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Resumen
Introducción: La crononutrición estudia el impacto del horario o momento de la ingesta de alimentos sobre el metabolismo 
y la salud en los seres humanos. Objetivo: Examinar la evidencia disponible de la crononutrición y describir sus relaciones 
con el metabolismo de los seres humanos. Métodos: Para esta revisión narrativa se realizó una búsqueda en Pubmed con un 
filtro de publicación entre 2022 a 2025 y se seleccionaron 6 artículos. Resultados: La literatura incluida describe que factores 
internos y externos pueden afectar la salud metabólica; los horarios de comida y los trabajos de turnos pueden aumentar el 
riesgo de alteraciones metabólicas. Por su parte, la alimentación restringida en el tiempo y el ayuno intermitente parecieran 
tener efectos benéficos en el tratamiento de enfermedades metabólicas como son la obesidad, dislipidemia y esteatosis hepática 
metabólica, sin embargo, la evidencia aún es limitada. Conclusión: La crononutrición tiene un impacto en el metabolismo 
humano y sus potenciales abordajes podrían ser útiles en el tratamiento y prevención de enfermedades metabólicas.
Palabras clave: Alteraciones metabólicas; Cronodisrupción; Crononutrición; Metabolismo; Ritmo circadiano.

Abstract
Introduction: Chrononutrition studies the impact of the timing or timing of food intake on metabolism and health in humans. 
Aim: Examine the available evidence for chrononutrition and to describe its relationships with metabolism in humans. Methods: 
For this narrative review, a search was carried out in Pubmed with a publication filter between 2022 and 2025 and 6 articles 
were selected per full-text reading. Results: The available biomedical literature describes that internal and external factors 
can affect metabolic health; Meal times and shift work can increase the risk of metabolic disturbances. In a similar vein, time-
restricted eating and intermittent fasting seem to have beneficial effects in the treatment of metabolic diseases such as obesity, 
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Introducción
La crononutrición estudia el impacto en la salud 

de tres dimensiones del comportamiento alimentario: 
regularidad de las comidas, frecuencia y horario de la 
ingesta, los cuales tienen un importante papel a nivel 
de respuestas fisiológicas y endocrinas. En los seres 
humanos las funciones fisiológicas están adaptadas 
a los ciclos de luz/oscuridad, con una periodicidad 
de 24 horas, y se lo denomina ritmo circadiano. El 
ritmo circadiano regula la liberación de hormonas, la 
temperatura, los hábitos alimentarios y la digestión, 
además de los patrones de sueño. Está regulado por 
el núcleo supraquiasmático, también llamado reloj 
central, que domina y controla los relojes periféricos 
localizados en el resto de los órganos, además está 
mediado por factores medioambientales como la luz 
y oscuridad, mientras que los relojes periféricos lo 
hacen por medio de otros factores, siendo uno de los 
más importantes la alimentación. Se ha reconocido 
que macro, micronutrientes y compuestos bioactivos 
pueden regular, de forma directa o indirecta, en los 
relojes centrales y periféricos1,2,3.

El cronotipo se distingue de acuerdo con los ritmos 
circadianos del individuo (horarios, hábitos de sueño, 
actividad física, entre otros), y se clasifican en: cronotipo 
matutino, personas con niveles cognitivos muy altos 
en la mañana, pero que disminuye a lo largo del día; 
cronotipo vespertino, sus funciones cognitivas son muy 
altas en la tarde-noche, por lo que suelen acostarse 
y levantarse tarde; y cronotipo intermedio, donde no 
hay predilección por la mañana ni por la tarde-noche2. 

La desalineación circadiana, denominada 
cronodisrupción, abarca las interrupciones en el sistema 
circadiano endógeno debido a factores conductuales 
o ambientales, como ciclos irregulares de sueño-
vigilia o alimentación a destiempo4. En el 2022, el 
43% de los adultos en el mundo tenía sobrepeso y un 
16% obesidad5, lo cual es preocupante, ya que se ha 
asociado la cronodisrupción crónica con un mayor 
riesgo de padecer trastornos metabólicos, debido a 

dyslipidemia, and metabolic hepatic steatosis, however, the evidence is still limited. Conclusion: Chrononutrition has an impact 
on human metabolism and its potential approaches could be useful in the treatment and prevention of metabolic diseases.
Keywords: Circadian rhythm; Chronodisruption; Chrononutrition; Metabolism; Metabolic disorders.

la exposición prolongada de luz artificial, el aumento 
del trabajo por turnos, el sedentarismo, el consumo 
inoportuno y frecuente de colaciones, entre otros 
factores1. Reciente evidencia demuestra que enfoques 
dietarios basados en alimentación restringida en el 
tiempo (TRE) podrían mejorar el metabolismo de la 
glucosa e insulina, aunque la certeza de la evidencia 
aún es baja6.

