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En nuestra sociedad, muchos servicios no se detienen por la 
noche ni durante los días festivos. Hospitales, medios de 
transporte y fábricas, entre otros, requieren personal 
disponible en todo momento, lo que da lugar a los trabajos a 
turnos. Esta modalidad laboral implica una amplia gama de 
horarios, incluyendo trabajo vespertino o nocturno, turnos 
irregulares o rotativos y labores de fin de semana o de guardia. 

Se calcula que entre un 15 y un 20 % de los trabajadores 
trabajan a turnos en las sociedades industrializadas, 
abarcando sectores clave como la manufactura, la atención 
médica y el transporte. 

En España, según el Instituto Nacional de Estadística (INE), 
afecta a aproximadamente un 18 % de la población activa. Y 
esta cifra ha experimentado un incremento paulatino en los 
últimos años. 

 

Aunque son esenciales para muchos sectores, estos horarios 
presentan algunos inconvenientes, especialmente en términos 
de salud y bienestar. 

Así, varios estudios han demostrado que están asociados con 
un mayor riesgo de trastornos metabólicos como el sobrepeso 
o la obesidad. Los trabajadores a turnos presentan un 
aumento del porcentaje de grasa corporal, dislipemia 

https://occup-med.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12995-022-00364-0
https://www.ine.es/jaxiT3/Tabla.htm?t=5141&L=0
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0231037
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0231037
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9539605/
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(alteración en los niveles de lípidos en sangre), hipertensión y 
diabetes tipo 2, entre otros problemas.  

Para explicar estos efectos nocivos se manejan principalmente 
dos razones: el desajuste de los ritmos circadianos y los estilos 
de vida poco saludables. 

Descontrol del reloj biológico 

Los ritmos circadianos –los ciclos naturales que regulan el 
sueño, la vigilia y otras muchas funciones vitales en nuestro 
cuerpo– están desajustados en los trabajadores a turnos, 
especialmente en los que tienen horarios de noche.  

Durante el sueño nocturno, nuestro cuerpo normalmente se 
recupera y realiza funciones importantes para mantenernos 
sanos. Estar despierto a esas horas significa que el organismo 
no puede realizar dichas funciones como es habitual. Los 
trabajadores a turnos comen, trabajan y tratan de dormir en 
momentos que van en contra de su reloj natural, provocando 
impactos negativos en su estado de salud. 

Estilos de vida poco saludables 

Pero además del desajuste de los ritmos biológicos, los horarios 
laborales irregulares favorecen que los trabajadores sigan 
patrones alimenticios desorganizados y poco saludables, 
duerman peor, tengan una vida más sedentaria, experimenten 
un aumento de los síntomas de estrés e, incluso, padezcan 
depresión. 

Se sabe que sus dietas son notablemente diferentes a las de 
los trabajadores con horarios regulares. Incluyen comidas más 

frecuentes y un mayor consumo de tentempiés o snacks poco 
saludables. En lugar de disfrutar de comidas completas y ricas 
en nutrientes, es más probable que recurran a bocadillos y 
comidas que requieren poco tiempo de preparación.  

Varios estudios han demostrado que, efectivamente, los 
trabajadores a turnos consumen una mayor cantidad de 
calorías y tienen preferencia por bebidas azucaradas y 
alimentos con una mayor proporción de azúcares y grasas 
saturadas. 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0369811414001230?via%3Dihub
https://doi.org/10.1016/j.advnut.2023.01.006
https://www.sjweh.fi/article/3759
https://doi.org/10.1007/s00420-021-01662-6
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Respecto a la salud mental, los hábitos desordenados pueden 
intensificar el estrés y aumentar el riesgo de ansiedad y 
depresión, en gran medida a causa del aislamiento social y la 
falta de apoyo. El cansancio prolongado y los horarios 
cambiantes también disminuyen la motivación para realizar 
actividades físicas, contribuyendo así al sedentarismo y las 
consiguientes complicaciones de salud.  

Además, los trastornos del sueño son comunes en este grupo 
de población, muy especialmente entre las personas que 
trabajan de noche. Esta falta de descanso nocturno no solo 
conlleva problemas físicos y mentales, sino que también afecta 
a la seguridad en el lugar de trabajo. 

La clave: dormir y comer mejor 

Teniendo en cuenta estos datos, es crucial adoptar estrategias 
efectivas para prevenir y tratar las potenciales complicaciones 
sobre la salud del trabajo a turnos. 

Para mejorar el sueño, se pueden seguir las recomendaciones 
típicas, como evitar la exposición a la luz antes de dormir y 
mantener un ambiente tranquilo y oscuro en el dormitorio. Si 
estas medidas convencionales no son eficaces, pueden 
considerarse opciones como tomar suplementos de melatonina 
(cuya eficacia en los trabajadores a turnos ha sido demostrada 
en un estudio reciente) o establecer una rutina de sueño 
consistente, durmiendo siempre a la misma hora.  

Además, técnicas como la meditación y la actividad física 
regular pueden ser beneficiosas para manejar el estrés. 

 

Leer más: Guía para hacer pausas activas en el trabajo  

 

En segundo lugar, planificar las comidas evitará recurrir a 
opciones menos saludables como los snacks disponibles en 
máquinas expendedoras. 

Preparar y llevar al trabajo tentempiés saludables, como fruta, 
yogur o frutos secos, ayudará a mantener una dieta 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6775929/
https://theconversation.com/es/topics/sedentarismo-74418
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10755475/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/jpi.12750
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/jpi.12750
https://theconversation.com/guia-para-hacer-pausas-activas-en-el-trabajo-197915
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/effectiveness-of-healthy-meals-at-work-on-reaction-time-mood-and-dietary-intake-a-randomised-crossover-study-in-daytime-and-shift-workers-at-an-university-hospital/B77F2F457E9FC41530AFB6A3E659DAB3
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equilibrada y evitar las tentaciones poco nutritivas cuando el 
hambre apremia. 

Es importante tener en cuenta que la tolerancia a los 
carbohidratos en horarios nocturnos es menor que durante el 
día. Según un trabajo reciente, la sensibilidad a la insulina 
disminuye por la noche.  

Una posible solución es optar por cenas ricas en proteínas, ya 
que aumentan la saciedad y potencian la secreción de insulina. 
Además, se ha demostrado que mejoran el estado de alerta y 
reducen la somnolencia en trabajadores a turnos.  

Asimismo, es importante consumir cafeína y otras sustancias 
excitantes de manera controlada, evitando su ingesta al menos 
6-8 horas antes de dormir, para no interferir con la calidad del 
sueño. 

Por último, no debemos olvidarnos del agua: mantener una 
hidratación adecuada durante el turno ayuda a combatir la 
fatiga y mejora la concentración y el estado de ánimo de los 
trabajadores. 

 

 

 

 

 

https://doi.org/10.1080/07420528.2019.1683856
https://journals.lww.com/academicmedicine/abstract/2022/03000/performance_nutrition_for_physician_trainees.32.aspx
https://theconversation.com/es/topics/hidratacion-73533

