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OO GUIA NUTRICION Y SALUD LABORAL.

INTRODUCCION:

En las ultimas décadas se ha producido una transformacion significativa en los patrones alimentarios de
la poblacion. Este cambio se caracteriza, entre otros aspectos, por un aumento del consumo de productos
ultraprocesados y una disminucion de la ingesta de alimentos frescos y nutricionalmente equilibrados.

La Guia Nutricion y Salud Laboral aborda la importancia de una alimentacién saludable y su impacto tanto
en la salud de las personas trabajadoras como en el funcionamiento de las organizaciones.

OBJETIVO:

El objetivo de esta guia es ofrecer recomendaciones basadas en la evidencia cientifica y poner a disposicion
de las organizaciones recursos que faciliten la adopcion de habitos alimentarios saludables en el entorno
laboral. Estas recomendaciones pretenden contribuir a mejorar la salud fisica y mental de las personas
trabajadoras, reducir el absentismo laboral y favorecer la productividad mediante una nutricién adecuada.

A través de la promocién de buenas practicas nutricionales se busca apoyar la implementacion de estrate-
gias de salud en el ambito laboral, entre las que destacan:

* Fomentar la reduccion del consumo de alimentos ultraprocesados y de baja calidad nutricional,
asi como mejorar el acceso a alimentos saludables: facilitar que los lugares de trabajo ofrezcan
opciones alimentarias saludables, tanto en comedores como en maquinas expendedoras, consti-
tuye una estrategia clave para promover una alimentacion equilibrada durante la jornada laboral.

* Promover la educacion nutricional: impulsar programas formativos dirigidos a las personas traba-
jadoras permite proporcionar informacion rigurosa y practica sobre los beneficios de una alimen-
tacién equilibrada, asi como apoyar la toma de decisiones informadas que favorezcan elecciones
nutricionales mas adecuadas en el dia a dia.
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PERSONAS DESTINATARIAS:

Esta guia esta dirigida a personas trabajadoras, empleadores/as, servicios de prevencion de riesgos labo-
rales, departamentos de recursos humanos, comités de salud y seguridad laboral, asi como a todas aque-
llas personas comprometidas con la mejora de la nutricién de su organizacion.

Pretende servir como una herramienta practica tanto para la planificacién de menus saludables en come-
dores laborales como para fomentar habitos alimentarios equilibrados entre los empleados y empleadas.

Ha sido disefada para ser aplicable en una amplia variedad de entornos laborales, incluyendo trabajos se-
dentarios, actividades con altas exigencias fisicas 0 mentales, trabajos a turnos o nocturnos, actividades
de transporte y trabajos en condiciones extremas de temperatura (ambientes calurosos o frios). Ademas,
tiene en cuenta las posibles diferencias relacionadas con el sexo y la edad, con el fin de ofrecer recomen-
daciones adaptadas a las necesidades especificas de los distintos colectivos.

CAPITULO I. CONSIDERACIONES GENERALES SOBRE LA
ALIMENTACION SALUDABLE.

1. INTRODUCCION.

La alimentacién en el entorno laboral trasciende una mera necesidad bioldgica; constituye un factor deter-
minante para la salud, la seguridad y la productividad de las personas trabajadoras.

Segun la Organizacioén Internacional del Trabajo (OIT), una nutricion inadecuada puede provocar pérdidas
de hasta un 20 % en la productividad global. Este impacto se debe tanto a la desnutricién (que afecta a
aproximadamente mil millones de personas en paises en desarrollo) como al exceso de peso (que afecta
a una cifra similar en paises industrializados). Ademas, las enfermedades no transmisibles asociadas a
dietas desequilibradas (como la diabetes o las cardiopatias) representan el 46 % de las enfermedades
mundiales y el 60 % de las muertes.

El entorno laboral constituye un escenario clave para promover intervenciones nutricionales efectivas, ya
que las personas trabajadoras pasan en él una parte significativa de su vida activa.

Sin embargo, las dinamicas laborales actuales, caracterizadas en muchos casos por jornadas prolongadas,
altos niveles de estrés y otros factores de riesgo psicosocial, junto con una oferta limitada de opciones
alimentarias saludables, han contribuido a agravar diversos problemas de salud relacionados con la ali-
mentacion.

En las ultimas décadas, el patrén alimentario de la poblacion ha cambiado notablemente, evidenciando una
considerable reduccion en el consumo de verduras, hortalizas y frutas. Segun datos de la Agencia Espafiola
de Nutricién (Lopez-Sobaler et al., 2019), también se observa una disminucién en el consumo de alimentos
frescos, basicos en la dieta mediterranea.

Estos alimentos han sido sustituidos progresivamente por productos procesados de baja calidad nutri-
cional, como bolleria, dulces, alimentos precocinados, carnes procesadas y refrescos sin valor nutricional
(Juul et al., 2018). El consumo de estos productos ha aumentado mas de un 50 % en la Gltima década,
favorecido por su amplia disponibilidad, bajo coste y alta palatabilidad (Latasa et al., 2018).

A esta situacion se suma el impacto significativo de las campanfas publicitarias, especialmente dirigidas a
la poblacién infantil y adolescente, que influyen en sus preferencias alimentarias y reducen el consumo de
vegetales, incrementando el de productos considerados “menos” saludables (Folkvord et al., 2021).
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La alimentacion saludable ha sido objeto de numerosos estudios que confirman su eficacia en la preven-
cion de diversas patologias. Ademas de su papel en la reduccién del riesgo de obesidad y enfermedades
cardiovasculares, se ha demostrado que tiene beneficios adicionales en numerosas patologias crénicas:

Prevencion de diabetes y mejora de la sensibilidad a la insulina: diversos estudios han demostra-
do que seguir una dieta saludable puede mejorar la sensibilidad a la insulina y el control glucémico,
mostrando una reduccion significativa en los niveles de hemoglobina glicosilada (HbA1c) en per-
sonas con prediabetes o diabetes.

Prevencion de determinados canceres y enfermedades neurodegenerativas: la dieta mediterra-
nea ha mostrado efectos positivos en la incidencia y mortalidad de algunos tipos de cancery en la
prevencion de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer.

Reduccion de la inflamacion y del estrés oxidativo: el elevado consumo de alimentos vegetales ri-
cos en antioxidantes, vitaminas y minerales contribuye a un efecto antiinflamatorio y a la reduccion
del estrés oxidativo. La dieta mediterranea puede disminuir sustancias proinflamatorias y mejorar
la funcién endotelial.

Prevencion de higado graso e hipercolesterolemia: el consumo de grasas mono y poliinsaturadas
de alta calidad, como el aceite de oliva y los frutos secos, ayuda a regular los niveles de colesterol
y triglicéridos en sangre, favoreciendo un perfil lipidico mas saludable.

En el actual entorno obesogénico, diversos estudios realizados en Espafia muestran datos preocupantes
relacionados con los habitos alimentarios de la poblacion:

El consumo medio diario de azucar alcanza los 111,2 gramos, lo que representa el 17,2 % de la
ingesta caldrica total, muy por encima del 5-10 % recomendado por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) (WHO, 2015; Ruiz et al., 2018).

La ingesta diaria de sal se estima en 7,8 gramos, superando el limite maximo de 5 gramos estable-
cido por la OMS (Partearroyo et al., 2018).

Elevado consumo de grasas saturadas y aceites vegetales refinados, junto con un desequilibrio en
la proporcion de acidos grasos omega-6 respecto a los omega-3, asi como una baja presencia de
aceite de oliva virgen.

El predominio de harinas blancas o refinadas desplaza el consumo de alimentos ricos en fibra die-
tética y de alimentos con mayor valor nutricional, lo que compromete la calidad global de la dieta
(Liberali et al., 2020). En este sentido, la figura 1 muestra los principales factores que condicionan
el patrén dietético actual:
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Figura 1. Habitos alimentarios y tendencia actual de consumo en la poblacidn trabajadora general.

Esta guia pretende contribuir, a través del conocimiento, a revertir estas situaciones anteriormente
expuestas. Para ello se requiere la puesta en marcha de acciones coordinadas entre el sector
publico, las empresas y la ciudadania, especialmente en etapas tempranas de la vida y en entornos
laborales, donde se pueden originar habitos nutricionales nocivos.

2. IMPORTANCIA DE UNA NUTRICION ADECUADA EN EL AMBITO LABORAL.

La alimentacion constituye un pilar fundamental para mantener una buena salud a lo largo de la vida, y su
impacto en el entorno laboral resulta especialmente relevante.

Una nutricién adecuada contribuye no solo a mejorar la salud fisica y mental de las personas trabajadoras,
sino también a favorecer su rendimiento, satisfaccion y productividad en el trabajo.

La evidencia cientifica respalda que las iniciativas de promocion de la salud y de la alimentacion saludable
en el trabajo pueden reducir el absentismo y los costes asociados a la falta de bienestar laboral (Grimani
etal.,2019). Por ello, laincorporacién de politicas que promuevan una alimentacién saludable en el entorno
laboral puede considerarse una inversion estratégica para las organizaciones.

Para que estas iniciativas resulten realmente efectivas, es necesario que formen parte de un plan integral
de educacion nutricional, acompafiado del apoyo necesario para su implementacién. No basta con promo-
ver habitos saludables: es crucial facilitar el acceso a opciones nutritivas mediante menus diarios equilibra-
dos y servicios adecuados dentro del lugar de trabajo.

En definitiva, fomentar la salud laboral a través de una alimentaciéon adecuada no solo beneficia a los/as
empleados/as de forma individual, sino que fortalece a las organizaciones en su conjunto, promoviendo
una cultura de bienestar y un entorno laboral mas saludable, sostenible y productivo.
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3. LA ALIMENTACION SALUDABLE: DEFINICION Y ESTRUCTURA BASICA.

La nutricién, la alimentacion y la dietética son tres pilares fundamentales que desempefian un importante
papel en el mantenimiento de la vida y la salud. Diariamente escogemos e ingerimos una gran cantidad
de alimentos para nutrirnos (en torno a 1,5 - 2,5 kg por dia). Estas elecciones alimentarias que realizamos
tienen una influencia directa sobre nuestra salud. Estas decisiones pueden contribuir tanto a la prevencién
de diversas enfermedades como al aumento del riesgo de desarrollarlas.

La relacién entre alimentacidn, nutricién y dietética se representa de forma esquematica en la figura 2.

ALIMENTACION NUTRICION DIETETICA

* Acto voluntario de
comer. * Proceso
involuntario.

* Disciplina que
aplica principios.

* Elegir alimentos.

* Cuerpo obtiene,

* Disefa dietas

« Influenciado por: transforma y saludables.
cultura, gustos, utiliza nutrientes. * Adaptadas a cada
costumbres. persona.

* Puramente
biolégico.

Figura 2. Pilares fundamentales de vida y salud.

Estas decisiones relacionadas con la alimentacién vienen influidas por multitud de condicionantes ex-
ternos: gustos y preferencias personales, factores culturales, costumbres y posibilidades econémicas. El
conjunto de estos factores conformara lo que se conoce como patrén alimentario.

En la actualidad, se estima que mas de un tercio de las enfermedades crénicas o no transmisibles —como
la obesidad, las patologias cardiovasculares, la diabetes, el cancer, la osteoporosis o las enfermedades
neurodegenerativas— estan directa o indirectamente relacionadas con la alimentacion.

En este sentido, la alimentacién puede actuar tanto como un factor protector como un factor de riesgo en
el desarrollo de dichas patologias, cuya incidencia y prevalencia continian aumentando en las sociedades
actuales.

Asimismo, es fundamental destacar que el organismo posee una especie de “memoria metabdlica”. Este
concepto hace referencia a que las decisiones alimentarias que tomamos en las primeras etapas de la vida,
asi como los habitos adquiridos desde la infancia, influyen de manera significativa en nuestra salud en la
edad adulta.

3.1. La dieta mediterranea como modelo dietético.

El concepto de dieta mediterranea fue introducido en la década de 1950 por los investigadores Margaret y
Ancel Keys, quienes llevaron a cabo el conocido “Estudio de los 7 Paises” (Keys et al., 1986). Los resultados
mostraron que las poblaciones de los paises mediterraneos, caracterizadas por un elevado consumo de
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grasas vegetales de calidad (como el aceite de oliva virgen), pescado azul y frutos secos, presentaban una
menor incidencia de enfermedades cardiovasculares en comparacion con otras poblaciones estudiadas,
con un mayor consumo de grasas saturadas, carnes y alcohol.

Actualmente, la Dieta Mediterrdnea (DM) se considera uno de los modelos de alimentacién mas saluda-
bles del mundo. Numerosos estudios cientificos realizados han demostrado que su seguimiento se asocia
con una reduccién del riesgo de diversas enfermedades crénicas.

Entre las investigaciones mas relevantes destaca el Estudio PREDIMED (Prevencion con Dieta Mediterra-
nea), que evalud los efectos de la DM en la prevencién de enfermedades cardiovasculares (Estruch et al.,
2013).

Ademas, diversos estudios han demostrado que la DM contribuye a reducir riesgos cardiovasculares, mejo-
rar el perfil lipidico y controlar la presion arterial. Asimismo, se ha relacionado con una menor incidencia de
determinados tipos de cancery con la prevencion de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer
(Dominguez et al., 2021).

El alto contenido en alimentos de origen vegetal, ricos en antioxidantes, vitaminas y compuestos bioac-
tivos, favorece ademads la reduccién del estrés oxidativo y la mejora de la funcién endotelial (Gantenbein
etal., 2021). Asimismo, algunos estudios han descrito beneficios especificos a lo largo de distintas etapas
de la vida, especialmente en la salud de la mujer durante la edad reproductiva y la menopausia (Yang et al.,
2023).

Ademas, la DM no solo contempla aspectos nutricionales, sino que, ademas, conlleva estilos de vida con-
siderados saludables. Este modelo se basa en el consumo predominante de alimentos de origen vegetal,
el uso de productos frescos y de proximidad, una alimentacion variada y equilibrada, asi como en una di-
mension social importante asociada al acto de comer, que tradicionalmente se realiza en compafiia y con
moderacion.

Sin embargo, la adherencia a este patrén dietético se ha visto afectada en las ultimas décadas por los
avances industriales y los cambios sociales. La creciente disponibilidad de productos procesados de baja
calidad, la falta de tiempo para preparar comidas saludables, la creciente dependencia de comida rapida,
y la insuficiente educacion nutricional han contribuido a la progresiva disminucion del seguimiento de este
modelo alimentario.

En este contexto, promover los principios de la DM en el entorno laboral puede contribuir significativamente
al bienestar y al rendimiento de las personas trabajadoras.

La DM ofrece una guia practica para mantener una alimentacion saludable y equilibrada incluso durante la
jornada laboral.

Ademas, promueve un estilo de vida sostenible y respetuoso con el medio ambiente, cuidando tanto nues-
tra salud como la del planeta.

La relevancia cultural y social de este modelo alimentario ha sido reconocida por la UNESCO, que declar6
la dieta mediterranea Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad en 2008.
3.2. Bases de la dieta mediterranea.

La dieta mediterranea se basa en el consumo de alimentos frescos, locales y de temporada, principalmente
de origen vegetal, complementados con alimentos de origen animal de buena calidad nutricional. Sus prin-
cipales principios pueden resumirse en los siguientes:
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Alimentos que deben constituir la base de la alimentacion.

Priorizar alimentos de origen vegetal: La alimentacion debe basarse principalmente en verduras,
hortalizas, frutas, legumbres, cereales integrales, frutos secos y semillas, limitando el consumo
excesivo de productos de origen animal.

Incluir verduras y hortalizas en cada comida: Las verduras y hortalizas deben estar presentes
diariamente en las comidas y cenas, preferiblemente combinando diferentes tipos y colores, y al-
ternando preparaciones crudas y cocinadas.

Consumir fruta a diario: Se recomienda consumir entre 2 y 3 piezas de fruta al dia, preferentemente
enteras en lugar de zumos o batidos, y siempre de temporada.

Utilizar aceite de oliva virgen como grasa principal: Este aceite debe ser el principal para cocinary
alifiar, debido a sus beneficios destacados en comparacion con otros aceites vegetales, especial-

mente los refinados, y su estabilidad frente al calor.

Preferir cereales integrales: Los cereales deben ser preferentemente de grano entero o integrales,
ya que su valor nutricional es superior, siendo mas ricos en fibra, vitaminas, minerales y fitoquimi-
cos. Es recomendable reducir el consumo de cereales refinados, que han perdido gran parte de su
calidad nutricional.

Incluir legumbres varias veces a la semana: Las legumbres constituyen una excelente fuente de carbo-
hidratos y proteinas vegetales y deben consumirse varias veces a la semana, alternando con fuentes de
proteina animal y acompanadas de verduras, tubérculos y cereales integrales. Para reducir la sensacion
de hinchazoén o digestiones pesadas tras el consumo de legumbres, se recomienda remojar desde la
noche anterior y afiadir una pizca de bicarbonato o especias como comino, tomillo o romero.

Incorporar frutos secos regularmente: Un puiiado de frutos secos naturales o tostados (no fritos ni
salados) puede consumirse varias veces por semana e incluso diariamente, por su alto contenido
en grasas saludables, fibra, vitaminas y minerales.

Consumir pescado: Se recomienda incluir pescado varias veces a la semana, alternando entre es-
pecies y tipos, incluyendo tanto pescados blancos (menos grasos) como pescados azules (ricos
en grasas poliinsaturadas omega-3). Los pescados azules, los frutos secos y las semillas constitu-
yen una fuente rica en acidos grasos omega-3 dentro de la dieta mediterranea.

Incluir huevos en la dieta: Los huevos son una excelente fuente de proteinas y pueden consumirse
varias veces a la semana.

Optar por carnes magras: Es preferible consumir carnes magras, como las de aves, y reducir al
minimo el consumo de carnes grasas y procesadas, como embutidos y preparados carnicos.

Alimentos y productos cuyo consumo debe limitarse.

Evitar el consumo de alcohol: El consumo de alcohol tiene efectos perjudiciales para la salud, por
lo que se recomienda evitar su consumo o limitarlo al maximo.

Evitar los alimentos ultraprocesados y otros productos procesados de baja calidad nutricional. Su con-
sumo habitual se relaciona con patrones dietéticos menos saludables y puede contribuir a un exceso

de azucares, grasas poco saludables y sal, ademas de desplazar alimentos de mayor valor nutricional.

Limitar el consumo de sal: La OMS recomienda no superar los 5 gramos de sal al dia, teniendo en
cuenta tanto la sal afiadida como la presente en alimentos procesados.
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Estilo de vida asociado a la dieta mediterranea.

* Mantener una adecuada hidratacion: priorizando el consumo de agua.

e Mantener un estilo de vida activo: Una vida activa es crucial, con actividades como subir escaleras,
caminar y moverse regularmente, especialmente dado el incremento del sedentarismo. Ademas,
se debe incluir ejercicio fisico especifico, tanto aerébico como anaerébico, adaptado a las circuns-
tancias individuales. La OMS recomienda al menos 20-30 minutos de ejercicio aerébico diario y 2-3
sesiones semanales de actividades de fuerza en adultos, y una hora diaria de ejercicio aerdbico en
la infancia y adolescencia.

 Evitar habitos téxicos: como el tabaquismo o el consumo de alcohol.

* Numero de comidas diarias: Se recomienda realizar entre 3 y 5 comidas diarias, aunque esto debe
adaptarse a las necesidades individuales de cada persona.

