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NA alimentacién correc-
ta, al proporcionar los
nutrientes necesarios
en cantidad y calidad, contribu-
ve de forma esencial a lograr un
buen rendimiento psiquico y a
mantener una forma fisica ido-
nea. La alimentacion junto con
el régimen de vida y el ejercicio
fisico son los pilares sobre los
que se puede actuar para mejo-
rar la salud de una poblacion.
En el caso de la poblacion de
vuelo expuesta a condiciones

ambientales y de trabajo dife- !

rentes de las personas que desa-
rrollan su vida habitual en tie-
rra, la alimentacion debe tener
en cuenta distintos aspectos.
Asi pilotos y tripulantes aéreos
se exponen en el curso de sus
misiones a presiones baromé-
tricas y de oxigeno inferiores a
las que se encuentran en tierra
a pesar de que su aeronave sea
presurizada. Con frecuencia las
maniobras de su avion generan
informaciones visuales o esti-
mulos de los érganos responsa-
bles de mantener el equilibrio,
con los que el tripulante no esta
familiarizado, produciendo des-
orientacion espacial. Por otro
lado, los aviones de combate
actuales exponen al piloto a
altos niveles de aceleraciones a
veces mantenidas, que exigen
un alto grado de forma fisica de
éste, para poder realizar las
maniobras de contraccion mus-
cular. Con frecuencia también
se exponen a temperaturas ex-
tremas ambientales y el conjun-
to de prendas del equipo perso-
nal constituye una sobrecarga
extra. Igualmente. cuando las
misiones se realizan de noche o
con climatologia adversa, cuan-

do se presentan situaciones ex-
traordinarias de emergencia
también suponen una sobre-
carga psiquica del piloto. Estas
circunstancias especificas son
agentes estresantes del personal
volante que exigen que de una
forma especial nos preocupemos
de mantenerlos en forma y para
lograrlo la alimentacién es un
medio primordial.

Concepto de alimentacion

La alimentacion es un proceso
consciente y voluntario por el
que ingerimos los alimentos que
seleccionamos. Los habitos ali-
menticios de una persona se
adquieren a nivel familiar y
pueden ser modificados. des-
graciadamente a veces empeo-
rados, por el medio sociocultural
en el que se desenvuelve la
persona. La alimentacion viene
influida por tradiciones, influen-
cias sociales, modas alimenti-
cias, publicidad y condicionada
por el poder adquisitivo.

El término alimentacion no
equivale al de nutricion: la nu-
tricion es un proceso incons-
ciente e involuntario por el que
el organismo aprovecha los nu-
trientes de los alimentos. La

TABLA |

Incremento de consumo energético en pilotos
de lineas en el curso de dislintas lases de vuelo,
sobre los valores de reposo

Fase del vuelo Incremento
Aterrizaje 49.0%
Despegue 46.1%
Giros 40,0%
Linea de vuelo 23.1%

nutricion empieza donde acaba
la alimentacion. La buena o
mala nutricién de una persona
va a depender de la alimentacion
de la misma, y la educacion se
puede hacer sobre la alimenta-
cion, cambiando los habitos ali-
menticios, pero no sobre la nu-
tricion.

A la hora de saber qué es lo
que el personal de vuelo debe
comer hay que tener en cuenta
los siguientes puntos:

1. Necesidades
diarias del piloto.

2. Forma de aportar la energia
en forma de nutrientes.

3. Establecer grupos de ali-
mentos. basados en su conteni-
do en nutrientes.

4. Cémo proporcionar una ali-
mentacion equilibrada y com-
pleta basandose en los grupos
de alimentos.

5. Consideraciones acerca de
la dieta del piloto: alimentacion
prevuelo y postvuelo.

energéticas

Cidlculo de necesidades
energéticas de las distintas
clases de personal con
responsabilidad en vuelo

Segun la actividad fisica que
se realiza durante la actividad
profesional, la OMS ha clasifi-
cado las profesiones en cuatro
grupos de actividad: ligera. mo-
derada. intensa y muy intensa,
segun el consumo calérico exi-
gido.

