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Resumen

El concepto de crononutrición explora la relación 
entre los ritmos circadianos y la alimentación, 
lo que apoyado con horarios de entrenamiento 
permite optimizar elecciones alimenticias y 
mejorar los programas de ejercicio. Los ritmos 
circadianos, controlados por el sistema nervioso 
central y sincronizados con la luz y oscuridad del 
día, intervienen en funciones clave del organismo, 
como la digestión, el metabolismo y la ingesta de 
alimentos. El cronotipo de una persona (matutino, 
vespertino o intermedio) influye en las preferencias 
de horarios y rendimiento deportivo, por lo que 
se pueden ajustar los tiempos de entrenamiento 
y alimentación para beneficiar la salud y el 
rendimiento físico, además de modular el riesgo de 
enfermedades como la obesidad y diabetes.

Palabras clave: crononutrición, cronotipo, 
entrenamiento, alimentación, ritmos circadianos.

Abstract

The concept of chrononutrition explores the 
relationship between circadian rhythms and 
eating habits, and when combined with scheduled 
training times, it can help optimize food choices 
and improve exercise programs. Circadian 
rhythms, regulated by the central nervous system 
and synchronized with the light and darkness of 
the day, play a role in key bodily functions such as 
digestion, metabolism, and food intake. A person’s 
chronotype (morning, evening, or intermediate) 
influences their preferred schedules and athletic 
performance, making it possible to adjust training 
and eating times to support health and physical 
performance, as well as to help modulate the risk 
of diseases such as obesity and diabetes.

Keywords: chrononutrition, chronotype, training, 
diet, circadian rhythms.
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¿Qué hay detrás de la crononutrición?

El doctor Alain Delabos describió por primera vez en 1986 el concepto 
crononutrición, con el que propuso la existencia de una relación entre los 
relojes biológicos (ritmos circadianos) y el proceso de alimentación (Franzago 

et al., 2023). Diversos estudios han documentado los cambios que experimenta 
nuestro organismo a lo largo del día, como la regulación de la glucosa en la sangre, 
que fluctúa y se vuelve más lenta o menos eficiente por la noche. En personas 
habituadas a actividades nocturnas, esta fluctuación podría incrementar el riesgo 
de desarrollar enfermedades crónico-degenerativas como sobrepeso, obesidad, 
diabetes tipo 2 e hipertensión arterial sistémica, entre otras (Sagredo Dumas, 2022; 
Almoosawi, 2019).

Considerando la importancia de los ritmos circadianos en el metabolismo y 
en la respuesta al ejercicio, el objetivo de este artículo es analizar la interacción 
entre crononutrición y horarios de entrenamiento, y presentar estrategias prácticas, 
basadas en evidencia, que permitan a la población optimizar su nutrición y actividad 
física en sincronía con sus relojes biológicos.

Ritmos circadianos: la conexión del día con el cuerpo

Todos los seres humanos contamos con ritmos circadianos que tienen una duración 
aproximada de 24 horas. Estos van de la mano con los movimientos de rotación de 
la Tierra, son parte del ciclo del sueño y dirigen diferentes sistemas, por ejemplo, el 
gastrointestinal (Calvo Fernández, 2018), en el que los genes reguladores del reloj 
biológico controlan funciones clave como la digestión, absorción y metabolismo de 
nutrientes, así como la regulación de hormonas y el apetito. Estos mecanismos se 
relacionan con el momento o timing de la ingesta de los alimentos, supeditado por 
el cerebro y se ajustan a las horas de comida y a las actividades que realizamos en el 
día a día (Van der Merwe, 2022).

Desde la perspectiva fisiológica, los ritmos circadianos se encuentran en cada 
una de las células y están controlados por un reloj central situado en el sistema 
nervioso central (snc). Este reloj está dirigido por el ciclo de la luz y oscuridad en el 
lapso de sus 24 horas. Por ejemplo, la entrada de luz a través de los ojos y el nervio 
óptico sincroniza los relojes periféricos de células y tejidos (Aoyama, 2021), mientras 
que la oscuridad se encarga de apagar estos relojes. El sistema hormonal también 
se encuentra vinculado a los ritmos circadianos, estableciendo de esta forma relojes 
internos para la ingesta de alimentos. Lo anterior explica por qué sentimos hambre 
a ciertas horas del día (Chamorro et al., 2018). 
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Es importante distinguir entre dos tipos de relojes circadianos: el central y los 
periféricos (Aoyama, 2021). El reloj circadiano central se localiza en el hipotálamo —
una región del cerebro— y actúa como un “marcapasos maestro” que coordina todos 
los ritmos del organismo, siguiendo principalmente los patrones de luz ambiental. Por 
su parte, los relojes periféricos se encuentran distribuidos en prácticamente todos 
los tejidos y órganos del cuerpo (hígado, páncreas, músculo esquelético, entre otros) 
y, aunque siguen las señales del reloj central, también pueden ser influenciados 
por factores locales como la alimentación, la temperatura corporal, el estrés, los 
medicamentos y la actividad física (Van der Merwe, 2022).