* Mantener un peso corporal adecuado: Es importante consumir solo la energia necesaria para evi-
tar el sobrepeso y la obesidad, manteniendo un peso corporal saludable. La obesidad se define
como un exceso de grasa corporal y suele identificarse mediante el indice de masa corporal (IMC),
una medida propuesta por la Organizacién Mundial de la Salud que se calcula dividiendo el peso
(kg) por la talla al cuadrado (m?); un IMC igual o superior a 30 kg/m? se considera indicativo de
obesidad. Esta condicion constituye un factor de riesgo para enfermedades cardiovasculares, dia-
betes tipo 2 e hipertensién arterial.

* Fomentar las relaciones sociales: Las relaciones sociales son fundamentales para la salud emo-
cional y el bienestar general, ya que el ser humano es inherentemente social.

* Seguir buenas practicas higiénicas: Es crucial cumplir con los requisitos de seguridad e higiene
alimentaria para prevenir toxiinfecciones alimentarias.

» Favorecer una buena calidad de sueio: Dormir las horas necesarias y mantener una buena calidad
de suefio es fundamental para una 6ptima salud y calidad de vida.
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BASES DE LA DIETA MEDITERRANEA

PRIORIZA LOS
VEGETALES

ﬁ.

* Alimentos vegetales: Tu alimentacién debe
basarse principalmente en frutas, legumbres
y cereales integrales.

* Verduras en cada comida: Incluye
verduras y hortalizas variadas, locales y de
temporada en cada comida y cena (crudas y
cocinadas).

* Frutas diarias: Consume 2-3 piezas de fruta
entera al dia, mejor de temporada.

* Cereales integrales: Opta por cereales de
grano entero e integrales (fibra, vitaminas,
minerales). Reduce los refinados.

* Legumbres semanalmente: Incorpora
legumbres varias veces a la semana
como excelente fuente de carbohidratos y
proteinas vegetales.

==

GRASAS SALUDABLES

=

Aceite de oliva virgen: Usalo como tu principal
grasa para cocinary alifiar.

Frutos secos: Un pufiado de frutos secos naturales
o tostados varias veces a la semana o a diario.
Pescado azul: Incluye pescados azules (ricos en
omega 3) varias veces a la semana, alternando
con blancos.

PROTEINAS

O

Huevos: Puedes consumirlos varias veces a la
semana.

Carnes magras: Elige carnes magras (como aves).
Reduce: Limita al minimo las carnes rojas, grasas
y procesadas (embutidos, preparados carnicos).

OTROS ASPECTOS RELEVANTES

* Agua: Es tu bebida principal. Mantente hidratado durante todo el dia.
* Evita el alcohol: Es perjudicial para la salud, su consumo no debe ser habitual.
* Evita procesados: Reduce al maximo los productos procesados de baja calidad nutricional (azucares,

harinas refinadas, grasas procesadas, sal).

* Menos sal: Limita la sal a < 5 gramos/dia (incluyendo la sal propia de los alimentos).

* Relaciones sociales: Fomenta el contacto social para tu bienestar emocional.

* Higiene alimentaria: Sigue buenas practicas para prevenir reacciones toxicas o infecciones.

* Favorecer una buena calidad de suefio: Se recomienda dormir entre 7 y 9 horas diarias y mantener ha-
bitos que favorezcan un descanso adecuado, como acostarse y levantarse a horarios regulares, reducir
la exposicion a pantallas antes de dormir y evitar estimulantes como la cafeina en las horas previas al

sueno.

Figura 3. Bases de la Dieta Mediterrdnea.
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4. RECURSOS DIDACTICOS PARA UNA DIETA SALUDABLE.

Existen diversos recursos didacticos cuyo objetivo es explicar de forma visual y sencilla el concepto de
alimentacion saludable. Estos instrumentos facilitan la comprensién de los distintos grupos de alimentos
y ayudan a orientar las elecciones alimentarias en la vida cotidiana.

Entre los mas conocidos se encuentran la rueda de los alimentos y el plato unico o plato saludable, amplia-
mente utilizados en educacion nutricional.
4.1. La rueda de los alimentos.

Uno de los recursos mas conocidos y utilizados en Espafia es la rueda de los alimentos, que se adapto y
actualizé en 2003 por la SEDCA (Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacion).

Este modelo clasifica los alimentos en seis grandes grupos, diferenciados por colores segun su funcién
principal en el organismo: energética, estructural y reguladora (figura 4 y tabla 1).

Figura 4. Rueda de los alimentos (Sociedad Espariola de Dietética y Ciencias de la Alimentacidn).
Disponible en: https://nutricion.org/recursos-y-utilidades/la-rueda-de-los-alimentos/.
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Grupo Funcidn Grupo alimentario Nutrientes CONSIDERACIONES
principales
Funcion Grupo I: Cereales y Hidratos HIDRATOS DE CARBONO
energetica tubérculos (priorizar de carbono COMPLEJOS: proporcionan
Incluye cereales de grano enteroo  (Grupo I) energia sostenida, aportan
alimentos integrales siempre que sea Grasas saciedad y son mas ricos en
cuya principal  posible). Las legumbres o lipidos nutrientes que las harinas
funcion es también pertenecen a (Grupo Il blancas o refinadas.
aportar energia  este grupo, aunque se
alorganismo.  reflejan en los alimentos No es recomendable
proteicos. la ingesta elevada
de carbohidratos si
Grupo lI: Grasas vegetales posteriormente no se realiza
(aceite de oliva virgen algun tipo de actividad fisica
como fuente lipidica tras la jornada laboral.
principal para cocinary )
alifiar) y grasas animales CAPITULO 1 APARTADO 8.2
(como la mantequilla).
Funcion Grupo llI: Carnes, Proteinas Moléculas formadas por
estructural pescados, mariscos, cadenas de aminoacidos.
Incluye huevos y legumbres como Nos aportan cuatro calorias
alimentos ricos  principales fuentes de por gramo y realizan
en proteinas, proteina tanto proteina muchas funciones, como
necesarias animal como vegetal; la estructural (colageno),
para el fuentes proteicas defensiva (anticuerpos)
mantenimiento  menores, aunque también o transportadora
y lareparacion  representativas como (hemoglobina).
delos tejidos.  los frutos secosy las
semillas. Es importante para asegurar
el mantenimiento de la masa
En menor cantidad, muscular y para aportar
encontrariamos la carne saciedad.
Grupo rojo procesada cuyo consumo

deber ser esporadico
también.

Grupo IV: lacteos como
la leche y derivados tales
como el yogur, kéfiry los
quesos principalmente.

La proteina es el nutriente
mas saciante, por lo que su
incorporacion en todas las
comidas es algo prioritario,
inclusive en desayunosy
snacks saludables.

Se considera que ingestas
ligeramente elevadas de
proteina: 1,2-1,4g/kg peso/
dia son beneficiosas para
la salud 6sea y muscular
especialmente.
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Grupo Funcién Grupo alimentario Nutrientes CONSIDERACIONES
principales

Funcion Grupo V: Verdurasy Vitaminas y Son compuestos esenciales
reguladora hortalizas. minerales para el organismo, ya que
Incluye Grupo VI: Frutas. éste no los puede sintetizar.
alimentos Desempefian distintas

Grupo ri.cos en funciones~y se ne(;esitan

verde vitaminas, en pequefas cantidades,
minerales y pero tanto su exceso como
compuestos su defecto pueden producir
bioactivos. enfermedades.

CAPITULO 1 APARTADO 8.2

— Importancia de la Agua CAP{TULO 1 APARTADO 6
hidratacion y de la
actividad fisica.

Centro
de la rueda

Tabla 1. Grupos de alimentos por colores segun la Rueda de los alimentos de SEDCA.

Esta clasificacion no solo ayuda a entender qué nutrientes principales aporta cada grupo de alimentos, sino
gue también orienta sobre la importancia de mantener un equilibrio adecuado entre ellos para lograr una
alimentacion saludable.

En la rueda no existen alimentos “buenos” o “malos”. Algunos deben consumirse con mayor frecuencia,
mientras que otros se recomiendan en menor cantidad o de forma ocasional, lo que se refleja en el tamafio
relativo de los distintos sectores de la rueda.

4.2. El plato unico.

El modelo del plato tnico saludable, conocido internacionalmente como Plato de Harvard, es una herra-
mienta sencilla y practica para planificar comidas equilibradas. En Espafia, su estructura puede asemejarse
al tradicional plato combinado, lo que facilita su comprension y aplicacion en el contexto cotidiano.

Este modelo resulta especialmente util tanto para la planificacion de menus en el hogar como para el di-
sefo de menus equilibrados en entornos colectivos, como comedores escolares o comedores laborales.
Aunque se denomina “plato Unico”’, este esquema puede adaptarse facilmente a los formatos tradicionales
de primer y segundo plato, pan y postre, siempre que se mantenga una proporcion adecuada entre los di-
ferentes grupos de alimentos.

El objetivo principal del modelo es lograr una distribucion equilibrada de alimentos en cada comida, asegu-
rando que cada plato cumpla con las recomendaciones nutricionales sin necesidad de medir cada racion
con precisiéon. Este método permite una gran flexibilidad y adaptacién, facilitando la preparacién de comi-
das saludables sin complicaciones, sirviendo como una guia general para evitar carencias nutricionales y
excesos caldricos.

El modelo del plato Unico propone la siguiente distribucién para las comidas principales (comida y cena),
incluyendo las destinadas a los comedores laborales:
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Figura 5. Modelo del plato unico saludable segun la Fundacién Alimentacion Saludable.

4.3. Frecuencias recomendadas de consumo.

Ademas de la rueda de los alimentos y del modelo del plato unico, la frecuencia de consumo recomenda-
da de los distintos grupos de alimentos constituye una herramienta Util para orientar la planificacion de un

menu variado, suficiente y equilibrado.

Las recomendaciones generales para una persona adulta que sigue una dieta variada y consume alimentos
de todos los grupos se recogen en la tabla 2.

Grupo de alimentos

Frecuencia de consumo

Verduras y hortalizas

2 raciones en cada comida y 2 raciones en cada cena (segun
pirdmide 2016 2-3 al dia).

Fruta

2-3 raciones diarias (segun piramide 2016, 3-4 al dia).

Legumbres

2-4 raciones/semana.

Cereales integrales (pasta, arroz...) y
tubérculos

Consumo diario ajustado a las necesidades energéticas
invidivuales y al nivel de activida fisica.
En torno a 2-5 raciones/semana.

Frutos secos y semillas

1 pufiado diario o varias veces por semana.
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Grupo de alimentos Frecuencia de consumo

Carnes 2-3 raciones/semana de carne blanca (pollo, pavo, conejo)
y moderar a <=1 /racion/semana de la carne roja (ternera,
cerdo, cordero). Evitar el consumo de embutidos y alimentos
carnicos ultraprocesados.

Pescado y marisco 2-5 raciones/semana alternando entre pescado azul y blanco.
Huevo Variable, entre 2-4 raciones/semana.

Lacteos 0-3 raciones/dia (segun piramide 2016, 2-3 al dia).

Aceite de eleccion Aceite de oliva virgen para cocinar y virgen extra para alifiar.
Agua Bebida principal en todas las comidas.

Tabla 2. Frecuencia de consumo de alimentos recomendada en base a los objetivos nutricionales para la poblacion
espafiola. Fuentes: SENC 2025, 2011; FAO/WHO, 2008; EFSA, 2009.

4.4. Distribucion de comidas y energia a lo largo del dia.

Conocer las necesidades energéticas diarias es un aspecto importante para planificar una alimentacion
equilibrada. Sin embargo, ademas de la cantidad total de energia consumida, también resulta relevante
coémo se distribuye esa ingesta a lo largo del dia. Diversos estudios indican que repartir la ingesta energé-
tica en varias comidas puede contribuir a mantener niveles estables de energia y favorecer habitos alimen-
tarios mas saludables.

De forma general, una persona adulta podria organizar adecuadamente su alimentacion diaria distribuyen-
do la ingesta energética aproximadamente segun las siguientes proporciones:

* Desayuno: 20 - 25 % de las kcal diarias.

* Media manana o media tarde: 5- 10 % de las kcal diarias.

e Comida: 35-40 % kcal diarias.

e Cena: 25 - 30 % kcal diarias.
Por ejemplo, una persona con una ingesta energética diaria aproximada de 2.037 kcal podria distribuir su
alimentacion de la siguiente forma:

» Desayuno: 407 kcal.

* Media mafnana: 204 kcal.

e Comida: 713 kcal.

* Media tarde: 204 kcal.

e Cena: 509 kcal.
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En el contexto de una alimentacion mediterranea, se recomienda que la ingesta energética total de una
semana proceda aproximadamente de los siguientes macronutrientes:

» Carbohidratos: alrededor del 50 % de la energia total.
* Grasas: aproximadamente un 35 %.
* Proteinas: alrededor del 15 %.

Estas proporciones pueden variar en funcion de las caracteristicas individuales, el nivel de actividad fisica
y las necesidades especificas de cada persona.

5. COMPRAR, COCINAR Y COMER.

Adoptar habitos alimentarios saludables no depende unicamente de qué alimentos se consumen, sino
también de como se planifica la compra, como se preparan los alimentos y cémo se organizan las comidas
a lo largo del dia.

Una adecuada planificacion permite mejorar la calidad de la dieta, evitar decisiones impulsivas y facilitar la
preparacion de comidas equilibradas tanto en el hogar como en el entorno laboral.

5.1. La compra saludable.

La clave para una alimentacion saludable comienza con una adecuada planificacién de la compra. Elaborar
una lista antes de acudir al supermercado ayuda a seleccionar los alimentos necesarios y a evitar la com-
pra de productos poco saludables que puedan favorecer elecciones impulsivas. A continuacion, se detalla
una lista de compra saludable y consejos para seleccionar los alimentos de mejor calidad:

Los imprescindibles en la lista de la compra: preferiblemente productos frescos de proximidad y de
temporada.

+ Verduras y hortalizas: Es recomendable optar por productos frescos y de temporada. Las verduras
congeladas o en conserva también pueden ser alternativas adecuadas, especialmente si se enjua-
gan previamente para reducir el contenido de sal.

* Fruta fresca: Preferentemente de temporada y consumirla preferentemente entera. También pue-
den utilizarse frutas congeladas para determinadas preparaciones.

« Legumbres: En seco, en conserva o congeladas. Constituyen una excelente fuente de proteinas
vegetales, fibra y carbohidratos complejos.

* Frutos secos y semillas: Es preferible elegirlos crudos o tostados sin sal afiadida y evitar las versio-
nes fritas. Son alimentos muy nutritivos y con una larga vida util.

+ Cereales integrales: Se recomienda priorizar cereales de grano entero como copos de avena, pan
integral, pasta y arroz integral. También pueden incluirse otros cereales como quinoay cuscus.

+ Carne fresca magra: Priorizar carnes magras como pavo, pollo o determinadas piezas de ternera,
evitando el consumo de embutidos y carnes procesadas.

« Pescado: El pescado fresco es una excelente opcién, aunque las versiones ultracongeladas o en
conserva (preferentemente en aceite de oliva virgen) mantienen un valor nutricional comparable y
resultan practicas cuando se dispone de menos tiempo para cocinar.

* Huevos: Se recomienda escoger huevos cuyo cédigo comience por 0 o 1, lo que indica sistemas de
produccion ecoldgica o campera, con gallinas criadas en libertad en el caso del 0.
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+ Lacteos sin azicares anadidos: Optar por yogures naturales, kéfir, skyr, queso batido y leche, ade-
mas de quesos en general como el queso fresco, o0 en menor medida, quesos grasos.

+ Aceite de oliva virgen extra: Utilizar tanto para cocinar como para alifiar.

+ Otros productos: Café natural, cacao puro sin azucar, chocolate >75 %, infusiones y especias al
gusto.

* Reducir la compra de productos procesados altos en calorias, azucares afiadidos y grasas de baja
calidad: dulces, refrescos y precocinados.

* Leer el etiquetado nutricional puede ayudar a identificar productos mas saludables.

5.2. Distribucion de las ingestas.

No existe un numero unico de comidas recomendado que sea valido para todas las personas, ya que la
distribucion de las ingestas a lo largo del dia debe adaptarse a factores como las necesidades energéticas,
el nivel de actividad fisica, los horarios laborales y las preferencias individuales.

En general, se sugiere realizar entre 3 y 5 ingestas diarias, manteniendo horarios regulares que favorezcan
una adecuada organizacion de la alimentacién y ayuden a evitar periodos prolongados de ayuno o ingestas
impulsivas.

Tal y como se ha descrito en el apartado 4.4. Distribucion de comidas y energia a lo largo del dia, repartir
la ingesta energética en varias comidas contribuye a mantener niveles estables de energia, mejorar el ren-
dimiento fisico e intelectual y favorecer un mejor control del apetito.

En este contexto, las ingestas intermedias (media mafiana y/o merienda) pueden ser una herramienta
util para completar la alimentacion diaria, especialmente en jornadas laborales prolongadas. Estas deben
basarse en alimentos de alta calidad nutricional, evitando productos ultraprocesados ricos en azucares,
grasas de baja calidad o sal.

Algunos ejemplos de snacks saludables pueden incluir:

* Fruta fresca: Cualquier tipo de frutas es adecuada para comer entre horas.

* Frutos secos o semillas: Un puiado pequefio de frutos secos crudos o tostados, o semillas como
chia, lino o sésamo, que ademas de ser muy altas en nutrientes, proporcionan saciedad. Deben
consumirse preferentemente molidas o hidratadas.

* Lacteos sin azucar: Yogur, skyr, kéfir o queso batido pueden combinarse con fruta o consumir solos.

* Cereales integrales: tostada de pan integral, un par de cucharadas de copos de avena integrales o
cualquier cereal sin azucar afiadido.

* Opciones saladas: Queso batido o queso fresco con especias, acompafado de crudités como za-
nahorias o verduras, tostada integral con hummus o con tomate.

5.3. Técnicas de cocinado y conservacion.

La forma en que preparamos los alimentos influye significativamente en la conservacion de sus nutrientes
Yy, en consecuencia, en nuestra salud general.

Alternar entre el consumo de alimentos crudos y cocinados es fundamental para obtener el maximo bene-
ficio nutricional.

Los alimentos crudos son una excelente fuente de vitaminas, como la vitamina C y las del grupo B, que son
sensibles a la exposicion al calor y por tanto se conservan mejor cuando no se someten a altas temperaturas.
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Sin embargo, la coccion también aporta beneficios importantes: no solo mejora la digestibilidad de ciertos
alimentos, sino que puede aumentar la biodisponibilidad de compuestos bioactivos como fitoquimicos y
antioxidantes.

Por ejemplo, al cocinar tomates aumenta la disponibilidad del licopeno, un antioxidante asociado con la
reduccion del riesgo de enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer. De manera similar, la
coccion de zanahorias, calabazas y otras hortalizas de color naranja favorece la absorcion de betacarote-
nos, precursores de la vitamina A con efectos positivos sobre la salud visual e inmunoldgica.

La combinacion de alimentos crudos y cocinados permite aprovechar las ventajas de ambos tipos
de preparacion: preservar vitaminas sensibles al calor y, al mismo tiempo, favorecer la absorcién de
determinados antioxidantes beneficiosos para la salud.

5.3.1 - Técnicas de cocinado.

Existen numerosas técnicas culinarias que permiten preparar los alimentos de diferentes formas. Algunas
de ellas permiten conservar mejor los nutrientes que otras y presentan caracteristicas especificas que
conviene conocer (figura 6).

Las vitaminas termolabiles tienden a degradarse con el calor, mientras que los nutrientes hidrosolubles
pueden disolverse en el agua de coccidn. Para minimizar esta pérdida de nutrientes, se recomienda reutili-
zar el agua de coccién en sopas o caldos, aprovechando asi los nutrientes disueltos.