El objetivo de esta revisión narrativa fue revisar la 
información actual sobre la crononutrición y describir 
su influencia en el metabolismo en el ser humano.

Material y métodos
Esta revisión narrativa tuvo como pregunta de 

investigación: ¿Cuál es la influencia de la crononutrición 
en el metabolismo de los seres humanos? y su objetivo 
fue revisar la información actual de la crononutrición 
y describir su enfluencia en el metabolismo de seres 
humanos. Para esta revisión narrativa se consideraron 
estudios en inglés, con fecha de publicación entre 
septiembre de 2022 hasta mayo de 2025, y que hayan 
sido realizados en humanos. Se utilizó la base de datos 
Pubmed para la búsqueda de artículos, y se utilizó 
la estrategia de búsqueda “chrononutrition AND 
metabolism” y “chrono nutrition AND metabolism”. 
Además, se aplicó el filtro de especies humanas.

En la selección de estudios, como criterios de 
inclusión se consideraron revisiones sistemáticas y 
narrativas, que se enfocaran en la crononutrición y su 
influencia en el metabolismo. El orden de los estudios 
se basó en: definición de crononutrición, metabolismo 
y ritmo circadiano; relación entre crononutrición, 
ritmo circadiano y metabolismo; y relación de la 
crononutrición y las alteraciones metabólicas.

Para extraer los datos se usó una tabla que incluyó: 
título del estudio; autor, año de publicación y país 
donde se realizó el estudio; tipo de estudio; objetivo del 
estudio; subtemas estudiados; resultados principales 
de los subtemas; y conclusiones principales.
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Al ser una revision narrativa, no se requirió 
evaluación por comité de ética ni solicitud de 
consentimientos informados.

Resultados
La búsqueda se realizó por un investigador el 

1 de mayo del 2025 en la base de datos de Pubmed, 
en donde se encontraron 121 artículos, luego dos 
investigadores de forma independiente filtraron por 
la lectura de título y resumen 53 estudios, de ellos se 
evaluaron 32 para lectura completa, seleccionándose 
6, que corresponden a 5 revisiones narrativas y 1 
revisión sistemática. En caso de no haber consenso 
entre ambos investigadores, se sometió a un tercer 
investigador. De los 6 estudios seleccionados, 4 fueron 
desarrollados en Europa, uno en Sudamérica y otro 
en Norteamérica. La extracción de la información y 
llenado de la tabla fue realizada por un investigador. 
En la tabla 1 se describen los resultados principales

Discusión
En dos revisiones se abordó el efecto de los horarios 

de comida en el metabolismo, y ambos señalaron que la 
desalineación circadiana afectaba las rutas metabólica7,8 

lo cual se ha corroborado en otros estudios, donde se 
ha visto que la ingesta es determinante en la actividad 
y respuesta de los nutrientes a las rutas metabólicas3. 
Por otro lado, los trabajadores por turnos que, debido 
a los factores ambientales y endógenos, además de 
contar con ventanas de alimentación más largas que 
trabajadores de turnos diurnos, son más propensos a 
la cronodisrupción. 

En la revisión de Peter et al.8 se sugiere el consumo 
de colaciones en los trabajadores nocturnos, debido a 
que permitiría controlar la ingesta, reducir el deterioro 
de la glucosa en la mañana y mejorar el rendimiento 
y el estado de ánimo, puesto que, el ayuno nocturno 
lo asociaban con un aumento en la ingesta durante la 
madrugada, lo cual afectaría el control de peso de estos 
trabajadores8. No obstante, los autores no especificaban 
el horario de este refrigerio y recalcaban que hace falta 
más estudios para establecer una recomendación.

Asimismo, en la literatura hay resultados 
contradictorios, por ejemplo, en otro estudio se observó 
que el ayuno en trabajadores por turnos sanos se 
asociaba con hiperinsulinemia y un menor deterioro 
agudo de la tolerancia a la glucosa, mientras que el 
consumo de un refrigerio a las 00:30 h causaba una 

reducción en la tolerancia a la glucosa, demostrando 
resultados contradictorios11.

La alimentación restringida en el tiempo (TRE) 
demostró efectos benéficos en el tratamiento de la 
obesidad, Diabetes Mellitus tipo 2 (DMT2) y en la 
Esteatosis Hepática Metabólica (EHM), en especial 
una TRE con inicio de 9:30 a 10:30 h y con una ventana 
de 10 h de ingesta, mientras que el ayuno intermitente 
(AI) se asoció a mejoras en el metabolismo de la 
glucosa en la DMT2 y en los parámetros lipídicos en 
EHM. Sin embargo, estos resultados fueron variables 
e incluso contradictorios de acuerdo con los autores1,9.