No tenemos evidencias de que
las profesiones relacionadas con
el vuelo se hayan enmarcado en
estos cuatro tipos y sélo algun
trabajo ha tratado de forma
aislada sobre algun colectivo
concreto. Basados en ello y te-
niendo en cuenta exclusivamen-
te el consumo energético de la
actividad desempenada durante
el tiempo de trabajo, podemos
encuadrar las siguientes activi-
dades aeronauticas:

Actividad fisica ligera (140
Kc/hora de consumo): controla-
dores aéreos, mecanicos de
avion y radio operadores.
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Actividad moderada (175 Kc/
hora de consumo): pilotos de
transporte, pilotos de helicopte-
ros, pilotos privados de ultrali-
geros, personal auxiliar de vuelo.

Actividad intensa (240 Kc/
hora de consumo): pilotos y
navegantes de reactores de com-
bate, paracaidistas.

Esta clasificacion debe inter-
pretarse con flexibilidad pues
depende mucho de la mision
que realice el colectivo de que se
trate. Asi, los pilotos de helicop-
teros que mantienen una pos-
tura incomoda y suelen estar
sometidos a grandes vibracio-
nes, responden con aumento
del tono muscular, sobre todo
en vuelos en lugares de dificil
acceso, a baja cota y con condi-
ciones climatologicas adversas.

El hecho de que se considere
que el piloto consume mas calo-
rias que el mecanico que vuela
a su lado en la misma cabina
obedece a que en el curso de las
maniobras que realiza la aero-
nave inducidas por el piloto, se
produce un aumento del consu-
mo energético con respecto al
consumo a nivel de vuelo, con-

AEROESPACIAL

TABLA 1l

Necesidades energélicas de los varones segin
¢l peso corporal y el grado de actividad fisica

Peso Aclividad Aclividad
corporal moderada intensa
(ka) (keal) (keal)
50 2.300 2.100
55 2.530 2.970
60 2.760 3.420
65 3.000 3.500
70 3.220 3.780
75 3.450 4.050
80 3.680 4.320

Tomada de Vivanco, Palacios y Garcia Almansa

sumo que no se produce en el

resto de los tripulantes ajenos a
la mision de pilotaje.

La actividad mental en si mis-
ma, aunque sea prolongada, no
influye en el balance energético
aunque pueda producir fatiga.
Sin embargo, la tensién emo-
cional puede producir contrac-
tura muscular y liberacion de
catecolaminas y hormonas de
la corteza suprarrenal con vaso-
constriccion a nivel de las visce-
ras y de la piel y vasodilatacion
a nivel muscular, aumento de la
frecuencia cardiaca y de la tem-

peratura corporal. Asi, respecto
a los valores de reposo en tierra,
se estima que el piloto experi-
menta en el curso del vuelo un
aumento medio del consumo
energético proximo al 40% (Ta-
bla I). En el caso de los pilotos
de aviones de combate expues-
tos a aceleraciones, el consumo
energético es mayor por las ma-
niobras de contraccion muscu-
lar. En el caso de los paracaidis-
tas, su actividad intensa se debe
no solo al consumo energético
realizado en los saltos sino a la
preparacion fisica de los entre-
namientos.

A la hora de establecer el
consumo calérico diario hay que
tner en cuenta la actividad desa-
rrollada durante el resto del dia,
pues mientras algunos tripu-
lantes llevan una vida sedenta-
ria otros realizan deportes de
distinto grado de consumo ener-
gético (figura 1).

También hay que tener en
cuenta otros factores como el
peso, la edad o la temperatura
ambiente, y asi para una activi-
dad fisica determinada, a mayor
peso corporal mayor consumo
energético se precisa (Tabla II).

Figura 1. Consumo calérico medio en 24 horas segun la actividad desarrollada.
Actividad Ligera Moderada Intensa Muy intensa
500 500 500 500
Reposo ( ( ( (
en cama (8 h) | — r— — r—
900 ® 1.100 — 1.600 2.000
i s\
Trabajo (8 1) i % % NN
600 @ 800 1.000 1.200 =S
Z il = e ) ot
Fuera del lrabajo _.-:.;{.'. /\(\/-.(\,-
Limites
de consumo
energélico 2.000-2.600 2.200-2.800 2.700-3.300 3.300-3.900
en 24 horas
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Sin embargo, las necesidades
caloricas deben calcularse refe-
ridas al peso tedrico ideal del
individuo y no al real que, con
frecuencia, es superior al ante-
rior.