Debe tenerse en cuenta que conviene evitar el cocinado excesivo de los alimentos a temperaturas muy
elevadas, ya que especialmente cuando se tuestan o se queman se puede favorecer la formacién de com-
puestos potencialmente perjudiciales para la salud derivados de reacciones como la reaccién de Maillard.

A continuacion, se describen algunas de las técnicas culinarias mas habituales:

a) Crudo. Los alimentos crudos, como las ensaladas de verduras y frutas, pre-

% servan la mayoria de sus nutrientes. Se recomienda incluir diariamente hortali-
zas y verduras en crudo alternandolas con alimentos cocinados para mantener
una dieta lo mas completa y equilibrada posible.

6 b) Coccion al vapor. Cocinar al vapor es altamente recomendable ya que utiliza
ﬁ. una minima cantidad de agua y un tiempo de coccidn reducido, preservando la
_— mayoria de los nutrientes. Ademas, es ideal para dietas bajas en sal ya que con-

serva mejor el sabor natural de los alimentos.

c) Hervido. Hervir los alimentos es un método sencillo y rapido, pero puede lle-
_— var a una considerable pérdida de nutrientes hidrosolubles que se disuelven en
- el agua de coccion. Para minimizar esta pérdida, es recomendable reutilizar el
agua de coccidn en otras preparaciones, como sopas o caldos.

d) Microondas. El uso del microondas es eficiente en tiempo y energia y puede
ser adecuado para preservar nutrientes si se controla el tiempo de coccion. A
pesar de la percepcion erronea de que el microondas destruye nutrientes, si se
usa adecuadamente, puede ser una técnica muy efectiva.

e) Horno y asado. Hornear o asar alimentos aumenta su palatabilidad y puede
mejorar su digestibilidad. Sin embargo, una exposicion prolongada al calor pue-
de resultar en la pérdida de algunos nutrientes.
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f) Sofrito y fritura. Técnicas como el sofrito y la fritura pueden potenciar el sabor
y aumentar la biodisponibilidad de ciertos nutrientes como los licopenos y beta-
carotenos. No obstante, estas técnicas pueden aumentar el contenido calérico
de los alimentos y favorecer la degradacion de ciertos nutrientes sensibles al
calor.

0

g) Otras técnicas. En los ultimos afos se han popularizado nuevas formas de
@ﬂ cocinado como las freidoras de aire, los robots de cocina o las sartenes orienta-
les (wok). Estas técnicas pueden ser adecuadas si se utilizan de forma equilibra-
da y combinadas con métodos culinarios mas tradicionales.
S P
-

h) Recalentamiento y coccion prolongada. El recalentamiento excesivo es una
técnica poco recomendable, ya que cada recalentamiento incrementa la pérdida
de micronutrientes y fitoquimicos. Ademas, un manejo inadecuado puede supo-
ner un riesgo para la seguridad alimentaria.

Cuando se cocina una preparacion que se desea conservar (unas albéndigas, por ejem-
plo), es conveniente enfriarlo rapidamente y conservarlo a una temperatura inferior a cua-
tro grados. Posteriormente, debe recalentarse inmediatamente antes de su consumo vy,
preferiblemente, una Unica vez.

Algunas técnicas de cocinado pueden provocar una reduccion de determinados nutrientes. No obs-
tante, esto no suele suponer un problema en el contexto de una alimentacién saludable y variada,
que proporciona los nutrientes necesarios en cantidades suficientes. Por este motivo, resulta reco-
mendable variar tanto los alimentos consumidos como las técnicas culinarias empleadas.

Figura 6. Técnicas culinarias mas habituales.
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5.3.2 - Técnicas de conservacion.

Las técnicas adecuadas de conservacién de los alimentos son fundamentales para mantener sus propie-
dades nutricionales y garantizar su seguridad alimentaria. Entre las mas utilizadas se encuentran la refri-
geracion y la congelacion.

Refrigeracion y congelacion.

La refrigeracion permite conservar los alimentos a baja temperatura, ralentizando el crecimiento de mi-
croorganismos y prolongando su vida util.

Es importante conocer los tiempos de conservacion recomendados tanto para alimentos crudos como
para alimentos cocinados, con el fin de prevenir el riesgo de infecciones e intoxicaciones.

Los tiempos aproximados de conservacion en refrigeracion se muestran en la tabla 3y en la figura 7.

ALIMENTO DIiAS
6ptimos de conservacion

Carne picada, cruda, pollo crudo 1-2
Carne cruda distinto al pollo 3-5
Visceras 1-2
Caldo de carne 1-2
Carne cocinada 3-4
Guiso con carne 1-2
Guiso sin carne 3-4
Platos de carne rellenos o con salsas 1
Loncheados abiertos 2-4
Pescado y marisco crudo 1-2
Pescado cocinado 3-4
Conservas de pescado abierta 3-4
Huevo crudo entero 4 semanas aprox.
Huevo cocido 7
Preparaciones con huevo crudo como mayonesa Inmediato, no mas de un dia
Sopas y caldos sin pescado ni carne 3-4
Pasta y arroz 1

Tabla 3. Duracidn de los alimentos en el frigorifico.
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Figura 7. Tiempo dptimo de conservacion de los alimentos en el refrigerador.

La congelacion es una técnica eficaz para conservar los alimentos durante periodos mas prolongados. En
muchos casos, las verduras y el pescado congelados pueden mantener niveles nutricionales similares a
los de los alimentos frescos.

La congelacién rapida reduce la formacion de cristales de hielo de gran tamafo, minimizando el dafio
celular y la pérdida de nutrientes. En la tabla 4 y en la figura 8 se muestran los tiempos aproximados de
conservacion de los distintos alimentos en congeladores domésticos.

ALIMENTO MESES
6ptimos de conservacion

Carne cruda magra no aves 12
Carne cruda grasa no aves 4

Aves crudas 6-9
Carne cruda picada 3-4
Carne loncheada, curada o procesada 1-2
Visceras 3-4

Carne cocinada 2-3
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MESES
6ptimos de conservacion

Guiso 2-3
Pescado crudo BLANCO 6
Pescado azul 2-3
Pescado cocinado 4
Marisco 3-6
Pescado ahumado 2
Latas de conserva fuera de la lata 2
Plato con huevo cocinado 2-3
Sopas y caldo 2
Frutay verdura 8-12

Tabla 4. Duracidn de los alimentos en el congelador.

Figura 8. Tiempo dptimo de conservacion de los alimentos en el congelador.
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5.4. Adicion de sal.

La OMS recomienda que la ingesta maxima de sal no supere los 5 g al dia, lo que equivale aproximadamen-
te a una cucharilla de café. Esa cantidad total incluye no solo la sal que se afiade durante la preparacion de
los alimentos o en la mesa, sino también la sal que estda presente de forma natural en algunos alimentos y
la que contienen muchos productos procesados.

En general, tanto la dieta espafiola como la de otros paises desarrollados es demasiado rica en sal. Actual-
mente, en Espafia se estima una ingesta media diaria aproximada de entre 7 y 9 gramos, mientras que en
algunos paises europeos puede alcanzar entre 10 y 12 gramos al dia. (Kwong et al., 2019).

Alcanzar la recomendacion propuesta por la OMS puede parecer dificil de alcanzar, pero una parte impor-
tante del consumo de sal procede de alimentos procesados o ultraprocesados, que pueden contener can-
tidades elevadas incluso cuando no se perciben como alimentos salados. Por ejemplo, productos dulces
como las galletas pueden contener entre 1-1,5 g de sal por cada 100 g de producto, una cantidad compara-
ble a la de algunos embutidos o productos tradicionalmente considerados salados.

Por este motivo, resulta util consultar el etiquetado nutricional de los alimentos. De forma general, se reco-
mienda priorizar aquellos productos que contengan menos de 1 g sal por cada 100 g de producto, teniendo
en cuenta que esta cantidad puede variar segun el tipo de alimento. Por ejemplo, un queso curado suele
presentar un contenido de sal superior al de un queso fresco.

Reducir el consumo de sal contribuye a disminuir la presion arterial y, en consecuencia, reduce el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiovasculares.

La tabla 5y la figura 9 muestran algunos ejemplos del contenido aproximado de sal en distintos alimentos
de consumo frecuente.

ALIMENTO SAL POR RACION HABITUAL DE PRODUCTO
Hamburguesa procesada (200 g) 2,50¢g
Tres salchichas cocidas (150 g) 180¢g
3 lonchas de pavo o jamoén cocido (80 g) 1,509
Embutido medio (40 g de fuet) 250¢g
Porcion de pizza (170-180 g) 2,30-240¢g
Plato precocinado (lasafia, croquetas...) racién de 180 g 2,00g
Pufiado de patatas fritas de aperitivo (50 g) 1,00-1,50¢g
Aperitivo de aceitunas o encurtidos (30-40 g) (cada aperitivo)
Galletas saladas (30 g)
Racién media de sopa de sobre (250 g) 2,50-3,00 g
5 cucharadas soperas de tomate frito (80 g) 0,80-1,00g
2 cucharadas salsa media (césar,barbacoa o similar) (30 g) 0,60-0,70¢g
Dulces:
4 galletas maria (30-35 g) 040g
3 galletas tipo Digestive (40 g) 080g
2 magdalenas (150 g) 0,90-1,00¢g
Pan de barra (50 g - 4 dedos de la mano) 0,50-0,60g
Racion de colines (40 g) 0,70 g

Tabla 5. Presencia de sal en diferentes alimentos de consumo frecuente. Fuente: Base de Datos BEDCA https://www.
bedca.net/bdpub/ y lectura de etiquetas de productos reales.
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Figura 9. Ejemplos de contenido en sal de algunos alimentos.

6. HIDRATACION.

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (European Food Safety Authority, EFSA) establece que
las mujeres adultas deberian ingerir aproximadamente 2 litros de agua al dia y los hombres alrededor de
2,5 litros. Esta diferencia se debe principalmente a que, en promedio, los hombres presentan un mayor ta-
mafio corporal, una mayor proporcion de masa muscular y un gasto energético mas elevado, factores que
incrementan las necesidades hidricas. No obstante, estas recomendaciones son valores de referencia para
la poblacion general y las necesidades individuales pueden variar en funcion de factores como el peso cor-
poral, el nivel de actividad fisica, las condiciones ambientales, el estado fisiol6gico o determinadas situa-
ciones de salud. Esta recomendacion hace referencia a la ingesta total de agua, que incluye tanto el agua
potable como el agua contenida en bebidas y alimentos. Se estima que aproximadamente entre el 20 % y
el 30 % del agua diaria procede de los alimentos, mientras que entre el 70 % y el 80 % restante proviene de
las bebidas.

Estas condiciones se aplican en condiciones de temperatura ambiental moderada y con unos niveles mo-
derados de actividad fisica. En situaciones de mayor esfuerzo fisico o en condiciones ambientales extre-
mas, con altas temperaturas, las necesidades de hidratacién pueden llegar a duplicarse o triplicarse. En
estos casos, la ingesta de liquidos debe adaptarse a las necesidades individuales. Una norma genérica
puede verse en la figura 10.
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Mujer Gestante Lactancia Varones
20L 23L 27L 2,5L
14L-16L 1,6L-18L 19L-22L 1,75L - 2,0L

Beber de 8 a 10 vasos
de agua diarios.....

Figura 10. Recomendaciones de ingesta de agua segun la EFSA.

Mantener una adecuada hidratacién es fundamental para el correcto funcionamiento del organismo. Para
ello, el agua debe ser la bebida de eleccidn principal tanto durante las comidas como a lo largo del dia.

Por el contrario, no se recomienda utilizar bebidas azucaradas u otros tipos de bebidas caléricas como
fuente habitual de hidratacién, ya que suelen aportar una cantidad elevada de energia con escasa capaci-
dad saciante. El consumo de estas bebidas durante las comidas puede aumentar de forma significativa la
ingesta caldrica total.

La sensacion de sed esta influida por diversos factores como la edad, el estrés, las condiciones ambienta-
les o el nivel de actividad fisica. Ademas, la sed suele aparecer cuando ya existe cierto grado de deshidra-
tacion leve. Por este motivo, no debe utilizarse exclusivamente como indicador para iniciar la ingesta de
liquidos.

En el entorno laboral, es recomendable facilitar el acceso al agua y promover su consumo regular para fa-
vorecer una adecuada hidratacion durante la jornada.

Para aquellas personas que lo prefieran, el agua con gas puede ser también una alternativa saludable, ya
que se trata simplemente de agua con diéxido de carbono disuelto que genera las burbujas caracteristicas.
Puede consumirse sola 0 acompafiada de una rodaja de limoén u otros citricos.

Bebidas alcohdlicas.

Las bebidas alcohdlicas no deben formar parte de la oferta en los comedores laborales. El consumo de
alcohol no presenta beneficios para la salud y puede afectar negativamente al rendimiento laboral.
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Ademas, el alcohol puede provocar somnolencia, fatiga y disminucion de la capacidad de concentracion, lo
que incrementa el riesgo de errores y accidentes en el entorno de trabajo.

Refrescos y bebidas azucaradas.

El consumo habitual de refrescos no se considera recomendable, independientemente de que se trate de
versiones con azucar o sin azucar.

Un refresco estandar de cola, naranja o limén puede contener alrededor de 35-40 gramos de azucar, mien-
tras que la OMS recomienda limitar el consumo de azucares afiadidos a menos de 20-25 gramos diarios, y
preferiblemente a cantidades aiin menores.

Las versiones sin aztucar tampoco deben considerarse bebidas de consumo habitual, ya que su sustitucion
por agua sigue siendo la opciéon mas saludable.

Por este motivo, en el contexto de la promocioén de habitos saludables en el entorno laboral, puede valo-
rarse limitar o retirar la oferta de refrescos en los comedores de empresa, fomentando alternativas mas
saludables como el agua o las infusiones.

Bebidas energéticas o estimulantes.

Las bebidas energéticas o estimulantes no deben utilizarse como fuente habitual de hidratacién. Su consu-
mo es relativamente frecuente en situaciones de trabajo nocturno, jornadas prolongadas, turnos rotatorios
o actividades que requieren mantener la atencion durante largos periodos de tiempo. Sin embargo, estas
bebidas suelen contener cantidades elevadas de cafeina, azlcares y otros compuestos estimulantes, por
lo que su consumo habitual no se considera recomendable.

Ademas, pueden alterar la calidad y duracion del suefio, favorecer el nerviosismo, la inquietud o las palpita-
ciones en personas sensibles, y contribuir a una sensacion de fatiga una vez desaparece su efecto estimu-
lante. Por ello, no deben considerarse una alternativa al descanso adecuado ni a una correcta planificacion
de los periodos de trabajo y recuperacion.

Para mantener un adecuado estado de alerta y rendimiento durante la jornada laboral, resulta mas reco-
mendable asegurar una correcta hidratacion mediante el consumo regular de agua, mantener una alimen-
tacion equilibrada y disponer de un descanso suficiente.

En puestos de trabajo que impliquen conduccién, manejo de maquinaria o tareas que requieran elevados
niveles de atencidn y concentracién, el consumo de bebidas estimulantes no debe utilizarse como sustituto
del descanso ni de otras medidas destinadas a prevenir la fatiga.

7. ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD.

La actividad fisica regular constituye un pilar fundamental que complementa una alimentacion saludable y
contribuye de manera decisiva a la prevencion de enfermedades cronicas.

La combinacién de ejercicio aerébico (como caminar, correr o nadar) y ejercicio de fuerza ofrece multiples
beneficios para la salud. La actividad fisica ayuda a mantener un equilibrio energético y a prevenir el sobre-
peso.

Asimismo, la evidencia cientifica indica que las personas fisicamente activas presentan un riesgo de mortali-
dad entre un 20 % y un 30 % menor en comparacion con aquellas que mantienen un estilo de vida sedentario.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la actividad fisica regular en personas adultas:
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* Contribuye a prevenir y controlar enfermedades no transmisibles, como las cardiovasculares, el
cancer y la diabetes tipo 2.

* Reduce los sintomas de ansiedad y depresion.
* Mejora la salud cerebral, el bienestar general y la calidad del suefio.
» Favorece el mantenimiento de un peso corporal saludable.
En el entorno laboral, fomentar la actividad fisica no solo repercute en la salud individual, sino también en

el rendimiento, la concentracion y la reduccién del absentismo, contribuyendo a entornos de trabajo mas
saludables y productivos.

7.1. ;Cuanto ejercicio semanal debo realizar?

Las recomendaciones actuales establecen que las personas adultas deben realizar a lo largo de la semana:

* Entre 150 y 300 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada, o
* Entre 75y 150 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad vigorosa, o

* Una combinacién equivalente de ambas intensidades.

Estas cantidades permiten obtener beneficios significativos para la salud.

Ademas, se recomienda complementar la actividad aerébica con ejercicios de fortalecimiento muscular de
intensidad moderada o alta, realizados al menos dos dias por semana y que involucren los principales gru-
pos musculares. La incorporacion de ejercicios de fuerza resulta especialmente relevante para mantener la
masa muscular, la salud éseay la funcionalidad a lo largo de la vida (figura 11).

Figura 11. Recomendaciones de los diferentes tipos de ejercicio fisico.
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7.2. ;Cual es mi gasto calodrico diario?

El gasto calérico diario, también denominado gasto energético total (GET), representa la cantidad de ener-
gia que una persona necesita para mantener sus funciones vitales y su nivel de actividad a lo largo del dia.

Este gasto energético depende de multiples factores individuales, entre los que destacan:

* Sexo.

* Edad.

* Pesoy estatura.

* Nivel de actividad fisica.

 Condiciones fisioldgicas (como embarazo o lactancia).
» Condiciones ambientales (temperatura, clima).

* Tipoy cantidad de alimentos consumidos.

* Composicién corporal y estado de salud.

De forma general, se estima que una mujer adulta puede requerir diariamente en torno a 2.000 kcal y un
hombre adulto puede necesitar alrededor de 2.500 kcal.

No obstante, estas cifras son orientativas. Las personas con menor complexion o con trabajos sedentarios
pueden presentar necesidades energéticas inferiores, mientras que aquellas con mayor masa corporal o
que realizan trabajos fisicamente exigentes pueden requerir cantidades considerablemente superiores.

Calculo del gasto energético total (GET).

Para estimar de forma mas precisa el gasto energético diario, pueden utilizarse ecuaciones predictivas
como las siguientes:

EJEMPLO DE GASTO CALORICO DIARIO:

Hombres: 662 - (9,53 x edad en afios) + AF x (15,91 x peso kg) + (539,6 x talla en metros).
Donde AF es la actividad fisica que sera:
AF: 1 si es sedentaria.
AF: 1,11 si es ligera.
AF: 1,25 si es moderada.
AF: 1,48 si es intensa.

Mujeres: 354 - (6,91 x edad en afios) + AF x (9,36 x peso kg) + (726 x talla en metros).
Donde AF es la actividad fisica que sera:
AF: 1 si es sedentaria.
AF: 1,12 si es ligera.
AF: 1,27 si es moderada.
AF: 1,45 si es intensa.
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7.3. ;Cual es el gasto calérico durante la actividad laboral?

El gasto energético asociado a la actividad laboral puede estimarse mediante el uso de los MET (Metabolic
Equivalent of Task o equivalentes metabdlicos), una herramienta ampliamente utilizada para cuantificar la
intensidad de diferentes actividades fisicas (tabla 6).

El concepto de MET fue desarrollado por Ainsworth et al. en los afios 90 en el marco del Compendio de
Actividades Fisicas, y permite estimar de forma sencilla el gasto energético en funcion del tipo de actividad
realizada.

Un MET se define como:

1 MET = 1 kcal/kg/hora.

Este valor corresponde al gasto energético en reposo, equivalente a estar sentado/a en reposo.
¢Como calcular el gasto energético durante el trabajo?