En otra revisión que evaluó TRE y AI en la DMT2, 
se sugirió que estas estrategias podrían mejorar la 
regulación de la glucosa, pero notificaron riesgo 
de sesgo12, observando, que, pese a los potenciales 
efectos beneficiosos en el tratamiento de alteraciones 
metabólicas, aún no hay resultados concluyentes 
respecto a estas intervenciones.

Por otro lado, Mentzelou et al. observaron que en 
EHM el AI reducía la esteatosis hepática y mejoraba 
otros parámetros asociados, además de señalar que el 
ayuno en días alternos (ADF), sumado al ejercicio, 
reducía el contenido intrahepático de triglicéridos1. Estos 
resultados se asemejan a los de otro estudio, en donde el 
AI en EHM mejoraba los niveles de las transaminasas 
hepáticas y el peso corporal13. Esto demostraría que 
controlar la dieta, el horario de alimentación y el estilo 
de vida realinearía los ritmos circadianos y reduciría 
el riesgo de alteraciones metabólicas7,13.

Un autor observó cambios en la microbiota 
intestinal en la fase de sueño/ayuno, con aumento de 
Bacteroidetes, Verrucomicrobia y Enterobacteriaceae 
oportunistas, y en la fase de vigilia/alimentación, con 
un aumento en los Firmicutes, que son impulsados por 
la dieta6. Otros autores han demostrado que alteraciones 
en los ritmos circadianos por comer durante la noche 
o a destiempo, influyen en el microbiota intestinal y 
aumentan la predisposición del huésped a la inflamación 
y la disfunción metabólic14. Esto podría deberse a que 
la microbiota es regulada, en parte, por la melatonina, 
que depende de la luz/oscuridad y la temperatura6. Por 
lo que un enfoque basado en la dieta, los horarios de 
alimentación y del sueño, podrían contrarrestar los 
efectos de la cronodisrupción en el microbioma y el 
metabolismo. 

Un estudio analizó la secreción de hormonas y los 
horarios de alimentación, y observó que la secreción de 
leptina aumentaba en la noche, suprimiendo la ingesta, 
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Tabla 1. Resultados principales de cada estudio.
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y que comer a destiempo disminuía su concentración, 
aumentando la ingesta y el peso8. Otros investigadores 
han visto que oscilaciones circadianas inducen a la 
resistencia de la leptina, mientras que el ayuno reduce 
sus niveles y el AI disminuiría su resistencia15. Por 
otro lado, la grelina es secretada a las 8:00, 13:00 
y 18:00 h, estimulando la ingesta, mientras que la 
adiponectina se secreta entre las 10:00 a 20:00 h y 
se encarga del metabolismo energético, lipídico y de 
la glucosa8. Lo que demuestra la estrecha relación 
entre la secreción de hormonas y los horarios de 
alimentación. En la práctica clínica, se recomienda 
que cada individuo sea evaluado considerando las 
características más importantes sobre el turno, 
duración, antecedentes clínicos priorizando comidas 
variadas y nutritivas16. Además, se debe educar a cada 
paciente sobre lo fundamental de establecer ciclos 
regulares y calidad de alimentos consumidos, así 
como la hidratación.

La presente revisión tiene como fortalezas 
que la búsqueda se limitó a seres humanos y 
se consideraron estudios de los últimos 3 años, 
examinando exhaustivamente las investigaciones 
más actualizadas de este campo. Por otro lado, las 
limitaciones fueron que la revisión se realizó en un 
día y la búsqueda se hizo en PubMed, lo que pudo 
limitar el acceso a otros estudios. 

Conclusión
La crononutrición tiene inf luencias en el 

metabolismo de los seres humanos, su integración en el 
tratamiento y prevención de enfermedades metabólicas, 
en especial en grupos de riesgo, contrarrestaría los 
efectos de la cronodisrupción producida por la ingesta 
a deshoras y otros factores, los cuales han demostrado 
tener efectos negativos en el metabolismo, la secreción 
de hormonas relacionadas al sistema digestivo y el 
microbiota intestinal; por lo que un enfoque nutricional 
que considere estos factores podría ser una opción 
para reducir el riesgo cardiometabólico. Sin embargo, 
aún hacen falta estudios que analicen a fondo sus 
efectos para establecer recomendaciones generales.

AHS: conceptualización, búsqueda, selección, 
redacción del escrito final, revisión. GWN: búsqueda, 
selección, revisión. NNJ: redacción del escrito final, 
revisión, selección. SC: conceptualización, extracción 
de datos, revisión. KTG: conceptualización, redacción 
escrito final, revisión.
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