Con la edad, las necesidades
caloéricas totales de personas
con la misma actividad fisica,
del mismo peso, disminuyen en
virtud de que la composicion
corporal cambia al aumentar el
porcentaje corporal de tejido
adiposo (del 15% a los 25 anos
al 30% a los 75), de la disminu-
cion del metabolismo basal y de
la actividad fisica (Tabla III).

AEROESPACIAL

participan en las reacciones me-
tabdlicas.

Hidratos de carbono. Com-
puestos de carbono, hidrogeno
y oxigeno (estos dos ultimos en
la misma proporcion que el
agua). Tienen una funcion ener-
gética, y de hecho hay tejidos
como el cerebro y resto del
sistema nervioso para los que
son su Unica fuente de energia.
Muchos de los sintomas que
aparecen en las hipoglucemias
(descenso de los niveles de glu-
cosa en sangre), como sensacion
de hambre, mareo, confusion
mental, alteraciones visuales, do-

TABLA I
Promedio de necesidades energéticas en adultos tipo con aclividad moderada. a diferentes edades

Edad (sos) Vadn fjpo (kes)  Mjer tp (ke o ey
2039 3.000 2.200 100
40-49 2.850 2.090 95
50-59 2.700 1.980 90
60-69 2.400 1.760 80
Sustancias nutritivas o lor de cabeza, hipotermia, som-
nutrientes nolencia, disminucion del tono

Los nutrientes son sustancias
quimicas obtenidas de los ali-
mentos durante la digestion.
Son necesarios para formar y
mantener las estructuras celu-
lares, regular las reacciones me-
tabolicas y para suministrar
energia. Las sustancias nutriti-
vas son seis: hidratos de carbo-
no, grasas, proteinas, vitaminas,
minerales y agua. Las tres pri-
meras se las denomina princi-
pios inmediatos y son las tinicas
fuentes de energia. Las vitami-
nas son compuestos organicos
que ni se queman para producir
energia ni intervienen en la
formacion de los tejidos, siendo
sustancias reguladoras que ac-
than como coenzimas en los
complejos pasos del metabolis-
mo. Los minerales y el agua,
aunque tampoco constituyen
fuente energética, son integran-
tes esenciales de los tejidos y

muscular y de los reflejos, tem-
blor hasta la pérdida de conoci-
miento, se deben a una depre-
sion de las funciones cerebrales
al no poder captar suficientes
hidratos de carbono.

Un gramo de hidratos de car-
bono proporciona 4 calorias y
se estima que en una persona
normal un 50 a 60% del total de
la energia que precisa debe pro-
ceder de los hidratos de carbono.
Estos se queman para propor-
cionar energia especialmente
tras la ingesta, y mas del 50% de
los que se aportan se transfor-
man en grasa que se almacena
para ser quemada posterior-
mente.

Por su constitucion quimica
se clasifican en oligosacaridos,
que son moléculas simples de
absorcion rapida que propor-
cionan una fuente rapida y fu-
gaz de energia, como los azuca-
res y dulces, y los polisacaridos,

como el almidon, glucogeno y
celulosa, de peor digestion y
absorcion lenta. que constituyen
una fuente menos intensa pero
mas mantenida de energia que
los primeros. En una dieta nor-
mal se debe dar preferencia a
estos nultimos, no debiendo so-
brepasar los primeros del 10%.

Grasas. Son las de mayor valor
energético, ya que un gramo
proporciona 9 calorias. Hay teji-
dos como los musculos que la
mayor parte de la energia que
precisan la obtienen de las gra-
sas, recurriendo a los hidratos
de carbono cuando aumentan
sus necesidades considerable-
mente. Se estima que un 20% a
un 30% de la energia de la dieta
de un individuo normal debe
proceder de las grasas, ya que
éstas contienen acidos grasos
esenciales como el linoleico, ne-
cesarios para la formacion de
estructuras celulares, de hor-
monas y como vehiculo de las
vitaminas liposolubles (A, D,E y
K).

Se debe dar preferencia a las
que no elevan el colesterol, tales
como las ricas en acidos grasos
poliinsturados contenidos en
pescados, carnes magras o de
aceites vegetales.

Los alimentos grasos se di-
gieren mal, haciendo que la
digestion sea larga y pesada.
Cuando se toman en exceso
conducen a la obesidad y arte-
riosclerosis.