Para estimar el gasto energético durante una actividad laboral, se utiliza la siguiente férmula:
Gasto energético (kcal) = valor MET x peso en Kg x tiempo en horas.

Este calculo permite adaptar la estimacion a las caracteristicas individuales de cada personay al tipo de
tarea realizada.

Ejemplo practico.

Una persona de 70 kg que realiza una actividad laboral moderada (por ejemplo, trabajo de pie con
movimiento) con un valor aproximado de 3 MET durante 8 horas:

Gasto energético =3 x 70 x 8 = 1.680 kcal.

Este valor corresponde Unicamente al gasto energético asociado a la actividad laboral, al que habria
que sumar el resto del gasto diario para obtener el gasto energético total.

Clasificacion orientativa de actividades laborales segin MET.

A continuacidn, se presenta una clasificacion general de actividades laborales en funcion de su intensidad:

Valor MET DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
3.0 Actividades de fontaneria.
3.0 Actor de teatro, empleado detras del escenario.
2.8 Agricultura, conducir un tractor o una cosechadora.
2.0 Agricultura, esfuerzo ligero.
4.8 Agricultura, esfuerzo moderado.
7.8 Agricultura, esfuerzo vigoroso.
2.3 Atencién al paciente, actividades sanitarias.

3.0 Auxiliar de vuelo de linea aérea.
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Valor MET DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
8.0 Bombero, en general.
8.0 Bombero, levantando y subiendo escaleras con equipo completo.
9.0 Bombero, transportando mangueras, transportando/elevando equipos, derribando
paredes, etc., usando equipo completo.
12.0 Buceadores.
4.0 Camarera, ama de llaves de hotel, hacer la cama, limpiar el bafio, empujar el carrito.
4.8 Caminando en el trabajo, a velocidad rapida, sin llevar peso.
3.8 Caminando en el trabajo, velocidad moderada, sin llevar nada.
3.8 Caminar empujando una silla de ruedas.
2.0 Caminar en el trabajo muy despacio, a menos de 3 km/h, en la oficina o el laboratorio.
7.0 Carpinteria, esfuerzo pesado o vigoroso.
2.3 Cartero, caminando para entregar el correo.
2.5 Cocinero, chef.
2.0 Conduccion de camiones, taxis, autobuses lanzadera, autobuses escolares.
6.5 Conducir camiones, cargar y descargarlos, atar cargas, caminar y transportarlas.
6.0 Construccion de carreteras, conduccion de maquinaria pesada.
4.0 Construccion, trabajos exteriores.
2.0 Construir carreteras, dirigir el trafico.
4.0 Cuidador de césped, trabajos de jardineria, general.
3.3 De pie, esfuerzo ligero o moderado (reparar piezas, soldar, reparar automoviles, empacar
cajas, cuidar pacientes, lavar ropa).
2.3 Encuadernacion.
1.8 Ingeniero.
4.3 Limpieza casera activa.
2.3 Limpieza ligera (limpiar el lavabo y el inodoro, quitar el polvo, pasar la aspiradora).
3.8 Limpieza moderada (pulir pisos, barrer suelos con arena, pasar la aspiradora).
8.0 Llevar cargas moderadas por escaleras, mover cajas (12-25 kg).
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Valor MET DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

5.5 Masajista.

1.3 Mecanografia, eléctrica, manual o informatica.

53 Mineria de carbon.

7.3 Palear, cavar zanjas.

2.0 Panaderia, esfuerzo ligero.

4.0 Panaderia, esfuerzo moderado.

1.8 Peluguero.

5.0 Pesca, comercial, esfuerzo moderado.

2.0 Policia, conduciendo un coche patrulla, sentado.

2.5 Policia, dirigiendo el trafico, de pie.

2.0 Puesto de trabajo con un esfuerzo ligero.

2.0 Puesto de trabajo con un esfuerzo moderado, caminar lentamente a 1,5 km/hora o menos.

2.8 Puesto de trabajo con un esfuerzo moderado, caminata de 1,5 a 3,0 km/h.

1.3 Puesto de trabajo de pie, mecanografia, trabajo con ordenador.

3.8 Basurero, caminando, volcando contenedores en el camidn, limpieza de calles.

1.3 Reuniones sentadas dando conversacion (comer en una reunion de negocios, etc.).

1.3 Sentado, trabajando con la computadora.

17.5 Silvicultura, corte con hacha, muy rapido, esfuerzo extremadamente vigoroso.

5.0 Silvicultura, esfuerzo moderado (serrar madera, desbrozar, usar la azada).

8.5 Silvicultura, esfuerzo vigoroso (talar o podar arboles, apilar troncos, aserrar madera).

4.0 Soldados, marcha militar, cargando de 10 a 30 kg.

3.5 Soldados, marcha militar, sin carga.

1.8 Tareas que requieren estar de pie y hacer un esfuerzo ligero (camareros, empleados de
tienda, ensamblar, archivar, copiar, bibliotecario, estar de pie y hablar en el trabajo.

2.5 Tareas que requieren estar sentado y requieren un esfuerzo moderado (empujar palancas
pesadas, conducir una cortadora de césped o una carretilla elevadora, operar una grua).

1.5 Tareas que requieren sedentarismo y esfuerzo ligero (trabajo de oficina, de laboratorio,

reparacion de relojes, lectura, trabajo de escritorio).
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Valor MET DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
2.8 Trabajo manual o no calificado, general, esfuerzo ligero.
4.5 Trabajo manual o no calificado, general, esfuerzo moderado.
6.5 Trabajo manual o no calificado, general, esfuerzo vigoroso.
3.5 Cosechar fruta.
8.0 Transportar cargas pesadas (por ejemplo, ladrillos, herramientas).
6.3 Utilizar herramientas pesadas, herramientas neumaticas, taladros, etc.
7.8 Utilizar herramientas pesadas (no eléctricas) como pala, pico.

Tabla 6. Valores MET de los diferentes tipos de actividad. Segun datos de: Compendium of Physical Activities.
Quantifying Physical Activity Energy Expenditure. Disponible en URL: https://pacompendium.com/. Herrmann SD, Willis
EA, Ainsworth BE, Barreira TV, Hastert M, Kracht CL, Schuna Jr. JM, Cai Z, Quan M, Tudor-Locke C, Whitt-Glover MC, Jacobs
DR. 2024. Adult Compendium of Physical Activities: A third update of the energy costs of human activities. Journal of
Sport and Health Science, 2024;13(1): 6-12.

Ademas, otra forma de valorar estos aspectos consiste en aplicar la Guia de valoracién profesional del
INSS (2014), que constituye un instrumento de referencia para identificar los requerimientos laborales
asociados a cada profesion. En ella se define el denominado Sistema de Valoracidn de los Requerimien-
tos Profesionales, que permite analizar de forma estructurada las demandas de los distintos puestos
de trabajo.

Enrelacién con la carga fisica, esta guia evalta el gasto energético —o consumo de oxigeno— derivado
de las tareas propias de cada categoria profesional. Para clasificar los niveles de exigencia, se basa
principalmente en la tabla de Astrand modificada y en la NTP 323 del INSHT, fundamentada a su vez
en la norma ISO 8996:2021 Ergonomia del ambiente térmico. Determinacion de la tasa metabélica.

La metodologia empleada se apoya en la ergometria convencional mediante un protocolo de Bruce
modificado, considerando el esfuerzo mantenido a lo largo de una jornada laboral estandar de ocho
horas y expresandolo en equivalentes metabdlicos (METs). Como criterio de interpretacion, se utilizan
tablas de referencia que clasifican la intensidad del esfuerzo en distintos niveles, adaptados en este
contexto a cuatro grados de exigencia o intensidad para el conjunto de los requerimientos profesiona-
les.

7.4. Balance energético.

El balance energético hace referencia a la relacion entre la energia que se ingiere a través de los ali-
mentos y la energia que el organismo gasta a lo largo del dia. Mantener un equilibrio adecuado entre
ambos componentes es fundamental para conservar un peso corporal saludable y prevenir problemas
como el sobrepeso y la obesidad (figura 12).

Cuando la ingesta caldrica es similar al gasto energético, el peso se mantiene estable. Por el contrario,
un exceso de ingesta respecto al gasto favorece el aumento de peso, mientras que un gasto superior
a la ingesta conduce a una pérdida de peso.
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En el entorno laboral, este equilibrio cobra especial importancia, ya que el tipo de trabajo influye directa-
mente en el gasto energético diario. En trabajos sedentarios, donde el gasto es menor, resulta necesario ajus-
tar la ingesta para evitar un balance positivo. En cambio, en trabajos fisicamente exigentes, un aporte insufi-
ciente de energia puede afectar al rendimiento, aumentar la fatiga y elevar el riesgo de accidentes laborales.

Por ello, adaptar la alimentacién al nivel de actividad fisica, tanto laboral como en el tiempo libre, es clave
para mantener la salud, el bienestar y un adecuado rendimiento en el trabajo.

CONSEJOS PRACTICOS
* Controlar las porciones: Comer porciones adecuadas.

* Elegir alimentos nutritivos y saciantes: Optar por alimentos ricos en nutrientes y bajos en
calorias vacias, como frutas, verduras, proteinas magras y granos enteros.

+ Actividad fisica regular: Incorporar ejercicio en la rutina diaria y llevar una vida lo mas activa
posible.

Figura 12. El equilibrio energético como una clave en la prevencion de la obesidad.

8. PREVENCION DE LAS PATOLOGIAS CRONICAS MEDIANTE LA ALIMENTACION.

Todo lo referido a la alimentacion saludable y a la dieta mediterranea tiene un objetivo claro: mejorar el
bienestar de la poblacién y reducir el riesgo de padecer enfermedades cronicas en una sociedad como la
actual, donde el aumento de la longevidad va acompafiado, con frecuencia, de una mayor prevalencia de
las denominadas “enfermedades de la civilizacion” como la obesidad, la diabetes, las enfermedades car-
diovasculares o el cancer.
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Este efecto protector de la alimentacion se debe tanto a la cantidad como a la calidad y la proporciéon de los
principios inmediatos o macronutrientes (proteinas, grasas y carbohidratos), asi como al papel de otros
componentes de la dieta como los micronutrientes y compuestos bioactivos, cuya relevancia para la salud
es cada vez mas reconocida.

En este sentido, una alimentacién basada en frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, frutos secos
y proteinas de calidad, junto con un adecuado equilibrio energético, constituye una herramienta clave para
la prevencién de estas patologias.

En este capitulo se desarrollan los principales aspectos relacionados con la alimentacion y su papel en la
prevencion de enfermedades crénicas, con especial atencién a su aplicacién en el entorno laboral.

8.1. Alimentacion y prevencion de enfermedades cronicas.

La evidencia cientifica demuestra que la alimentacidn es uno de los principales factores modificables en la
prevencion de las enfermedades cronicas no transmisibles, como la obesidad, la diabetes tipo 2, las enfer-
medades cardiovasculares y determinados tipos de cancer.

Una dieta equilibrada, basada en alimentos frescos y con predominio de productos de origen vegetal, con-
tribuye a mejorar el perfil metabdlico, regular los niveles de glucosa y lipidos en sangre, reducir la inflama-
cion y favorecer un adecuado estado nutricional. Estos efectos se traducen en una disminucién del riesgo
de desarrollar patologias crénicas y en una mejora de la calidad de vida.

Por el contrario, los patrones alimentarios caracterizados por un elevado consumo de productos ultrapro-
cesados, azucares anadidos, grasas de baja calidad y sal se asocian con un mayor riesgo de desarrollar
estas enfermedades.

El efecto protector de la alimentacidn no depende Gnicamente de un nutriente o alimento concreto, sino del
patron dietético global, caracterizado por una adecuada proporcion de macronutrientes y un aporte sufi-
ciente de micronutrientes y compuestos bioactivos. En este sentido, patrones como la dieta mediterranea
han demostrado beneficios significativos en la prevencion de estas patologias.

En el ambito laboral, este enfoque adquiere una especial relevancia, ya que el entorno de trabajo influye de
manera directa en los habitos alimentarios de las personas. La disponibilidad de opciones saludables en
comedores, maquinas expendedoras o espacios de descanso, asi como la organizacién de los horarios
laborales, pueden facilitar o dificultar la adopcion de una alimentacion equilibrada.

Por ello, promover una alimentacién saludable en el entorno laboral no solo contribuye a la prevencién de
enfermedades cronicas, sino que también favorece el bienestar, mejora el rendimiento y puede reducir el
absentismo laboral, constituyendo una estrategia clave de salud publica y de gestiéon empresarial.

8.2. Componentes clave de la alimentacidon saludable en el ambito laboral.

La planificacion de una alimentacion saludable en el entorno laboral debe basarse en la combinaciéon ade-
cuada de los distintos grupos de alimentos, asegurando un aporte equilibrado de nutrientes y favoreciendo
la prevencién de enfermedades crénicas.

Las verduras, hortalizas y frutas deben constituir la base de la alimentacion diaria, debido a su alto conteni-
do en vitaminas, minerales, fibra y compuestos bioactivos. Su inclusion habitual en las comidas principales
contribuye a mejorar la calidad global de la dieta y a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares,
metabolicas y ciertos tipos de cancer. En el ambito laboral, se recomienda garantizar su presencia diaria en
los menus, tanto en primeros platos como en guarniciones o postres.

Las proteinas son esenciales para el mantenimiento de la masa muscular, la reparacién de tejidos y el co-
rrecto funcionamiento del organismo. Es recomendable priorizar fuentes de proteina de alta calidad nutri-
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cional, como legumbres, pescado, huevos y carnes magras, asi como fomentar el consumo de proteinas de
origen vegetal. En el disefio de menus laborales, su inclusion en cada comida principal contribuye ademas
a mejorar la saciedad y a mantener niveles de energia estables durante la jornada.

Los carbohidratos deben proceder preferentemente de alimentos ricos en fibra, como cereales integrales,
legumbres, verduras y frutas. Estos alimentos aportan energia de forma sostenida y contribuyen a una mejor
regulacion de la glucosa en sangre. Por el contrario, el consumo elevado de harinas refinadas y azucares sim-
ples se asocia con un mayor riesgo de alteraciones metabdlicas. En el entorno laboral, es recomendable prio-
rizar opciones integrales en la planificacién de menus y limitar la presencia de productos ultraprocesados.

Las grasas también desempefian un papel fundamental en la salud, por lo que no se trata de reducir su
consumo de forma general, sino de seleccionar aquellas de mejor calidad.

Desde el punto de vista nutricional, se distinguen las grasas insaturadas, que contienen uno o mas dobles
enlaces (monoinsaturadas y poliinsaturadas), y las grasas saturadas, que no presentan dobles enlaces.
Dentro de las grasas poliinsaturadas se encuentran los acidos grasos esenciales omega-3 y omega-6, que
deben obtenerse a través de la dieta.

Se recomienda priorizar el consumo de grasas insaturadas, presentes en alimentos como el aceite de oliva
virgen extra, los frutos secos, las semillas, el pescado azul y el aguacate, por su efecto beneficioso sobre
la salud cardiovascular. En particular, los acidos grasos omega-3 tienen propiedades antiinflamatorias y
protectoras a nivel cardiovascular y cerebral.

Por el contrario, es aconsejable reducir el consumo de grasas saturadas y grasas presentes en productos
ultraprocesados, asi como de fritos, rebozados y carnes procesadas, ya que su ingesta elevada se asocia
con un mayor riesgo de enfermedades cronicas.

El aceite de oliva virgen extra constituye la principal fuente de grasa recomendada, debido a su alto con-
tenido en acidos grasos monoinsaturados y compuestos antioxidantes. Su uso tanto en crudo como en
cocina contribuye a mejorar la calidad global de la dieta.

Tipo Principales formas Fuentes Funcion en el Recomendacion
alimentarias organismo
Omega-3 - ALA (Acido alfa- - ALA: nueces, - Antiinflamatorios. - 2-3raciones de
(poliinsaturados linolénico). semillas delinoy - Protegen corazon pescado azul/
esenciales). - EPA (Acido chia. y cerebro. semana.
eicosapentaenoico). - EPA y DHA: - Esenciales para - Incorporar semillas
- DHA (Acido pescado azul membranas y nueces a diario.
docosahexaenoico). (salmon, caballa, celulares. - Considerar
sardina, atun) y suplementos de
algas. EPAy DHA sies
necesario.
Omega-6 Acido linoleico y - Aceites vegetales - Papel - Limitar aceites
(poliinsaturados derivados. (girasol, maiz, proinflamatorio refinados.
esenciales). palma, palmiste). (dtil en respuesta - Reducir
- Semillas a lesiones). ultraprocesados con
(sésamo). - Necesarios aceites vegetales.
- Algunos frutos en pequenas - Priorizar aceite de
secos. cantidades. oliva virgen extra.

Tabla 7. Formas, fuentes, funciones y recomendaciones de consumo del omega-3 y omega-6.
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Figura 13. Algunas de las fuentes mds destacadas de dcidos grasos omega-3.

En conjunto, la correcta combinacion de estos componentes permite disefiar menus equilibrados, adapta-
dos a las necesidades de las personas trabajadoras y coherentes con las recomendaciones de una alimen-
tacién saludable. Este enfoque facilita no solo la prevenciéon de enfermedades, sino también el manteni-
miento de un adecuado nivel de energia y rendimiento durante la jornada laboral.

8.3. Nutrientes y compuestos de interés en salud.

Ademas de los macronutrientes, existen otros componentes de la dieta que desempefian un papel funda-
mental en la prevencion de enfermedades cronicas y en el mantenimiento de la salud. Entre ellos destacan
la fibra dietética, los micronutrientes y diversos compuestos bioactivos presentes en los alimentos de
origen vegetal.

La fibra dietética es un conjunto heterogéneo de sustancias de origen vegetal que no pueden ser digeridas
por las enzimas del aparato digestivo, pero que pueden ser fermentadas por la microbiota intestinal, dando
lugar a compuestos beneficiosos para la salud.

Su consumo se asocia con una mejora del transito intestinal, una mayor sensacion de saciedad y una mejor
regulacién de los niveles de glucosa y colesterol en sangre. Asimismo, contribuye a la prevencion de enfer-
medades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cancer. Las principales fuentes de fibra son
las frutas, verduras, legumbres, frutos secos y cereales integrales.
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FIBRA
Beneficios para la salud cardiovascular Fuentes

* Reduccion del colesterol: |a fibra soluble se une al colesterol en el tracto digestivo, « Frutas, verduras y
ayudando a eliminarlo del cuerpo y reduciendo los niveles de colesterol LDL. hortalizas.

* Control del azicar en sangre: |a fibra ralentiza la digestion y absorcion de carbohidratos, + Legumbres,
ayudando a mantener niveles estables de glucosa y previniendo picos de insulina. granos enteros

» Mejora de la salud digestiva: |a fibra ayuda a mantener el sistema digestivo saludable, (no refinados) y
facilitando la eliminacién de desechos y previniendo el estrefiimiento. semillas.

Figura 14. Fuentes de fibra.

Los antioxidantes, presentes de forma natural en muchos alimentos vegetales, ayudan a neutralizar los
radicales libres y a reducir el estrés oxidativo, un proceso relacionado con el envejecimiento celular y el
desarrollo de enfermedades crénicas. Vitaminas como la C y la E, asi como compuestos como los polife-
noles o los carotenoides, forman parte de este grupo. Una dieta rica en frutas, verduras y otros alimentos
vegetales garantiza un aporte adecuado de estos compuestos.



