,
centrado en el trabaja-
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dor, hacia la resiliencia
operacional. Como ha
venido planteando la
Mesa Diálogos por la
Alimentación Laboral,
es fundamental avan-
zar hacia una política
de alimentación labo-
ral saludable.

En el contexto de
los turnos laborales, el
desafío es aún mayor:
se debe visibilizar el
problema, adaptar y
mejorar la calidad de la
alimentación disponi-
ble en los distintos ru-
bros laborales, asegu-
rar una infraestructura

alimentaria adecuada y
digna en sectores como
la salud, la minería, el
transporte y el trabajo
agrícola (entre otros), e

integrar la educación y
la vigilancia metabóli-
ca en los programas de
salud ocupacional. Me-
jorar y elevar los están-
dares de alimentación
laboral de los trabaja-
dores que realizan tur-
nos laborales permitirá
proteger nuestro capi-
tal humano y garanti-
zar una productividad
nacional sostenible y
competitiva.
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