El rendimiento deportivo según el cronotipo: ¿mañana o noche?

El ciclo del día también influye en otros aspectos, como el nivel de actividad física. No 
todas las personas tenemos los mismos horarios de alimentación y entrenamiento: 
algunas prefieren realizar más actividades a ciertas horas del día (mañana, tarde o 
noche). Esto se debe al cronotipo, una predisposición biológica individual que 
determina los momentos del día en que cada persona experimenta de forma natural 
mayor alerta y energía, así como cuándo prefiere dormir y despertar. De esta manera, 
cada uno de nosotros nace con un cronotipo específico, que puede ser matutino, 
vespertino o intermedio (Fabbian, 2016) (ver figura 1).

En diversas investigaciones se ha mostrado cierta relación entre el cronotipo 
y el momento del performance o rendimiento observado durante un entrenamiento 
de alta intensidad: las personas que entrenan por la mañana muestran una fatiga 
elevada en comparación con el grupo que entrena por la tarde; no obstante, existen 
otros factores externos que influyen en los resultados, como el estado de ánimo, 
medicamentos, etcétera. El rendimiento deportivo puede variar a lo largo del día 
debido a la falta de sueño y la hora del entrenamiento. Diversos estudios sugieren 

Figura 1. Diferentes cronotipos 
del ser humano. El sistema 

nervioso central genera 
reacciones distintas en el 

organismo según el tipo de 
cronotipo. De esta forma, las 

personas con cronotipo matutino 
(izquierda) tendrán un mejor 

rendimiento deportivo durante 
la mañana, mientras que las de 
cronotipo vespertino (derecha) 

lo tendrán durante la tarde-
noche. Un cronotipo intermedio 

representa a quienes no muestran 
preferencia extrema por ningún 

horario específico. 
Crédito: elaboración propia.
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que entrenar por la mañana puede mejorar el rendimiento, superando al del nivel 
normalmente observado por la tarde (Rae, 2015). Por otro lado, el entrenamiento en 
horas vespertinas puede aumentar las variaciones en el rendimiento neuromuscular 
(Chtourou, 2012).

Existe una relación importante entre la composición corporal y ciertos 
indicadores biológicos. Por ejemplo, los niveles de glucosa e insulina varían según 
el cronotipo: las personas con cronotipo vespertino, que permanecen despiertas 
hasta altas horas de la madrugada y duermen principalmente por la mañana, podrían 
presentar un mayor índice de masa corporal y porcentaje de masa grasa, lo que 
también podría incrementar el riesgo de desarrollar patologías como sobrepeso, 
obesidad y diabetes mellitus tipo 2, en comparación con quienes tienen cronotipo 
matutino (Van der Merwe, 2022; Almoosawi, 2019) (ver figura 2). Sin embargo, 
es importante aclarar que tener un cronotipo vespertino no constituye una 
sentencia para desarrollar estas enfermedades. Estos riesgos pueden reducirse 
significativamente mediante estrategias nutricionales, como evitar el consumo de 
alimentos ultraprocesados y preferir alimentos frescos o mínimamente procesados, 
así como realizar actividad física de forma regular. De este modo, es posible mantener 
una excelente salud metabólica aun teniendo un cronotipo vespertino.

Crononutrición + entrenamiento: lo mejor para cada quien

La conexión entre la crononutrición y los horarios de entrenamiento reside en 
nuestra biología y determina la clase de dieta y ejercicio que queremos realizar. Al 
comprender la estrecha relación que existe entre los ritmos circadianos y la nutrición, 
podemos optimizar nuestra selección de alimentos y mejorar la eficacia de nuestro 
programa de entrenamiento (Challet, 2021) (ver figura 3), por ello se recomienda 

Figura 2. Reacciones del sistema 
nervioso central según cronotipo 

matutino y vespertino. El 
cronotipo al que pertenecemos 
se ha asociado con diferencias 

en la glucosa, insulina y otros 
indicadores metabólicos. De 

esta forma, nuestro cronotipo 
puede inclinar la balanza hacia 
la salud o hacia la enfermedad, 

como ocurre con los cronotipos 
matutino (izquierda) y vespertino 
(derecha). No obstante, el estado 
de salud no depende únicamente 

del cronotipo, sino también de 
factores relacionados con el estilo 
de vida, como la alimentación y la 

actividad física. 
Crédito: elaboración propia.
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que para un plan de entrenamiento se conozca el cronotipo de la persona (Rae, 
2015; Sławińska, 2019).

Regular los tiempos de entrenamiento y tener horarios de alimentación puede 
generar mayores beneficios no sólo para la salud, sino también para el rendimiento 
físico. Es importante mencionar que nuestro reloj biológico no será el mismo a lo 
largo de nuestra vida, ya que éste puede variar según el sexo, con la edad, y el estilo 
de vida, por ello es importante establecer horarios fijos de alimentación y actividad 
física según los objetivos de cada persona.
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