46 e ESTUDIOS TECNICOS

ANTIOXIDANTES

Beneficios para la salud cardiovascular Fuentes
+ Reduccion del estrés oxidativo: Los antioxidantes Frutos rojos: Fresas, arandanos, frambuesas (ricos en
neutralizan los radicales libres, reduciendo el dafio antocianinas).
oxidativo a las células y tejidos. Vegetales verdes: Espinacas, brocoli, col rizada (ricos
* Prevencidn de la oxidacion del colesterol LDL: L a en clorofila y luteina).
oxidacion del colesterol LDL es un paso clave en el Frutas y vegetales naranjas y amarillos: Zanahorias,
desarrollo de la aterosclerosis. naranjas, pimientos amarillos (ricos en carotenoides
* Mejora de la salud arterial: Los antioxidantes mejoran  como el betacaroteno).
la flexibilidad y funcién de los vasos sanguineos. Frutas y vegetales purpuras: Berenjenas, uvas tintas

(ricos en resveratrol y antocianinas).

Los micronutrientes, como vitaminas y minerales, son esenciales para el correcto funcionamiento del organismo.
Aunque se requieren en pequefas cantidades, su déficit puede tener consecuencias importantes para la salud.

Entre ellos, el hierro es un mineral esencial para el organismo, fundamental para la producciéon de hemog-
lobina, encargada del transporte de oxigeno en la sangre. Su deficiencia puede provocar anemia, fatiga 'y
disminucion del rendimiento fisico y cognitivo, lo que adquiere especial relevancia en el entorno laboral.

El hierro se obtiene a través de la dieta en dos formas: el hierro hemo, presente en alimentos de origen ani-
mal y de mayor biodisponibilidad, y el hierro no hemo, de origen vegetal y con menor absorcién. Entre las
principales fuentes destacan las carnes, especialmente las rojas, el pescado y los mariscos, asi como las
legumbres, los cereales integrales, las verduras de hoja verde, los frutos secos y las semillas.

La absorcién del hierro no hemo puede mejorarse combinando estos alimentos con fuentes de vitamina C,
como frutas y hortalizas frescas, lo que favorece su aprovechamiento. Por el contrario, algunos compues-
tos presentes en los alimentos vegetales, como los fitatos, pueden reducir su absorcién. No obstante, téc-
nicas como el remojo, la coccion o la germinacién contribuyen a disminuir este efecto.

Asimismo, sustancias como los taninos, presentes en bebidas como el café o el té, pueden interferir en la
absorcion del hierro si se consumen junto con las comidas principales, por lo que se recomienda espaciar
SuU consumo.

Asimismo, el magnesio participa en numerosos procesos fisiolégicos, como la funcion muscular, la sin-
tesis de proteinas y la regulacion del sistema nervioso. Un aporte adecuado puede contribuir a reducir la
fatiga y mejorar el rendimiento fisico. Se encuentra en alimentos como frutos secos, legumbres, cereales
integrales y verduras de hoja verde.

MAGNESIO

Beneficios para la salud cardiovascular Fuentes

* Regulacion de la presion arterial: El magnesio ayuda a relajar  * Frutos secos y semillas: Alimendras, anacardos,

y dilatar los vasos sanguineos, o que reduce la presion arterial. semillas de girasol y de calabaza.
* Mejora de la funcién muscular y nerviosa: Facilita la * Legumbres: lentejas, judias y garbanzos.
correcta contraccion y relajacion del musculo cardiaco. * Vegetales de hoja verde: Espinacas, acelgas 'y
* Control de los niveles de colesterol: El magnesio puede col rizada.
mejorar los perfiles de lipidos, reduciendo los niveles de * Granos enteros: Arroz integral, quinoa y avena.

colesterol LDL (malo) y aumentando el HDL (bueno). « Cacao puro.
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Alimentos Magnesio (mg)

Legumbres en general (100 Q) 100-200 mg
Lentejas (80 g en seco) 50-60 mg
Garbanzos (80 g en seco) 70-80 mg
Judias blancas o pintas (80 g en seco) 100 mg
60 g de copos de avena (3-4 cucharadas soperas) 85mg
70 g de quinoa 50 mg
70 g de arroz integral 40 mg
Pufiado de frutos secos (30 g) 120-350 mg
30 g de anacardos 150 mg
30 g de almendras 150 mg

2 cucharadas de pipas de girasol 170-200 mg
2 cucharadas de pipas de calabaza 200 mg

1 cucharada sopera de semillas de chia o de lino 60-70 mg
1 cucharada sopera de salvado de trigo 250 mg
Espinacas (50 g - un pufiado) 40 mg
Patata (150 g) 30-35mg
Un platano 30-40 mg
Aguacate (100 g) 25mg
Chocolate negro 20 g o cacao en polvo (cucharadita) 40-50 mg

Tabla 8. Concentracién de magnesio en diferentes alimentos. (Tabla elaboracién propia).

47
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Figura 15. Fuentes de magnesio.

Por su parte, la vitamina D desempefia un papel fundamental en la salud 6sea, el sistema inmunitario y la
funcidn muscular. Su déficit es relativamente frecuente en la poblacién y puede estar relacionado con una
menor exposicion solar. Aunque se sintetiza principalmente a través de la exposicidén al sol, también puede
obtenerse en menor medida a partir de alimentos como pescados grasos, huevos y productos lacteos.

Es recomendable vigilar la presencia de vitamina D en el organismo especialmente en personas de mayor
edad, en hombres y en mujeres en la etapa de la menopausia ya que aumenta el riesgo de deficiencia, es-
pecialmente si el trabajo ocupa la mayor parte de las horas de luz solar en los meses de otofio e invierno.
Las personas con obesidad podrian tener mas riesgo de deficiencia de vitamina D.
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VITAMINA D
Beneficios para la salud cardiovascular Fuentes

* Mejora de la funcion endotelial: Ayuda a mantener - Exposicion solar: La principal fuente de vitamina D es la
las arterias flexibles y saludables. sintesis en la piel a través de la exposicion al sol.

* Reduccién de la inflamacion: La vitamina D puede - Alimentos: Pescados grasos (salmon, caballa, atun),
disminuir los marcadores de inflamacion en el aceite de higado de bacalao, yemas de huevo y productos
cuerpo. lacteos enteros o fortificados.

- Control del calcio: Junto con la vitamina K2, |a - Suplementos: En caso de insuficiencia o deficiencia
vitamina D ayuda a depositar el calcio en los huesos severa, los suplementos de vitamina D3 pueden
en lugar de en las arterias, previniendo la calcificacion ser recomendados, siempre bajo supervision de un
arterial. profesional sanitario.

Figura 16. Fuentes de vitamina D.

En conjunto, asegurar un adecuado aporte de estos nutrientes y compuestos a través de una dieta variada
y equilibrada contribuye de manera significativa a la prevencion de enfermedades y al mantenimiento de la
salud en el ambito laboral.
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CONSEJOS PRACTICOS

Incorporar magnesio y vitamina D en la dieta: incluir alimentos ricos en magnesio y vitamina
D en cada comida y considerar la suplementacion solamente si es necesario y con indicacién
médica.

Variedad de colores en las comidas: asegurarse de que cada comida incluya una variedad de
frutas y vegetales de diferentes colores para maximizar la ingesta de antioxidantes.

Consumir suficiente fibra: apuntar a consumir al menos 25-30 gramos de fibra al dia a través
de una dieta rica en frutas, vegetales, legumbres y granos enteros.

Evitar alimentos procesados: limitar el consumo de alimentos ultraprocesados, ya que suelen
ser bajos en nutrientes y altos en grasas poco saludables, aztcares y sal.

8.4. Bebidas y salud.

La eleccion de las bebidas desempefia un papel relevante en la calidad global de la dieta y en la prevencion
de enfermedades crénicas.

Tal y como se ha sefialado en el apartado de hidratacion, el agua debe ser la bebida de eleccién principal,
tanto durante las comidas como a lo largo de la jornada laboral, ya que permite mantener un adecuado
estado de hidratacion sin aportar calorias adicionales.

Por el contrario, el consumo habitual de bebidas azucaradas se asocia con un aumento de la ingesta calo-
rica y un mayor riesgo de sobrepeso, obesidad y enfermedades metabdlicas. Estas bebidas presentan un
bajo poder saciante, lo que favorece un consumo excesivo de energia de forma inconsciente.

Las bebidas edulcoradas sin azucar tampoco deben considerarse una alternativa de consumo habitual,
ya que, aunque no aportan calorias, no contribuyen a mejorar la calidad de la dieta y pueden mantener la
preferencia por sabores dulces.

En relacion con el consumo de bebidas energéticas, como ya se comenté en el apartado 6 relativo a hidra-
tacién, no deben utilizarse como fuente habitual de hidratacion por los efectos secundarios relacionados
con ellas.

En cuanto al consumo de alcohol, no se recomienda su ingesta en el entorno laboral. El alcohol no aporta
beneficios para la salud y puede afectar negativamente al rendimiento, la concentracién y la seguridad en
el trabajo, aumentando el riesgo de accidentes laborales.

En este contexto, resulta recomendable promover entornos laborales que faciliten el acceso al agua y limi-
ten la disponibilidad de bebidas azucaradas y alcohdlicas, favoreciendo asi habitos mas saludables entre
las personas trabajadoras.
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Figura 17. Contenido de azucar en bebidas.

8.5. Alimentacion y prevencion del cancer.

La alimentacién desempefia un papel relevante en la prevencion de determinados tipos de cancer, junto
con otros factores como la actividad fisica, el tabaquismo o la exposicion a agentes ambientales.

La evidencia cientifica indica que los patrones dietéticos saludables, caracterizados por un alto consumo
de alimentos de origen vegetal, como frutas, verduras, legumbres y cereales integrales, se asocian con un
menor riesgo de desarrollar algunos tipos de cancer. Estos alimentos aportan fibra, vitaminas, minerales y
compuestos bioactivos con efecto antioxidante, que contribuyen a la proteccion celular.

Por el contrario, el consumo elevado de carnes procesadas, el exceso de carne roja, asi como la ingesta
frecuente de alimentos ultraprocesados y bebidas alcohdlicas, se ha relacionado con un mayor riesgo de
ciertos tipos de cancer, especialmente a nivel digestivo.

Asimismo, el mantenimiento de un peso corporal adecuado, junto con una alimentacion equilibrada y la
practica regular de actividad fisica, constituye una estrategia clave en la prevencién del cancer.

En el entorno laboral, promover habitos alimentarios saludables y facilitar el acceso a opciones nutritivas
puede contribuir a reducir factores de riesgo y favorecer la salud a largo plazo de las personas trabajadoras.
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Figura 18. Arma natural para combatir el cancer.

O 2CAPI'TULO Il. ALIMENTACION Y TRABAJO.

1. INTRODUCCION.

La nutricion adecuada es un factor clave para mantener la salud, el bienestar y el rendimiento en el trabajo.
Diversos estudios cientificos han demostrado que una dieta equilibrada puede contribuir a la prevencién de
enfermedades, mejorar la productividad y reducir el absentismo laboral (Grimani et al., 2019).

Las necesidades nutricionales pueden variar en funcion de las caracteristicas del trabajo, ya que las de-
mandas fisicas y mentales no son iguales en todos los entornos laborales. Por ello, resulta fundamental
adaptar la alimentacion a cada situacion, teniendo en cuenta factores como el tipo de actividad, el sexo y
la edad.

En este capitulo, se presentan recomendaciones nutricionales practicas adaptadas a distintos tipos de
trabajo, incluyendo pautas generales y consideraciones especificas en funcion de las caracteristicas de la
actividad laboral.
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2. TRABAJOS SEDENTARIOS O DE BAJO ESFUERZO FiSICO.

El trabajo sedentario se define como aquel en el que la persona permanece la mayor parte de la jornada
laboral en posicidn sentada, reclinada o con minima movilidad, realizando actividades de bajo gasto ener-
gético durante la vigilia.

Este tipo de trabajo es caracteristico de ocupaciones de oficina, uso intensivo de pantallas, atencion telefé-
nica o conduccion prolongada, y se asocia a un mayor riesgo de problemas de salud musculoesqueléticos,
metabolicos y cardiovasculares, entre ellas obesidad, diabetes tipo 2 e hipertensién, sobre todo cuando no
se compensa con actividad fisica regular.

Esta relacién ha sido respaldada por multiples estudios. Por ejemplo, hay estudios publicados que eviden-
cian que las personas que permanecen sentadas mas de ocho horas diarias tienen un 22 % mas de riesgo
de mortalidad por todas las causas en comparacion con aquellas que mantienen un mayor nivel de activi-
dad fisica (Ekelund et al., 2016).

Ademas, se ha observado que el sedentarismo prolongado incrementa significativamente el riesgo de dia-
betes tipo 2 y el riesgo de sindrome metabdlico (Wilmot et al., 2012).

La combinacion de inactividad fisica junto con una dieta inadecuada agrava estos riesgos.

Aunque los trabajos sedentarios puedan percibirse como de bajo esfuerzo, su impacto a largo plazo en la
salud es considerable, especialmente cuando no se compensan con ejercicio regular y habitos alimenta-
rios saludables (Owen et al., 2010).

Hay que revalorizar el papel del descanso activo y del ejercicio fisico especialmente en los trabajos se-
dentarios. El descanso activo consiste en realizar pausas breves durante la jornada laboral para interrumpir
los periodos prolongados de sedestacion mediante movimientos, caminatas cortas o estiramientos. La
OMS recomienda reducir el tiempo sedentario y sustituirlo por actividad fisica de cualquier intensidad, ya
que ello aporta beneficios para la salud.

2.1. Recomendaciones practicas especificas.

A continuacion, ademas de las recomendaciones generales de alimentacién saludable, ya referidas en el
primer capitulo, se presentan pautas especificas dirigidas a personas con trabajos sedentarios o de bajo
gasto energético:
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TRABAJOS SEDENTARIOS
Ambito / Necesidad Recomendacion Practica
DISTRIBUCI(')N + Ajustar la ingesta al bajo gasto energético.
CALORICA + Controlar el tamafio de las porciones.

+ Priorizar una dieta equilibrada y limitar las calorias vacias.
+ Puede ser recomendable el asesoramiento de un especialista sanitario.

Importante complementar con actividad fisica regular.

ALIMENTOS RICOS EN

FIBRA

Incluir frutas, verduras, legumbres y cereales integrales.

- Evitar alimentos ultraprocesados, dulces y bebidas azucaradas.

PROTEINAS DE

+ Priorizar legumbres, pescado, huevos, semillas.

CALIDAD * Incluir proteina en todas las comidas, incluso desayunos y snacks.
Ingestas recomendadas: 1,2—1,4 g/kg/dia.
HIDRATOS - Preferir opciones integrales (avena, arroz integral, pan integral).
DE CARBONO + Aportan energia sostenida y mayor valor nutricional.
COMPLEJOS - Ajustar su consumo si no se realiza actividad fisica.
HIDRATACION + Priorizar el consumo de agua.
+ Evitar bebidas azucaradas y el consumo habitual de alcohol.
APERITIVOS + Frutas, yogures sin azUcar, frutos secos, verduras crudas con hummus o
SALUDABLES queso batido.
- Evitar productos ultraprocesados.
COMIDAS + Plato equilibrado: mitad verduras/hortalizas, proteina, y carbohidratos en
PRINCIPALES menor proporcion (ver plato saludable capitulo |, apartado 4.2).
+ Evitar duplicar raciones de carbohidratos.
+ Elegir medios menus o ensaladas si la comida es muy contundente.
CALORIAS POCO + Reducir fritos, rebozados, salsas grasas y postres azucarados.
NUTRITIVAS + Utilizar técnicas culinarias mas saludables.
+ Evitar bebidas azucaradas en las comidas.
VITAMINA D + Vigilar especialmente en personas trabajadoras de mayor edad’ y en
mujeres durante la menopausiaZ.
+ Mayor riesgo de deficiencia si se pasa poco tiempo al sol o en caso de
obesidad.
TRABAJOS + Aumentar el consumo de fibra y proteinas para preservar la masa muscular.
SEDENTARIOS EN Incorporar ejercicios de fuerza para contrarrestar el sedentarismo.
ADULTOS MAYORES
TRABAJOS + Asegurar un adecuado aporte de calcio, magnesio, proteinas y vitamina D.
SEDENTARIOS + Realizar gjercicio de fuerza 2-3 veces por semana.
EN MUJERES EN « Priorizar grasas saludables (aceite de oliva virgen (AOVE) y omega-3).
MENOPAUSIA'Y + Reducir el consumo de grasas saturadas, aceites refinados y exceso de
POSTMENOPAUSIA omega-6.

+ Consumir legumbres 3-4 veces por semana.

Incluir soja y derivados de forma habitual.

1 Ver apartado TRABAJOS SEDENTARIOS EN ADULTOS MAYORES.
2 Ver apartado TRABAJOS SEDENTARIOS EN MUJERES EN MENOPAUSIA Y POSTMENOPAUSIA.
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2.2. Menu ejemplo para trabajos sedentarios o de bajo esfuerzo fisico.

A continuacion, se presenta un ejemplo orientativo de menu para personas que desempefan trabajos se-
dentarios o con bajo gasto energético.

Comida Recomendaciones Ejemplos de alimentos
Desayuno Priorizar opciones ligeras pero Yogur natural con fruta y frutos secos,
equilibrado saciantes, evitando exceso de tostada integral con tomate y aceite de

azucares y calorias. oliva, café o infusion.

Almuerzo Priorizar verduras como base del Base: ensalada o verduras.

equilibrado plato, con una proporcién moderada  Proteina: pescado, pollo, huevos o
de proteina y menor cantidad de legumbres.
carbohidratos. Carbohidratos: pequefia racion de arroz

integral, quinoa o patata.

Aperitivos y Elegir snacks ligeros que ayuden Fruta, yogur natural, un pufiado pequeno

meriendas a controlar el apetito sin aportar de frutos secos, crudités con hummus.
exceso calorico.

Cena Optar por cenas ligeras, con Verduras salteadas o al vapor con
predominio de verduras y proteinas,  pescado o tortilla, ensaladas completas.
evitando comidas copiosas.

Hidratacion Mantener una adecuada hidratacion  Agua, infusiones. Evitar bebidas
a lo largo del dia. azucaradas y alcohol.

Postres Priorizar fruta fresca o evitar postre Fruta de temporada o yogur natural.

Si NO es necesario.

3. TRABAJOS DE ELEVADO ESFUERZO FiSICO.

Un trabajo de elevado esfuerzo fisico o trabajo fisicamente exigente se refiere a aquellas actividades labo-
rales que implican una carga importante para el sistema musculoesquelético y cardiovascular, requiriendo
un gasto energético elevado y sostenido

Este tipo de trabajos es habitual en sectores como la construccion, la agricultura y ganaderia, la industria y
manufactura, la mineria, determinados sectores energéticos, entre otros.

En estos contextos, la alimentacion desempefia un papel fundamental, ya que debe adaptarse a las ma-
yores demandas energéticas y metabdlicas. Una adecuada intervencion nutricional contribuye a mantener
el rendimiento fisico, prevenir la fatiga y reducir el riesgo de lesiones y trastornos asociados al esfuerzo
prolongado.

Esta adaptacion debe tener en cuenta factores como la intensidad de la actividad (METs), las condiciones
ambientales, especialmente la temperatura y las pérdidas hidricas, y las caracteristicas individuales de
cada persona trabajadora.

Una nutricidon adecuada no solo mejora el rendimiento y la productividad, sino que también ayuda a preser-
var la funcién cognitiva y la capacidad de trabajo a lo largo de la jornada (Lépez et al., 2021), ademas de
reducir significativamente la incidencia de lesiones musculoesqueléticas, trastornos metabdlicos y fatiga.
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Por el contrario, una alimentacion e hidratacion inadecuadas pueden conllevar importantes riesgos para la
salud:

» El elevado gasto energético, que en algunos casos puede superar las 4.000 calorias diarias, puede
provocar fatiga y disminucién del rendimiento si no se compensa adecuadamente.