Proteinas. Estan compuestas
por aminoacidos y su impor-
tancia en esencial. ya que cons-
tituyen la base de nuestra es-
tructura organica, y son
imprescindibles para reponer el
desgaste tisular, para la forma-
cion de gran namero de hormo-
nas, enzimas y anticuerpos.

De los veinte aminoacidos exis-
tentes hay ocho que se conocen
como esenciales, que hay que
aportarles como tales en los
alimentos, pues el organismo
no puede sintetizarlos. Pues
bien, la calidad o valor biolégico
de una proteina viene dada por
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el nimero y cantidad de esos
aminoacidos esenciales, siendo
por este concepto las proteinas
de origen animal de mayor valor
biologico. Esto no significa que
las proteinas vegetales no pue-
dan ser de alta calidad, ya que
como cada una suele ser defici-
taria en un aminoacido diferen-
te, mezclandolas se puede con-
seguir una proteina de alta
calidad. Sirva de ejemplo que la
mezcla de garbanzos o judias
Con arroz proporciona una pro-
teina de mucha mayor calidad
que tomando uno solo de estos
alimentos por separado, y de
hecho estas asociaciones cons-
tituyen el principal aporte pro-
téico en naciones en desarrollo
en las que la disponibilidad de
proteinas de origen animal es
muy escasa.

Se estima que las necesidades
de proteinas de calidad media
es de 1 gr/kg. de peso y dia y
que deben aportardel 10 al 18%
del total energético de la dieta,
porcentaje tanto menor cuanto
mayor sea la dieta. Del total de
proteinas debe procurarse que
al menos un 25% sean de origen
animal. Un gramo de proteinas
proporciona 4 calorias aunque
normalmente no son quemadas
para obtener energia.

Grupo de alimentos basados
en su riqueza en nutrientes

Los nutrientes son sustancias
quimicas obtenidas de los ali-
mentos durante la digestion.
Son necesarios para formar y
mantener las estructuras celu-
lares, regular las reacciones me-
tabdlicas y para suministrar
energia. Ademas de los princi-
pios inmediatos que proporcio-
nan energia (hidratos de carbo-
no, grasas y proteinas), son
nutrientes las vitaminas, los
minerales y el agua.

Como existen muchos cientos
de alimentos disponibles en los
mercados, puede ser dificil el
seleccionarlos adecuadamente
para hacer una dieta correcta.

AEROESPACIAL

Figura 2. Grupos de alimenlos mas corrientes

Grupo |. LEGUMBRES. CEREALES, ALGUNOS TU-
BERCULOS.

Palatas, Garbanzos. Lentejas. Arroz, Alubias, Pan...

Grupo Il. CARNE. PESCADOD. HUEVDS

Grupo IIl. LECHE Y DERIVADDS
Leche. Queso. Yogur...

Grupo IV. VERDURAS. FRUTAS
Pera. Judias Verdes. Naranjas. Plalanos

Hay, por tanto, muchisimas for-
mas de alimentarse y el conoci-
miento de-unas normas basicas
referentes al contenido de nu-
trientes de los distintos alimen-
tos es importante pues nosotros
no podemos ir al mercado a
comprar una cantidad determi-
nada de proteinas o minerales
para confeccionar una dieta.

Proponemos la siguiente tabla
practica agrupando los alimen-
tos en cuatro grandes grupos
(figura 2):

e GRUPO I: legumbres (gar-
banzos, alubias y lentejas), tu-
bérculos (patata) y cereales
(arroz, trigo) y sus derivados
(pan, pastas alimenticias, etc.).
Los alimentos de este grupo
son ricos en hidratos de carbono
complejos de absorcion lenta y
también contienen cantidades
variables de proteinas. En este
sentido las legumbres contienen
tantas proteinas como la carne,
aproximadamente un 20%, aun-
que de inferior valor biolégico.