* La deshidratacion, especialmente en ambientes calurosos, con pérdidas importantes de liquidos
y electrolitos (hasta 1,5 litros de sudor por hora), puede dar lugar a calambres, mareos o incluso
sincopes.

* La falta de recuperacion nutricional tras el esfuerzo puede dificultar la reparacion muscular y au-
mentar el riesgo de lesiones a largo plazo.

3.1. Recomendaciones practicas especificas para trabajos de elevado esfuerzo fisico.

A continuacion, ademas de las recomendaciones generales de alimentacién saludable, descritas en el pri-
mer capitulo, se presentan pautas especificas dirigidas a personas que desempefian trabajo con elevado
gasto energético.

TRABAJOS DE ELEVADO ESFUERZO FISICO

Ambito / Necesidad Recomendacion Practica

Consumo Calérico + Ajustar la ingesta para compensar el alto gasto energético
y prevenir la fatiga cronica.

Frecuencia de Comidas + Realizar varias comidas ligeras al dia, evitando ingestas
muy copiosas.

Carbohidratos complejos y proteinas - Incluir carbohidratos complejos (pasta integral, arroz
integral) y proteinas (carne magra, pescado, huevos,
legumbres) en todas las comidas principales.

Favorecen el aporte energético y la recuperacion muscular.

Grasas saludables - Incorporar grasas saludables (aguacate, aceite de oliva,
frutos secos, pescado azul) para aumentar el aporte
caldrico.

Reducir el consumo de grasas saturadas y productos
ultraprocesados.

Hidratos de carbono - Consumir snacks ricos en carbohidratos (fruta, barritas de
granola, yogur, frutos secos) durante los descansos.
+ Ayudan a mantener los niveles de energia.

Hidratacion + Beber agua de forma regular a lo largo de la jornada.
- Tener agua facilmente accesible.
En climas calidos, valorar el uso de bebidas con
electrolitos.
Evitar alcohol y bebidas energéticas azucaradas.
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TRABAJOS DE ELEVADO ESFUERZO FISICO

Ambito / Necesidad

Recomendacion Practica

Magnesio

* Incluir alimentos ricos en magnesio como verduras de

hoja verde, legumbres, frutos secos, semillas y frutas
como el platano.

+ Contribuye a la funcion muscular y a la reduccioén de la

fatiga.

Trabajo de alto esfuerzo fisico en
personas adultas de mayor edad

+ Asegurar un adecuado aporte de proteinas y energia para

mantener la masa muscular y la densidad ¢sea.

+ Priorizar alimentos ricos en proteinas, zinc, calcio y hierro.
+ Tener en cuenta que la sensacion de saciedad puede

aparecer antes, reduciendo la ingesta total.

Trabajo de alto esfuerzo fisico en
mujeres

+ Asegurar un adecuado aporte de proteinas en todas las

comidas, incluyendo desayunos y snacks.

+ Vigilar el consumo de hierro, especialmente en edad fértil.
+ Cualquier suplementacion debe ser supervisada por un

profesional sanitario.

¢Cuido mi energia durante el trabajo fisico?

[]¢Empiezo el dia con un desayuno completo?

[]¢Como fruta y verdura a diario?

[]¢Repongo liquidos y sales minerales (agua, fruta)?

[ ]¢Evito alimentos muy grasos antes del esfuerzo?

[]¢Divido la ingesta en varias tomas, sin grandes atracones?

57
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3.2. Menu ejemplo para trabajos de alto esfuerzo fisico.

A continuacion, se presenta un ejemplo orientativo de menu para personas que desempenan trabajos con
alto gasto energético.

Comida

Recomendaciones

Ejemplos de alimentos

Desayuno com-
pleto

Combinar lacteos o bebidas vegetales sin azu-
cares afadidos, cereales integrales, fruta fres-
ca, proteinas y grasas de calidad para garanti-
zar un adecuado aporte de energia y saciedad.

Avena, pan integral, fruta, leche/
yogur/bebida de soja, huevos, agua-
cate, frutos secos.

Almuerzo equi-
librado

Incluir una combinacion de proteinas, carbohi-
dratos complejos y verduras. Se recomienda
priorizar el consumo de legumbres 3-4 veces
por semana.

Proteinas: Pollo, pescado azul, le-
gumbres, garbanzos, huevos.
Carbohidratos complejos:

Arroz integral, quinoa, pasta inte-
gral, patata.

Verduras: Ensalada variada, verdu-
ras al vapor, pimientos asados.

Aperitivos y Incorporar snacks a media manana y media Fruta fresca, yogur natural, frutos
Meriendas tarde para mantener niveles de energia esta- secos (nueces, almendras), pan in-
bles y evitar periodos prolongados de ayuno. tegral con queso fresco/hummus/
Deben ser opciones practicas y nutritivas. jamon cocido, batidos naturales de
yogury fruta.
Cenas Optar por comidas mas ligeras y nutritivas, al Verduras cocidas, pescados, sopas
menos dos horas antes de acostarse. ligeras y lacteos (alimentos de facil
digestion).
Hidratacion Mantener una adecuada hidratacion durante Agua, infusiones.
toda la jornada, priorizando el consumo de Evitar el alcohol y bebidas azucara-
agua y aprovechar la fruta como postre para das.
contribuir a la hidratacion.
Postres Priorizar la fruta fresca como opcién habitual En las comidas principales (meldn,

de postre.

naranja, sandia, etc.).

4. TRABAJOS DE ELEVADO ESFUERZO PSiQUICO O INTELECTUAL.

Los trabajos que requieren un elevado esfuerzo psiquico o intelectual, como la investigacion, la ensefianza
o determinados sectores financieros, implican altas demandas cognitivas y psicoldgicas.

En este contexto, la alimentaciéon desempena un papel importante en el mantenimiento de funciones como
la concentracién, la memoria y el rendimiento mental a lo largo de la jornada laboral.

Una alta adherencia a la dieta mediterranea se asocia transversalmente con el rendimiento mental y la
funcion cognitiva (Coelho-Junior et al., 2021).

Numerosos estudios han demostrado que una alta adherencia a la dieta mediterranea se asocia con un
mejor rendimiento cognitivo y una menor probabilidad de deterioro mental. Como ejemplos podemos men-

cionar:
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Una revision sistematica publicada en el British Journal of Nutrition concluyd que, incluso a corto plazo,
este patrén alimentario mediterraneo puede mejorar la atencidn, el estado de alerta y el bienestar emocio-
nal (Esgunoglu et al., 2021).

Otros estudios han sefialado que la dieta mediterranea se relaciona con una menor progresion hacia enfer-
medades neurodegenerativas, como el Alzheimer, asi como con mejoras generales en la funcién cognitiva
(Frontiers in Nutrition, 2016).

Estos hallazgos refuerzan la importancia de promover habitos alimentarios saludables, especialmente en
personas que desempefian actividades con alta exigencia intelectual.

4.1. Recomendaciones practicas generales.

Tal y como se ha senalado en apartados anteriores, una elevada adherencia a la DM se asocia de manera
transversal con una mejor funcién cognitiva y un mayor rendimiento mental (Coelho-Junior et al., 2021).

En el caso de trabajos con alta exigencia intelectual, la alimentacion debe orientarse a mantener niveles de
energia estables, favorecer la concentracion y evitar fluctuaciones bruscas de glucosa que puedan afectar
al rendimiento.

Ademas de la alimentacion, otros factores como la actividad fisica, el descanso y la gestion del estrés
desempefian un papel fundamental. La incorporacién de pausas activas y la practica regular de ejercicio
contribuyen a mejorar la oxigenacion cerebral y el funcionamiento cognitivo. Asimismo, la gestion del es-
trés mediante técnicas como la respiracion o el mindfulness puede favorecer la concentracién, la memoria
y la toma de decisiones.

Desde el punto de vista nutricional, se recomiendan las siguientes pautas generales:

Verduras Priorizar el consumo de verduras y hortalizas. Que ocupen al
menos 1/3 del plato.

Fruta fresca Consumir fruta fresca diariamente, distribuida a lo largo del dia
(2-3 raciones al dia).

Legumbres Incluir legumbres varias veces a la semana como fuente
de proteinas y carbohidratos de calidad (3-4 raciones por
semana). Como plato principal, guarnicion o en ensaladas.

Carbohidratos de calidad Elegir carbohidratos complejos e integrales (legumbres,
patata/batata y cereales 100 % integrales), evitando harinas
refinadas y azucares afiadidos.

Frutos secos y semillas Incorporar frutos secos y semillas de forma habitual, en
cantidades moderadas (un pufiadito al dia). Crudos o tostados
sin sal. En yogures, ensaladas o como snack.

Grasa principal: AOVE Utilizar aceite de oliva virgen extra como principal fuente de grasa.
Reducir aceite girasol y evitar aceites refinados de procesados.

Pescado Consumir pescado regularmente, especialmente pescado
azul por su contenido en omega-3 (3-4 raciones por semana).
Fresco, congelado o enlatado (mejor en oliva o natural).
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Huevo con moderacion

Consumo habitual pero no excesivo (evitar 3-5 al dia).

Lacteos preferiblemente fermentados

Yogur o kéfir sin azicar. Leche y queso también son opciones.

Carne con moderacion

Priorizar carne magra y fresca sobre carne roja. Evitar
procesados (embutidos, flambres). No consumir a diario.

Caprichos siempre ocasionales

Helados o comidas fuera de forma esporadica. Evitar a diario
productos “light” o fithess azucarados.

Reducir ultraprocesados

Minimizar azucar afadido, harinas refinadas, grasas
saturadas/refinadas, sal y aditivos.

Hidratacion adecuada

Agua como bebida principal. Evitar alcohol y refrescos.

Café, té y cacao puro

Consumir con moderacion café, té o cacao puro, que pueden
contribuiralrendimiento cognitivo en determinadas situaciones.

4.2. Alimentacion para incorporar a lo largo de la jornada laboral.

En trabajos con elevada demanda cognitiva, la alimentacion debe orientarse a mantener un rendimiento
mental sostenido, evitando fluctuaciones bruscas de energia y favoreciendo la funcién cerebral.

En este contexto, algunos nutrientes y compuestos bioactivos, como los antioxidantes, las grasas saluda-
bles, las proteinas de calidad y determinados micronutrientes desempefian un papel relevante en la protec-
cién neuronal, la memoria y la concentracion.

Los antioxidantes, en particular, contribuyen a neutralizar los radicales libres y a reducir el estrés oxidativo,
un proceso asociado al deterioro cognitivo y al envejecimiento celular. No obstante, su efecto depende
del conjunto de la dieta, por lo que se recomienda priorizar patrones alimentarios variados y basados en

alimentos frescos.

A continuacion, se presentan algunos grupos de alimentos clave y sus principales beneficios en el rendi-

miento cognitivo:
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ALIMENTACION EN TRABAJOS DE ALTO RENDIMIENTO COGNITIVO O INTELECTUAL

CATEGORIA

ALIMENTOS CLAVE

BENEFICIOS

RECOMENDACIONES

Antioxidantes

Frutas y verduras
(frutos rojos, granada,
brocoli, verduras de

hoja verde, ajo, setas).

Legumbres (ricas en
vitaminas del grupo
By minerales como
el magnesio y el zinc,
calcio o el fésforo, y
antioxidantes).
Frutos Secos.

Caféy té verde.
(Contiene
polifenoles).
Especias (por
ejemplo, circuma).
Cacao >85 %.
(flavonoles,
antioxidantes).

+ Protegen las células

cerebrales del dafio
oxidativo.

+ Mejoran la memoria

y ayudan a preservar
las funciones
cognitivas.

« Lacurcumina

(curcuma) es
un potente
antiinflamatorio.

« Priorizar una dieta

variada y rica en
colores.

Incluir legumbres
3-4 veces/semana,
CcOmo guarnicion, en
hummus.

« Consumir café oté

con moderacion.

. 25-30g/dia,

equivalente a 1-2
onzas de caco o una
cucharada de cacao
puro.

GRASAS SALUDABLES

+ Pescado Azul

(salmon, caballa,
sardinas).

* Nueces.
+ Semillas (chia, lino).
+ Aceite de Oliva Virgen

Extra (AOVE).

+ Cruciales para la

estructura cerebral.
Mejoran la memoria
y el rendimiento
cognitivo.

+ Elomega-3 se asocia

con menor deterioro
cognitivo.

+ Consumir pescado

azul 2-3 veces/
semana.

« Usar AOVE como

grasa principal.

+ Un pufiado de nueces

al dia.

PROTEINAS DE + Huevos. + Esenciales para + Consumir huevos con
CALIDAD + Pescado. la sintesis de moderacion.
+ Legumbres. neurotransmisores, + Combinar proteinas
+ Frutos Secos. los mensajeros animales y vegetales.
quimicos del cerebro.
+ La colina del huevo es
vital para la memoria.
HIDRATOS DE -+ Granos enteros o * Principal fuente de + Ajustar la ingesta de
CARBONO cereales integrales: energia cerebral. hidratos de carbono

avena, quinoa, arroz y
pan integrales.

« Frutas.

Ayudan a mantener
niveles de glucosa
estables.

a las necesidades
individuales,
priorizando aquellos
de absorcion lenta
y limitando el
consumo azucares
simples, que pueden
provocar picos de
energia seguidos de
sensacion de fatiga
0 somnolencia a lo
largo de la jornada
laboral.
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ALIMENTACION EN TRABAJOS DE ALTO RENDIMIENTO COGNITIVO O INTELECTUAL
CATEGORIA ALIMENTOS CLAVE BENEFICIOS RECOMENDACIONES
VITAMINAS Y + Magnesio: Se + Mg: Es esencial + Mantener una dieta
MINERALES encuentra en para la funcion variada que cubra los
almendras, espinacas cognitiva, asi como requerimientos.
y aguacates. para otras funciones
+ Zinc: Se encuentra metabdlicas.
en carne deres,
semillas de calabaza 70 Es |
y garbanzos. n: Es importante
+ Vitaminas del grupo para la memoria y la
B: Se encuentra en concentracion.
huevos, productos
lacteos y carnes - Vitaminas: Son
magras. cruciales para la
produccion de
energia y la salud
neuronal.
HIDRATACION + Agua, infusiones, café + Favorece el « Mantener una

o té.

rendimiento cognitivo
y previene la fatiga.

hidratacion adecuada
durante toda la
jornada.

Figura 19. Importancia de una dieta adecuada para favorecer el rendimiento intelectual.
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5. TRABAJO A TURNOS Y EN HORARIO NOCTURNO.

Segun el articulo 36 del Estatuto de los Trabajadores, se considera “trabajo a turnos toda forma de orga-
nizacion del trabajo en equipo en la que los trabajadores ocupan sucesivamente los mismos puestos de
trabajo, segun un cierto ritmo, continuo o discontinuo, implicando para el trabajador la necesidad de prestar
sus servicios en horarios diferentes en un periodo determinado de dias o semanas”.

Asimismo, el propio articulo define como “trabajador nocturno a aquel que realice normalmente en periodo
nocturno una parte no inferior a tres horas de su jornada diaria de trabajo, asi como a aquel que se prevea
que puede realizar en tal periodo una parte no inferior a un tercio de su jornada de trabajo anual”.

El trabajo en turnos rotativos y en horario nocturno supone un desafio importante para la salud de las per-
sonas trabajadoras, principalmente debido a la alteracion de los ritmos circadianos. Esta desincronizacién
del reloj biolégico interno se ha asociado con un mayor riesgo de desarrollar trastornos metabdlicos como
obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares.

La evidencia cientifica indica que las personas trabajadoras en horarios nocturnos o por turnos presentan
hasta el doble de riesgo de padecer sindrome metabdlico y enfermedades cardiovasculares en compara-
cion con quienes trabajan en horarios diurnos regulares (“Obesity Review” Sooriyaarachchi et al., 2022).
Asimismo, diversos estudios han sefialado una mayor incidencia de alteraciones en la salud mental y nive-
les elevados de estrés en este colectivo (Li et al., 2023).

La alteracién del ritmo circadiano también afecta la secrecion de hormonas reguladoras del apetito, como
la grelina (que estimula el hambre) y la leptina (que induce la saciedad), lo que puede favorecer un aumento
de la ingesta caldrica y una mayor preferencia por alimentos ultraprocesados o de bajo valor nutricional.

Ademas, factores como la irregularidad en los horarios de comida, la menor disponibilidad de opciones
saludables y la dificultad para planificar la alimentacién pueden contribuir a empeorar la calidad de la dieta.
Aunque la ingesta caldrica total no siempre difiere significativamente entre trabajadores/as diurnos y noc-
turnos, aspectos como la desalineacion circadiana, el momento de las comidas, la calidad de los alimentos
y la alteracién del metabolismo energético durante la noche, podrian ser determinantes clave en el aumen-
to de la prevalencia de obesidad entre el personal por turnos. (Bonham et al., 2016).

La calidad del suefo influye de manera significativa en el gasto energético. Aunque podria pensarse que
dormir menos aumenta el gasto calérico debido al estrés, ocurre lo contrario: la restriccion del suefio re-
duce la tasa metabdlica basal, es decir, se queman menos calorias. Ademas, la privacion cronica de suefio
incrementa el riesgo de obesidad y enfermedades metabdlicas como el hipercolesterolemia, la resistencia
a lainsulina o la diabetes mellitus tipo 2.

Estas alteraciones inducidas por falta de suefio pueden tener un impacto relevante en personas con obesi-
dad que siguen programas de pérdida de peso. Se ha observado que aquellas personas con mala calidad
del suefio (durmiendo 5-5,5 horas frente a 8 horas) pueden reducir hasta en un 55 % la pérdida de grasa
en comparacion con quienes descansan adecuadamente, y perder hasta un 60 % mas de masa muscular
(Nedeltcheva et al., 2019).

Uno de los ensayos clinicos mas relevantes en Espana, el estudio PREDIMED-Plus, analizé a 1.986 per-
sonas con obesidad y demostré que quienes presentaban peor calidad del suefio tenian un 14 % mas de
riesgo de obesidad y un 62 % mas de riesgo de diabetes mellitus tipo 2 (Rosique-Esteban et al., 2018).

Asimismo, el Proyecto Viva, realizado en 804 personas, observé que la irregularidad en los patrones de
suefo se asociaba con una peor salud metabdlica. En concreto, cada hora adicional de alteracion del suefio
se relaciondé con un aumento del perimetro de cintura de 1,19 cm y con un incremento de medio punto en
el indice de masa corporal (Cespedes Feliciano et al., 2019).
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Las personas trabajadoras nocturnas o a turnos, que alteran los ritmos bioldgicos naturales del organismo
(estar activo/a durante el dia y dormir por la noche) son especialmente vulnerables a estos efectos. Su
jornada laboral afecta negativamente a la calidad del suefio, incrementando el riesgo de obesidad y de tras-
tornos metabdlicos. Este aspecto resulta especialmente relevante si se tiene en cuenta que, segun datos
de la Sexta Encuesta Europea sobre las Condiciones de Trabajo (Informe General de Eurofound, 2016), en
Europa el 19 % de la poblacién activa trabaja de noche al menos una vez al mes y aproximadamente 2 de
cada 10 personas lo hacen en régimen de turnos.

Uno de los principales mecanismos que explican la relacidn entre la falta de suefio y el aumento de grasa
corporal es la alteracion metabdlica y su efecto sobre las hormonas reguladoras del apetito, especialmente
la grelinay la leptina.

5.1. Recomendaciones practicas generales.

El disefio de una alimentacion adecuada para personas trabajadoras en turnos irregulares debe considerar
tanto los efectos fisiol6gicos de la alteracion circadiana como las limitaciones practicas del entorno laboral.

RECOMENDACIONES PARA PERSONAS TRABAJADORAS A TURNOS Y HORARIO NOCTURNO

CATEGORIA

ALIMENTOS CLAVE

BENEFICIOS

RECOMENDACIONES

Planificacion de

Comidas caseras

Ayuda a estabilizar el

Planificar y cocinar

comidas preparadas, ritmo circadiano, reduce semanalmente.
colaciones ligeras el riesgo de alteraciones Preparar raciones individuales.
(fruta, yogur, frutos digestivas (reflujo), Realizar comidas pequefias y
Secos). insomnio y alteraciones frecuentes.
Porciones metabalicas. Establecer horarios regulares,
individuales. incluso en dias libres.
. o, Evitar comidas copiosas
Facilita la organizaciony durante la noche.
evita recurrir a opciones Distribuir la ingesta en 3
poco saludables. comidas principales y 1-2
colaciones ligeras, adaptadas al
horario laboral.
Elecciéon de Legumbres, Favorecen la saciedad Priorizar alimentos ricos en
alimentos pescado, huevos, y el control glucémico, nutrientes (integrales, proteinas
e ingestas frutas, frutos secos, combate el estrés magras, grasas saludables).
saludables semillas, lacteos, oxidativo y aporta o ) .
(entre horas/ tostadas integrales,  vitaminas y minerales. Limitar azucares simples
nocturnas hummus, verduras. y grasas saturadas

Proporcionan energia
sostenida y mejoran la
concentracion.

Evitan la somnolencia
y los problemas
digestivos.

(ultraprocesados).

Evitar comidas pesadas, grasas
y azucares durante el turno
nocturno.

Incluir frutas y verduras en cada
comida.

Preparar snacks saludables
como barritas de granola
caseras.
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RECOMENDACIONES PARA PERSONAS TRABAJADORAS A TURNOS Y HORARIO NOCTURNO

CATEGORIA

ALIMENTOS CLAVE

BENEFICIOS

RECOMENDACIONES

Hidratacion

Agua, infusiones sin
cafeina (manzanilla,
menta), café/té (con
moderacion).

Mantiene la energiay la
concentracion.

Favorece la digestion
y no interfiere con el
suefio.

Beber agua de forma regular.
Llevar una botella accesible.
Evitar bebidas energéticas o
azucaradas.

Reducir el consumo de cafeina al
final del turno (Max. 2-3 ingestas
al dia).

Estrategias

Frutas, frutos secos,

Facilita la adherencia

Preparary llevar comida al

practicas opciones integrales,  auna alimentacion trabajo.
comidas preparadas saludabley evita Favorecer entornos laborales
en tapers. el consumo de con opciones saludables
ultraprocesados disponibles.
(maquinas expendedoras).
Control del Frutas, yogur, Ayuda a estabilizar + Tener snacks saludables
apetito nueces, barras de el ritmo circadiano, disponibles.
granola caseras. controla el apetito Las personas mayores deben
y evita ingestas prestar especial atencion a la
impulsivas. calidad de su ingesta nutricional
y suefo.
Habitos Comportamientos Mejora la salud general, Realizar actividad fisica regular.
saludables clave: el rendimiento y el + Aplicar técnicas de gestion
adicionales bienestar mental. del estrés: meditacion, yoga o
Ejercicio regular. respiracion profunda.
Gestion del estrés. Dormir 7-8 horas en un entorno
Suefio de calidad. adecuado: oscuro y silencioso.
Mantener una rutina de suefio
estable.
Evitar dormir menos de 6 0 mas
de 9 horas de forma habitual.
Mujeres en Alimentos ricos en Cubre requerimientos + Supervision profesional
embarazo y nutrientes: hierro, fisiolégicos elevados, indispensable para ajustar
lactancia acido folico, calcioy  previene deficiencias la ingesta energética y de

vitamina D.

(anemia), protege la
salud osea y favorece el
bienestar general.

micronutrientes.

Priorizar comidas muy
nutritivas.

Mantener hidratacion constante.
Establecer rutinas regulares de
descanso y actividad fisica.
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Si trabajas a turnos:

Mantén una rutina de comidas estable. Intenta respetar horarios regulares de alimentacion, incluso
en dias libres.

Realiza al menos 3 comidas principales al dia, y afiade 1-2 snacks saludables si lo necesitas para
mantener la saciedad durante el turno.

Adapta tus horarios segun el turno:

Si trabajas de mafana o tarde, puedes mantener tus comidas habituales, ajustando ligeramente los
horarios.

Si trabajas de noche, reorganiza tus comidas para evitar comer en exceso durante la madrugada.

Si trabajas de noche:

Durante el dia (antes del turno): Realiza 2-3 comidas principales: por ejemplo, un desayuno ligero, un
almuerzo completo y una cena temprana. Evita comidas muy pesadas antes de dormir para no alte-
rar el descanso.

Durante el turno nocturno: Si lo necesitas, incluye un snack ligero a mitad del turno (frutos secos, yo-
gur natural, fruta, barrita de avena). Evita alimentos muy grasos, azucarados o con cafeina al final del
turno para facilitar el suefio posterior. Procura mantener los mismos horarios modificando el desayu-
no o suprimiéndolo en caso de que no te encaje con el resto de las comidas.

Momento del turno Comida recomendada
Antes del turno. Cena ligera (verdura + pescado).
Durante el turno. Yogur, fruta, frutos secos.

Después del turno. Desayuno completo, variado.

Figura 20. Elementos esenciales en la dieta de los/as trabajadores/as a turnos.
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5.2. Consideraciones por sexos: mujeres embarazadas o en lactancia materna.

Las mujeres presentan necesidades nutricionales especificas que pueden variar a lo largo de su ciclo vital,
especialmente durante etapas como el embarazo y la lactancia.

En estas etapas, es fundamental asegurar un adecuado aporte energético y de micronutrientes clave, como
hierro, calcio, acido félico y vitamina D, con el fin de cubrir los requerimientos fisiolégicos, prevenir deficien-
cias y proteger la salud materna y del lactante. Estas adaptaciones deben realizarse bajo la supervisién
de un profesional sanitario, quien podra establecer pautas individualizadas segun el estado de salud y las
condiciones laborales de cada mujer.

El trabajo a turnos, y especialmente el nocturno, puede suponer una dificultad afiadida, al interferir con los
ritmos circadianos, alterar el apetito y dificultar la organizacién de una alimentacion equilibrada.

No obstante, con una planificacién adecuada y elecciones alimentarias conscientes, es posible mantener
un estilo de vida saludable incluso en contextos laborales exigentes.

Para minimizar los efectos negativos de los horarios irregulares, se recomienda priorizar comidas densas
en nutrientes, mantener una hidratacion constante, y establecer rutinas consistentes de suefio y actividad
fisica. Estas estrategias no solo favorecen el bienestar general, sino que también contribuyen a mejorar la
calidad de vida y el rendimiento laboral de las mujeres trabajadoras.

6. TRABAJOS Y TAREAS ESPECIALES.

El estrés térmico ocupacional, entendido como la carga fisiolégica que el organismo experimenta al traba-
jar en ambientes con temperaturas extremas, representa una amenaza directa para la salud, el bienestary
el rendimiento de las personas trabajadoras.

Profesiones que implican exposicion prolongada al calor o al frio, como el transporte, la construccién, la
agricultura o la industria pesada, requieren adaptaciones especificas en la alimentacién para mantener el
equilibrio térmico, prevenir la deshidratacion y sostener la capacidad fisica y cognitiva.

En este contexto, la alimentacion desempena un papel clave en la mitigacion de los efectos del estrés tér-
mico. Segun un estudio publicado en The Lancet (Flouris et al., 2018), |la dieta influye significativamente en
la capacidad del organismo para afrontar condiciones ambientales extremas.

Por ejemplo, una ingesta adecuada de liquidos, electrolitos, antioxidantes y alimentos ricos en nutrientes
puede mejorar la tolerancia al calor, reducir el riesgo de agotamiento térmico y favorecer la recuperacion.

6.1 Recomendaciones generales para personas trabajadoras del transporte.

Losy las profesionales del transporte, especialmente quienes realizan conduccién profesional de larga du-
racion, se enfrentan a condiciones laborales que dificultan el mantenimiento de una alimentacion saludable
y equilibrada.

Las largas jornadas al volante, la disponibilidad limitada de opciones saludables en estaciones de servicio
y restaurantes de carretera, asi como los horarios irregulares, constituyen barreras importantes para una
correcta planificacion de las comidas. Como consecuencia es frecuente recurrir a alimentos ultraprocesa-
dos, de baja calidad nutricional, o incluso omitir ingestas, lo que puede afectar negativamente a la salud y
al rendimiento.

En este contexto, resulta fundamental adoptar estrategias practicas que faciliten una alimentacién adecua-
da durante la jornada laboral.
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ALIMENTACION EN TRABAJADORES/AS DEL TRANSPORTE O CONDUCTORES/AS PROFESIONALES

CATEGORIA ALIMENTOS CLAVE BENEFICIOS RECOMENDACIONES
Snacks no Fruta fresca, frutos Aportan energia Llevar siempre opciones
perecederos secos (almendras, sostenida, son faciles disponibles en el vehiculo.

nueces), barritas de de almacenary Reponer la fruta fresca
granola bajas en azucar, consumir. diariamente. Combinar
frutas deshidratadas, Mejoran la saciedad alimentos para snacks mas
lacteos fermentados sin causar pesadez. completos (como lacteos con
(yogur, kéfir). fruta o frutos secos).
Hidratacién Agua, infusiones sin Mantiene el Llevar agua siempre
cafeina, té de menta o rendimiento fisico y accesible.
manzanilla. mental, favoreciendo Beber de forma regular.
la concentracion al Evitar alcohol.
volante. + Limitar el consumo de café
(2-3 al dia).
Eleccién en Platos a la parrilla, Reduce la ingesta Evitar fritos y rebozados.
restaurantes al horno o al vapor, de grasas poco + Optar por métodos de
ensaladas, verduras saludables y aumenta coccion mas saludables.
como guarnicion. el consumo de fibra'y Priorizar guarniciones
micronutrientes. vegetales.
+ Controlar las raciones
(medios menus o compartir
plato).
Comida Ensaladas completas Permite controlar Utilizar nevera portatil para
preparada (legumbres, atun, la calidad de los mantener la cadena de frio.
(fiambrera) vegetales), arroz, alimentos y evita Preparar comidas

quinoa, proteinas

en conserva (atun,
sardinas), huevos

cocidos.

elecciones poco
saludables.

equilibradas con antelacion
(proteinas, hidratos 'y
verduras).

Alternativas
rapidas no
perecederas

Gazpacho/salmorejo,
conservas de
legumbres, pescadoy

verduras, frutos secos 'y

semillas.

Ofrecen soluciones
practicas y nutritivas
cuando no hay
acceso a refrigeracion
0 para emergencias.

Mantener reservas en el
vehiculo.

Elegir conservas al natural o
en aceite de oliva.

+ Conservar adecuadamente

alimentos que requieran frio.

6.2 Nutricién en trabajos donde puede darse exposicion a estrés térmico (calor o frio).

Los trabajos realizados en ambientes calurosos, como en los sectores de la construccion, la agricultura o la
mineria, implican una elevada pérdida de liquidos y electrolitos a través del sudor, lo que aumenta el riesgo
de deshidratacion, agotamiento térmico y disminucién del rendimiento fisico.

En estos contextos, es fundamental asegurar una ingesta adecuada de agua, sodio, potasio y otros micro-
nutrientes que favorezcan el equilibrio hidrico y la termorregulacion.



ESTUDIOS TECNICOS e 69

Por otro lado, quienes desempefian su actividad en condiciones de frio extremo, como en la pesca, la in-
dustria alimentaria o el trabajo en camaras frigorificas, deben prestar especial atencion a su alimentacion
para mantener la temperatura corporal, conservar la energia y prevenir la hipotermia.

En estos casos, se recomienda una dieta con un adecuado aporte energético, rica en grasas saludables,
proteinas y carbohidratos complejos, que contribuya a la produccién de calor interno y al mantenimiento
de la masa muscular (figura 21).

Una nutricion adecuada, adaptada al entorno térmico, no solo mejora la tolerancia al calor o al frio, sino
que también contribuye a la seguridad, la productividad y el bienestar general de las personas trabajadoras.

6.2.1 Recomendaciones practicas generales para trabajos con altas temperaturas.

En entornos laborales con altas temperaturas, el organismo se ve sometido a un importante estrés térmico
que incrementa las pérdidas de agua y electrolitos. Esto puede comprometer tanto el rendimiento fisico
como la seguridad de las personas trabajadoras si no se adoptan medidas adecuadas.

En este contexto, la alimentacion y, especialmente, la hidratacion desempefia un papel fundamental para

prevenir la deshidratacion y mantener el equilibrio fisiolégico durante la jornada laboral.

RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS PARA TRABAJOS EN AMBIENTES CALUROSOS

Categoria Alimentos clave Beneficios Recomendaciones
Hidratacion Agua, bebidas con Previene la Beber agua cada 15-
fundamental electrolitos, soluciones  deshidratacion, mejora 20 minutos durante la

caseras (agua, sal y
azUcar).

el rendimiento fisico
y repone electrolitos
perdidos por el sudor.

jornada.

Utilizar bebidas
con electrolitos

en situaciones de
sudoracion intensa.

Estrategias de

Sandia, meldn, pepino,

Aportan agua, vitaminas

+ Consumir frutas y

hidratacion infusiones frias de y minerales. verduras con alto
menta o limon, verduras  Favorecen la contenido de agua.
y ensaladas frescas. hidratacion y ayudan a Incluir verduras y
regular la temperatura ensaladas frescas en
corporal. todas las comidas
(aportan 85-95 % de
agua).
Alimentos Frutas y verduras Mantienen la energia sin Priorizar comidas ligeras
recomendados frescas, proteinas sobrecargar el sistema y de facil digestion.

magras (pollo, pescado,
tofu), helados caseros
de yogur con fruta,
batidos naturales con
hielo.

digestivo. Mantienen la
energia sin sobrecargar
la digestion.

Son refrescantes y
nutritivos.

Preparar helados o
batidos caseros como
alternativa saludable y
refrescante.

Evitar comidas
copiosas, grasas o0 muy
condimentadas.




70 e ESTUDIOS TECNICOS

6.2.2 Recomendaciones practicas generales para trabajos con bajas temperaturas.

En condiciones de frio, el organismo necesita incrementar la produccion de calor para mantener la tempe-
ratura corporal, lo que supone un mayor gasto energético. Ademas, la sensacion de sed puede disminuir,
aumentando el riesgo de deshidratacion sin que sea percibida.

Por ello, resulta esencial adaptar la alimentacion para asegurar un adecuado aporte energético y mantener
una hidratacion suficiente, contribuyendo asi a preservar el rendimiento fisico y el bienestar general.

RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS PARA TRABAJOS EN AMBIENTES FRIOS

Categoria

Alimentos clave

Beneficios

Recomendaciones

Aporte caldrico

Carbohidratos
complejos (avena,
legumbres, arroz
integral, patatas), grasas
saludables (aguacate,
frutos secos, AOVE),
proteinas (carnes
magras, pescado,
huevos, legumbres).

Proporcionan energia
sostenida, ayudan

a mantener la
temperatura corporal
y preservan la masa
muscular.

+ Aumentar la ingesta

energética con
alimentos de alta
calidad nutricional.
Incluir proteinas en
todas las comidas
principales y
snacks. Priorizar
grasas saludables
y carbohidratos

complejos.
Alimentos Sopas y caldos caseros, Favorecen el Preparar sopasy
recomendados guisos, platos de mantenimiento del caldos caseros para
cuchara, proteinas calor corporal, aportan controlar la sal y
magras. hidratacion y nutrientes grasas.
esenciales. Priorizar
preparaciones
calientes que
combinen proteinas,
carbohidratos y
verduras.
Hidratacion Bebidas calientes Contribuyen a la Beber liquidos

(infusiones, caldos),
café con moderacion.

hidratacion y ayudan
a mantener la
temperatura corporal.

calientes
regularmente.

Evitar completamente
el alcohol, ya que
favorece la pérdida de
calor corporal.

No esperar a tener
sed para hidratarse.
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FRiO CALOR

Importancia de la DIV [0] Importancia de la [;II:7:Y7:Xei (o]

Carbohidratos complejos Frutas y verduras frescas
Grasas Saludables Proteinas magras
Proteina Helados naturales de fruta con yogur

SOPAS Y CALDOS Batidos caseros de frutas
TE O INFUSIONES CALIENTES INFUSIONES FRIAS
Figura 21. Pautas de alimentacidn para trabajadores/as en situaciones especiales.

7. TRABAJOS EN JORNADA CONTINUA O JORNADA PARTIDA.

La organizacion de la jornada laboral ya sea en modalidad continua o partida, influye directamente en los
habitos alimentarios de las personas trabajadoras.

La jornada laboral continua se caracteriza por desarrollarse en un unico bloque de tiempo, sin interrupcio-
nes prolongadas, salvo los descansos breves establecidos por la normativa. Por el contrario, la jornada
partida incluye una pausa significativa, habitualmente al mediodia, que divide el horario en dos bloques
diferenciados.

Esta estructura tiene un impacto directo en la planificacion de las comidas. En el caso de la jornada con-
tinua, resulta fundamental organizar adecuadamente el almuerzo, ya que suele ser la principal ingesta
durante el horario laboral.

Por el contrario, quienes tienen jornada partida disponen, en general, de mas tiempo para realizar una
comida completa fuera del entorno laboral, lo que puede favorecer una mayor calidad y variedad en la ali-
mentacion.

La jornada continua puede generar un mayor desgaste fisico y mental debido a la menor disponibilidad de
tiempo para realizar pausas adecuadas, por lo que una correcta planificacién nutricional resulta esencial
para mantener la energia y la concentracion a lo largo del dia.

En el caso de la jornada partida, las personas trabajadoras disponen de mas tiempo para disfrutar de una
comida mas relajaday equilibrada. Sin embargo, es importante evitar ingestas excesivamente copiosas, ya
qgue pueden provocar somnolencia y disminuir el rendimiento en la segunda parte de la jornada.
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En ambos modelos, adaptar los habitos alimentarios al tipo de jornada es clave para preservar el bienestar
fisico y mental de la persona trabajadora.

7.1. Recomendaciones practicas generales.

En funcion del tipo de jornada laboral, la organizacion de las ingestas puede variar significativamente.
Mientras que en la jornada continua es necesario optimizar las comidas dentro de un periodo mas reduci-
do, en la jornada partida existe una mayor flexibilidad para distribuirlas a lo largo del dia.

Por ello, a continuacion, se presentan recomendaciones alimentarias especificas adaptadas a cada tipo
de jornada, con el objetivo de mantener niveles adecuados de energia, favorecer la concentracion y evitar

periodos prolongados de ayuno o ingestas excesivas.

RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS PARA TRABAJOS EN JORNADA CONTINUA

Categoria

Alimentos clave

Beneficios

Recomendaciones

Desayuno completo

Cereales integrales.
Proteinas (huevos,
yogur). Frutas.

Grasas saludables
(frutos secos, semillas,
aguacate, AOVE).

Proporciona energia
sostenida.

Mejora la concentracion
y evita bajones de
energia matutinos.

Realizar un desayuno
completoy
equilibrado.

No saltarse

esta comida es
fundamental para
afrontar la jornada.