El maiz contiene un 9% de
proteinas, el arroz un 7% y la
patata solamente un 2%. Todos
los alimentos de este grupo sue-
len ser ricos en fibra vegetal.

e GRUPO II: carnes, pescados
y huevos. Son alimentos de ori-
gen animal ricos en proteinas
de alto valor bioldgico. Las car-
nes contienen un 20%, los pes-
cados del 15 al 18% y la yema de
huevo un 16% de proteinas.
Estos alimentos son también
ricos en grasas que constituyen
un 10% en las carnes magras,
del 5 al 10% en los pescados
mas grasos y un 30% en la yema
del huevo. La clara es practica-
mente albumina pura, proteina
tan completa que ha sido toma-
da como patréon de referencia
de las demas proteinas.

e GRUPO III: leche y deriva-
dos. La leche es el alimento mas
completo que existe en la natu-
raleza, pues con la excepcion
del hierro, proporciona todos
los nutrientes necesarios para
mantener la salud. Contiene un
88% de agua. un 3,3% de protei-
nas, 3% de grasas como minimo
y 4,5% de hidratos de carbono.
Es muy rica en calcio, fésforo y
vitaminas A, C y del grupo B.
Los quesos contienen los mis-
mos nutrientes aunque con por-
centajes relativos de proteinas y
grasas muy superiores.

e GRUPO IV: verduras y fru-
tas. Se caracteriza por tener un
bajo valor calérico (10 a 50
calorias por 100 gramos) y es-
caso contenido protéico (1 al
4%). Contienen del 1 al 12% de
hidratos de carbono, careciendo
de grasas. Son alimentos ricos
en vitaminas, minerales, agua y
fibra.

Existen tablas que atin consi-
deran mas grupos de alimentos,
y asi separan el de verduras y el
de frutas, el de legumbres lo

TABLA IV
Ejemplo de dieta en el que las tres comidas diarias contienen alimentos de los cuatro grupos

/ I

m w

Desayuno  Pan (30 grs) I huevo. Bacdn (50 grs)  Calé con leche Zumo naranja
Comida Macarrones (B0 grs) Pollo (250 grs) Queso (50 grs) Manzana
Cena Patatas (100 grs)  Pescado (150 grs) 1 Yogur Macedonia de Irutas

REVISTA DE AERONAUTICA Y ASTRONAUTICA/Octubre 1990

997




MEDICINA

agrupan con los frutos secos y
los separan de los cereales. Tam-
bién establecen dos grupos adi-
cionales de grasas y aceites y de
azucares. Sin embargo. hemos
creido mas conveniente la clasi-
ficacion en los cuatro grupos
descritos con vistas al manejo
practico.

Como seleccionar una
alimentacion equilibrada
y completa

Para que una dieta sea idonea
debe contener diariamente
como minimo un alimento de
cada uno de los cuatro grupos.,
aun mas, seria recomendable
que los contuviese cada una de
las tres comidas principales:
desayuno, almuerzo de después
de media manana y la cena.

En la tabla IV se cita un
ejemplo de lo que podria ser
una dieta diaria que reuniese
un alimento de cada grupo prees-
tablecido. En el grupo IV de
alimentos de este ejemplo solo
citamos una [ruta pero se podria
complementar con algo de ver-
dura cocida o simplemente con
una ensalada. que estimamos
nunca debe de faltar diaria-
mente en una dieta normal, sea
acompanando o no a una de las
comidas, por su riqueza en vita-
minas y minerales.

Dieta del piloto antes del vuelo
y después del vuelo

Dietas prevuelo. Cada manana
es importante que el tripulante
aéreo tome un desayuno com-
pleto conteniendo al menos un
alimento de cada uno de los
cuatro grupos establecidos an-
teriormente, que le proporcio-
nen nutrientes suficientes para
suministrar la energia y mante-
ner su eficiencia y estado de
alerta.

El volar en ayunas puede pro-
ducir hipoglucemias, a veces
subclinicas o con sintomas mi-

AEROESPACIAL

TABLA V

Alimentos que deben ser evilados
anles de emprender un vuelo

Legumbres y verduras
Lentejas, garbanzos, judias
Repollo. coliflor. coles de bruselas. brécol
Pepinos

Pimientos

Cebollas. cebolletas. puerros
Rabanos

Nabos

Maiz

Frufas

Aguacale

Melan

Manzanas crudas

Huevos
Frilos
Cocidos [duros)

Carne
De cerdo. rica en grasa

Panes
Poco hechos
Ricos en libras vegelales (pan inlegral). salvado

Dtros

Alimentos poco cocinados

Muy condimentados o especiados
Excesivamente ricos en grasas

nimos pero que menguan la
elicacia del piloto. El clasico
desayuno de un café con leche y
un bollo aparte de ser insufi-
cientemente nutritivo, puede
producir por su riqueza en hi-
dratos de carbono de absorcion
rapida una descarga de insulina
y secundariamente una hipo-
glucemia reactiva que compro-
mete la seguridad en vuelo.

Es conveniente que al volar
no hayan transcurrido mas de
seis horas tras haber hecho un
desayuno o comida completos.

Si el vuelo se inicia en el
curso de las dos horas siguien-
tes a la comida, hay que procu-

rar que ésta sea facilmente di-
gerible evitando alimentos ricos
en grasa, los muy condimenta-
dos vy los pocos cocinados que
hacen que las digestiones sean
lentas y pesadas. Es también
importante evitar la formacion
de gas en el tubo digestivo que
se expande al reducirse la pre-
sion ambiental con la altitud
pudiendo originar dolor abdo-
minal. nauseas. Para ello es
recomendable evitar el comer
deprisa, engullendo los alimen-
tos. lo que hace deglutir aire, y
también el estrenimiento, para
lo cual es aconsejable beber
agua y zumos y tomar alimentos
ricos en fibra. evitando las bebi-
das gaseosas. efervescentes y
los alimentos formadores de gas
que se citan en la tabla V.
Ingerir bebidas ricas en cafei-
na en cantidades limitadas pue-
de ser beneficioso en el desayu-
no y en las circunstancias que

. interese aumentar el estado de

alerta. El exceso puede producir
nerviosismo, irritabilidad, an-
siedad, insomnio. taquicardia y
aumento de la presion arterial.
También tiene efectos diuréticos
aumentando la frecuencia y la
cantidad de las micciones, ejer-
ciendo ademas un efecto esti-
mulante del intestino, pudiendo
producir diarreas, que contri-
buyen a la deshidratacion y a la
pérdida de rendimiento. En con-
secuencia se recomienda que la
ingesta de cafeina no debe so-
brepasar los 250 mgr. al dia. En
la tabla VI se expresa el conteni-
do en cafeina de distintos pro-
ductos.

En el caso en que el vuelo sea

TABLA VI
Contenido en caleina de diferentes bebidas

Producto Cantidad Caleina
Caté 150 ml 146 mg
Descaleinado 150 mi 3 mg
Te 150 mi 46 mg
Relrescos de cola 320 ml (una lata) 40-65 mg
Cacao 150 ml 13 mg
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en aviones de caza a reaccion y
hayan transcurrido seis horas

o mas desde el desayuno o |
ultima comida completa es re- |

comendable que se tome algtin
alimento ligero como un vaso
de leche con o sin café y un
sandwich o simplemente una
tostada de pan. Cuando haya
vuelos nocturnos dependiendo
de la hora en que se realicen, se
tomara una cena completa antes
o después de la mision. Si se
cena antes, debe permitirse que
pasen dos horas antes del co-
mienzo del vuelo y si esto no es
posible es mejor tomar un ten-
tempié como un sandwich y un
zumo natural de frutas o un
vaso de leche y esperar a realizar
la cena completa tras acabar el
vuelo.

Hay programas de alimenta-

i

AEROESPACIAL

cion para disminuir los efectos
del “jet lag™ o cuadro clinico que
surge tras realizar vuelos a lo
largo de distintas zonas hora-
rias. pero que omitimos citar
dada la limitada extension de
este articulo.

Dietas postvuelo. Cuando el
piloto regresa de volar si no
tiene que realizar mas misiones
de vuelo en lo que queda del dia
debe acoplarse al horario habi-
tual de comidas que deben ser
en cantidad y calidad adecua-
das. En cuanto a la calidad
reiteramos que es deseable que
cada comida contenga al menos
un alimento de cada uno de los
cuatro grupos citados. pudién-
dose tomar incluso alimentos
formadores de gas tales como
legumbres y otros citados en la
tabla V.

Es importante hacer tres co-
midas principales al dia, que
garanticen un aporte regular de
nutrientes, debiéndose realizar
desayunos mas abundantes ya
que constituyen el primer aporte
energético para hacer frente a
las tareas del dia. Las cenas
deberan ser mas ligeras e inge-
ridas antes de lo que solemos
hacer los espanoles ya que con-
viene permitir el proceso de
digestion se realice antes de
acostarse. El hecho de que el
aporte calorico de las cenas
deba ser ligero obedece también
a que las necesidades energéti-
cas durante el sueno son muy
inferiores, del orden de 400
calorias en 8 horas frente a las
1.000-1.600 calorias en las 8
horas de actividad laboral de
una jornada normal. B
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