Snack de media

Fruta fresca. Frutos

Mantiene los niveles

Incluir un snack ligero

manana secos. Café o té. de energia, evita la pero nutritivo a media
hipoglucemiay la fatiga ~ mafiana, especialmente
antes del almuerzo. si el almuerzo es tardio.

Hidratacion Agua. Mantiene el + Tener agua siempre

rendimiento cognitivo
y fisico. Previene la
deshidratacion y la
fatiga.

disponible en el puesto
de trabajo.

Beber pequefios
sorbos de manera
regular a lo largo de
toda la jornada.

Almuerzo equilibrado

Proteinas (pollo,
pescado, tofu).
Carbohidratos complejos
(arroz integral, quinoa).
Verduras.

Proporciona nutrientes
esenciales para
recuperar energias 'y
mantener el rendimiento
hasta el final de la
jornada.

Realizar una comida
completa que
combine proteinas,
carbohidratos y
vegetales.

+ Sielalmuerzo es muy
tardio, es crucial haber
tomado antes un
snack saludable.
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RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS PARA TRABAJOS EN JORNADA PARTIDA

Categoria

Alimentos clave

Beneficios

Recomendaciones

Desayuno completo

Cereales integrales.
Proteinas.

Frutas.

Grasas saludables
(frutos secos, AOVE,
aguacate).

Proporciona energia
base para toda la
mafiana. Mejora la
concentraciony el
rendimiento.

+ Similar al desayuno

de jornada continua:
completo y equilibrado
para iniciar la jornada
con energia.

Snack de media
mafiana

Fruta fresca. Puiado de
frutos secos.
Yogur natural.

Mantiene los niveles de
energia.

Evita el hambre excesiva
antes del almuerzo.

+ Opcion ligera pero

nutritiva para aguantar
hasta la comida sin
bajones de energia.

Hidratacion

Agua.

Mantiene las funciones
cognitivas y fisicas.
Previene la fatiga y
mejora la productividad.

Beber regularmente
alolargo de toda la
jornada.

+ Tener agua siempre

accesible en el puesto
de trabajo.

Almuerzo completo

Proteinas magras.

Carbohidratos integrales.

Variedad de verduras.

Aporta nutrientes
esenciales sin generar
pesadez.

Realizar una comida
equilibrada y moderada.

Merienda

Frutas.

Lacteos sin azucar.
Cereales 100 %
integrales.

Ayuda a mantener la
energia durante la tarde.

+ Opcional pero

recomendable para
evitar el hambre al

final del dia.

Buen momento para
incluir alimentos que
no se consumieron en
otras ingestas.

8. TRABAJOS FUERA DE LA EMPRESA: LA ALIMENTACION IN ITINERE Y EN
UBICACIONES CAMBIANTES.

Para las personas trabajadoras que deben alimentarse en distintos lugares cada dia, como en la carretera,
en restaurantes variados o en entornos laborales moéviles, mantener una alimentacion equilibrada puede
suponer un desafio adicional.

En estos casos, resulta fundamental adoptar estrategias que permitan conservar una dieta saludable, a
pesar de la falta de rutinas fijas y de las limitaciones propias de cada entorno.

La planificacién anticipada adquiere un papel clave en este tipo de trabajos. Dedicar tiempo a preparar
alimentos o a identificar opciones saludables en las zonas de trabajo facilita el mantenimiento de una ali-
mentacién adecuada, incluso en situaciones de movilidad constante.

Asimismo, es recomendable limitar el consumo de alimentos ultraprocesados o con un alto contenido
caldrico, favoreciendo elecciones mas equilibradas y saludables que contribuyan a preservar la salud y el
rendimiento a lo largo de la jornada laboral.
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8.1. Recomendaciones practicas generales.

En trabajos que requieren desplazamientos constantes o se desarrollan fuera de un entorno fijo, la orga-
nizacion de la alimentacion adquiere un papel fundamental. La falta de rutinas y de acceso a opciones
saludables puede dificultar el mantenimiento de una dieta equilibrada.

Por ello, resulta clave anticiparse a las situaciones, planificar las ingestas y seleccionar alimentos practi-
cos, nutritivos y faciles de transportar, que permitan mantener niveles adecuados de energia y concentra-
cioén alo largo de la jornada.

A continuacién, se presentan recomendaciones practicas y ejemplos de alimentos que pueden facilitar una

alimentacion saludable en este tipo de situaciones.

RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS PARA TRABAJOS FUERA DE LA EMPRESA

Categoria Alimentos clave Beneficios Recomendaciones
Desayunosy Frutos secos sin sal. Aportan energia LIevar siempre snacks no perecederos.
snacks Barritas de cereales inmediata y + Reponer diariamente fruta fresca,

sin azucar. sostenida, son cortada en porciones individuales que
Fruta fresca. Tostadas  practicos y faciles facilite su consumo.
integrales con AOVE de transportar. Elegir opciones saludables en bares,
y tomate, montaditos evitando bolleria y zumos industriales.
integrales (atun,
tortilla, queso fresco).
Comidas Sandwiches integrales. Aseguran una Preparar comidas con antelacion
principales Ensaladas completas.  comida completa'y cuando sea posible.
Wraps. equilibrada incluso Utilizar envases adecuados (tipo
Gazpachosy sinacceso a frasco) para ensaladas.
cremas de verduras. cocina. Elegir conservas de calidad y llevar
Conservas (legumbres, alifos por separado.
pescado, verduras).
Hidratacion Agua, infusiones. Mantiene el Llevar siempre agua disponible.
rendimiento Evitar bebidas azucaradas y limitar el

cognitivo y fisico.

consumo de zumos industriales.
Evitar el consumo de alcohol.

Planificacion
y horarios

Comidas preparadas
en casa.
Snacks programados.

Ayuda a mantener
la regularidad de
las ingestas y
niveles de energia
estables.

Mantener horarios lo mas regulares
posible.

+ Anticipar opciones de comida en el

entorno (supermercados locales,
restaurantes cercanos).
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Es importante vigilar la seguridad alimentaria del almuerzo. Siempre que sea posible, se
recomienda conservar los alimentos en frigorificos disponibles en la empresa o, en su defecto,
utilizar una nevera portatil que permita mantener la cadena de frio.

Sino se dispone de medios para refrigerar, lo mas adecuado es optar por alimentos no perecederos
que puedan conservarse a temperatura ambiente, como latas de conserva, frutos secos, pan
integral, legumbres cocidas envasadas o preparados que no requieran refrigeracion estricta.

9. ELIGIENDO COMER BIEN EN EL ENTORNO CERCANO AL TRABAJO.

Durante la jornada laboral, las opciones mas habituales para alimentarse incluyen comer en establecimien-
tos de hosteleria, adquirir alimentos en tiendas de proximidad o preparar la comida en casa y llevarla al
trabajo, siguiendo las recomendaciones descritas a lo largo de esta guia.

Cada una de estas alternativas presenta ventajas y limitaciones, por lo que resulta importante conocer
cémo realizar elecciones saludables en cada situacion.

A continuacion, se presentan recomendaciones prdacticas para facilitar una alimentacién equilibrada en
estos contextos.

9.1. En establecimientos de hosteleria.

Comer fuera de casa suele implicar una mayor ingesta calérica y, en ocasiones, un menor control sobre
la calidad de los alimentos. Por ello, se recomienda recurrir a esta opcién de forma puntual o, en caso de
hacerlo con frecuencia, aplicar estrategias que permitan mantener una alimentacion equilibrada.

A continuacion, se presentan recomendaciones practicas:

Eleccidn de platos equilibrados.

» Seleccionar platos que incluyan una combinacién de proteinas de calidad (legumbres, pescado,
huevos o carnes magras), carbohidratos complejos (arroz integral, legumbres, patata o batata no
frita) y una buena proporcién de vegetales.

« Utilizar como referencia el modelo del plato saludable (capitulo 1).

* Priorizar métodos de coccién como vapor, plancha, horno o salteado, evitando frituras, rebozados
y empanados.

Control de las porciones.

* Evitar raciones excesivas, especialmente en menus completos (primer plato, segundo y postre).
» Optar por medio menu, compartir platos o guardar parte de la comida para llevar.
* Elegir entrantes ligeros (ensaladas o verduras) para reducir la carga calérica total.

» Si el primer plato es contundente, priorizar guarniciones vegetales en el segundo.

Personalizacion del mendu.

» Solicitar modificaciones cuando sea posible.
* Pedir salsas y aderezos aparte para controlar su consumo.

* Sustituir guarniciones menos saludables (como patatas fritas) por opciones como verduras o ensaladas.
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Seleccionar bebidas saludables.

* Priorizar el consumo de agua como bebida principal.
* Se pueden incluir café o infusiones sin azucar.

* Evitar refrescos, bebidas azucaradas y bebidas energéticas.

Postres y frecuencia de consumo.

* Priorizar fruta fresca o lacteos sin azlcares anadidos.

* Evitar el consumo habitual de postres azucarados.

9.2. En tiendas de cercania.

Para quienes optan por comprar alimentos en tiendas de proximidad o supermercados (figura 22) ya sea
para llevarlos al trabajo o consumirlos en el propio lugar laboral, es fundamental saber seleccionar opcio-
nes saludables.

Aunque la base de la alimentacién debe ser siempre alimentos frescos y poco procesados, en situaciones
en las que se recurra a productos preparados, es imprescindible leer el etiquetado nutricional y la lista de
ingredientes. Se recomienda elegir productos con materias primas de calidad, con pocos ingredientes y
bajos en sal, azucares afadidos, grasas refinadas y harinas blancas.

A continuacion, se presentan ejemplos de opciones practicas, saludables y faciles de incorporar en el en-
torno laboral:

ELIGIENDO COMER BIEN EN EL ENTORNO CERCANO AL TRABAJO

Categoria Alimentos clave Beneficios Recomendaciones
Cremas de Gazpacho, cremas Refrescantes, ricos Buscar opciones altas en hortalizas,
verdura de calabaza, en vitaminas, bajos ~ con AOVE y sin nata afadida.

zanahoria o en calorias, faciles Evitar el consumo excesivo de
esparragos. de consumir. patata o almidon.
Ensaladas Ensaladas de bolsa,  Practicas, listas para  Afladir proteinas (atun, pollo, huevo,
preparadas ensaladas completas consumir, aportan legumbres).
con proteinas. fibra y nutrientes Elegir aderezos bajos en grasa o
esenciales. llevar aliflo casero.
Conservas Pescado (atun, Fuente rapida Mezclar con ensaladas o
saludables sardinas) al natural o de proteinas, sandwiches.
en AOVE, legumbres  convenientes, de Escurriry enjuagar legumbres para
en conserva. larga duracion. reducir sal.
Lacteos y Yogur, kéfir, queso Ricos en proteinas, Elegir versiones sin azucar anadido.
alternativas batido, queso fresco, favorecen la Combinar con frutas o granola para
queso cottage. saciedad, opciones comida completa.

ligeras.
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ELIGIENDO COMER BIEN EN EL ENTORNO CERCANO AL TRABAJO

Categoria

Alimentos clave

Beneficios

Recomendaciones

Frutas y verduras

Frutas frescas
(manzanas, platanos,
uvas), vegetales
crudos (zanahorias,
pimientos, pepinos).

Faciles de
transportar. Aportan
vitaminas y fibra
natural.

Llevar ya cortados para facilitar
consumo.
Afadir a yogures o ensaladas.

Panaderia integral

Pan integral, pan de
centeno, tortillas de
maiz o trigo integral.

Buena fuente
de fibra, base
para comidas
equilibradas.

Utilizar para sandwiches o wraps
con proteinas magras y vegetales.

Snacks saludables

Frutos secos,
semillas (almendras,
nueces, pipas).

Nutritivos, energia
sostenida, faciles de
transportar.

Consumir en porciones moderadas.
Elegir sin sal afadida.

Recomendaciones
finales

Productos con lista
de ingredientes corta
y reconocible.

Garantizan

mayor calidad
nutricional y menor
procesamiento.

Evitar alimentos altos en sodio y
azucares afiadidos.

Mantener variedad para evitar
monotonia y asegurar nutrientes
diversos.

Estas elecciones permiten mantener una alimentacion equilibrada incluso en jornadas laborales exigentes o
con poco tiempo disponible. La combinacion de una adecuada planificacién y una seleccién consciente de
los alimentos contribuye a mejorar el bienestar general, la energia y el rendimiento durante la jornada laboral.

Figura 22. Opciones de compra mds saludables en el supermercado.
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10. CONSIDERACIONES PARA MUJERES TRABAJADORAS.

Las mujeres presentan requerimientos nutricionales especificos que varian a lo largo de su ciclo vital, es-
pecialmente en etapas como el embarazo, la lactancia o la menopausia.

En estos periodos, resulta fundamental adaptar la alimentacion para cubrir las demandas energéticas y
de micronutrientes, preservar la salud dsea y prevenir deficiencias nutricionales como la anemia. Estas
adaptaciones deben realizarse mediante pautas personalizadas, establecidas por profesionales sanitarios,
teniendo en cuenta tanto la etapa vital como el tipo de trabajo desempenado.

A continuacion, se presentan recomendaciones especificas segun el tipo de actividad laboral:

MUJERES CON TRABAJOS SEDENTARIOS

AREAS RECOMENDACION POR QUE ES IMPORTANTE
Nutrientes Asegurar el consumo suficiente de calcio, Esenciales para contrarrestar la
clave magnesio, proteinas y vitamina D. pérdida de masa O0sea y muscular

asociada a cambios hormonales y
sedentarismo.
Ejercicio Realizar gjercicio de fuerza 2-3 veces por semana. Fortalece los huesos, preserva
la masa muscular y combate los
efectos del sedentarismo.
Calidad de Aumentar: AGMI (AOVE) y omega-3 (pescado azul,  Mejora el perfil lipidico y reduce el
las grasas frutos secos). riesgo de sindrome metabdlico.
Disminuir: grasas refinadas, exceso de omega-6 y
grasas saturadas de baja calidad.
Alimentos Legumbres: 3-4 raciones/semana. Contribuyen al control del colesterol
protectores  Soja: Consumo habitual (tofu, edamame). y favorecen la salud 6sea.
MUJERES CON TRABAJOS DE ELEVADO ESFUERZO FiSICO
AREAS RECOMENDACION POR QUE ES IMPORTANTE
Aporte de proteina  Incluir proteinas en comidas Suele existir mayor riesgo de ingesta

principales y afiadir un extra en insuficiente y mayor desgaste muscular.

desayuno o snacks (lacteos,
frutos secos, hummus).

Alimentos con

Asegurar el consumo de Previene la anemia, especialmente en
suficiente hierro alimentos ricos en hierro (ver mujeres en edad fértil. La suplementacion
capitulo 1). debe ser supervisada.
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MUJERES CON TRABAJO A TURNOS Y EN HORARIO NOCTURNO, EN EMBARAZO Y LACTANCIA NATURAL

El trabajo a turnos en estas etapas afiade una mayor complejidad, ya que puede alterar los ritmos
circadianos, el apetito y la adherencia a una alimentacion equilibrada.

Por ello, es especialmente importante una adecuada planificacion nutricional y del descanso y evaluar
adecuadamente las condiciones laborales y la adaptacion al puesto en la mujer en esta situacion de
embarazo y lactancia natural por parte del Servicio de prevencion de riesgos laborales e individualizar
cada situacion a través de la vigilancia de la salud.

AREAS RECOMENDACION POR QUE ES IMPORTANTE
Adaptacion Ajustar la ingesta energética y de Cubre los requerimientos fisiol6gicos
nutricional micronutrientes clave (hierro, calcio, aumentados y protege la salud materna

acido fdlico, vitamina D) bajo supervision
profesional.

y fetal.

Planificacion
de comidas

Organizar 3 comidas principalesy 1-2
ingestas ligeras (fruta, yogur, frutos secos),
adaptadas al horario laboral.

Estabiliza el ritmo circadiano, evita
ayunos prolongados y reduce
alteraciones metabdlicas.

Seleccion de

Priorizar alimentos ricos en fibra, proteinas

Mejora la saciedad, el control glucémico y

alimentos de calidad, antioxidantes y micronutrientes el estado nutricional general.
(frutas, verduras, legumbres, frutos secos,
lacteos).
Hidratacion Agua e infusiones sin cafeina. Mantiene una hidratacion adecuada sin

Evitar bebidas energéticas o azucaradas.

interferir en el descanso ni en el ritmo
biologico.

Estrategias
practicas

Planificar y preparar comidas con
antelacion, llevar opciones saludables y
adaptar las ingestas a los turnos laborales.

Favorece la adherencia a una dieta
equilibrada y evita elecciones poco
saludables o desorganizadas.

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES EN TRABAJADORAS EN ETAPA DE MENOPAUSIA

AREAS RECOMENDACION POR QUE ES IMPORTANTE
Salud ésea Asegurar un adecuado aporte de calcio Previene la pérdida de densidad mineral
y vitamina D mediante lacteos, sardinas, Osea y reduce el riesgo de osteoporosis y
almendras y vegetales de hoja verde, junto  fracturas.
con exposicion solar moderada (aprox. 15
minutos/dia).
Salud Incluir pescado azul (2-3 veces/semana), Mejora el perfil lipidico, ayuda al

metabolica y
cardiovascular

legumbres (3-4 veces/semana) y alimentos

ricos en fibra soluble (avena). Reducir
grasas saturadas y aceites refinados.

control del peso y reduce el riesgo
de enfermedades cardiovasculares y
diabetes.
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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES EN TRABAJADORAS EN ETAPA DE MENOPAUSIA
AREAS RECOMENDACION POR QUE ES IMPORTANTE

Ejercicio Realizar entrenamiento de fuerza (2-3 Mantiene la masa muscular y 0sea,

fisico veces/semana) combinado con actividad mejora el metabolismo y puede reducir
aerdbica diaria (caminar, etc.). sintomas como los sofocos.

Calidad del Mantener horarios regulares, favorecer un Mejora el descanso profundo, regula

sueio ambiente adecuado de descanso y realizar  las hormonas del estrés y favorece el
cenas ligeras. bienestar general.

Hidratacion Beber 2—-2,5 L de agua/dia, distribuir la Contribuye al control de sofocos, mejora

y gestion del ingesta en 4-5 comidas y aplicar técnicas la funcion fisiologica y ayuda a gestionar

estrés de manejo del estrés (respiracion, el estrés.

mindfulness).

Figura 23. Nutricién saludable para la menopausia.
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REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES PARA MUJERES TRABAJADORAS EN PERIODO FERTIL Y EN MENSTRUACION

AREAS RECOMENDACION POR QUE ES IMPORTANTE
Hierroy Asegurar un adecuado aporte de hierro Previene la anemia ferropénica y la fatiga
energia mediante carnes magras, legumbres, asociada a las pérdidas menstruales,

vegetales de hoja verde y alimentos manteniendo niveles adecuados de
enriquecidos, combinados con fuentes de energia.
vitamina C para mejorar su absorcion.
Balance Incluir grasas saludables (aguacate, Contribuye a la regulacion hormonal y
hormonal nueces, salmon), cruciferas (brocoli, puede ayudar a reducir los sintomas del
coliflor) y fibra soluble (avena, manzana) en  sindrome premenstrual.
la alimentacion diaria.
Manejo de Asegurar un adecuado aporte de magnesio  Alivia los calambres menstruales, reduce
sintomas (platano, chocolate negro >85 %) y omega-3 la retencion de liquidos y disminuye la

menstruales

(salmon, chia) y moderar el consumo de sal
y cafeina en fases previas al ciclo.

inflamacion y el dolor.

Salud 6sea
preventiva

Mantener un adecuado consumo de calcio
y vitamina D mediante lacteos, pescados y
alimentos vegetales, junto con exposicion
solar moderada.

Favorece la salud ¢sea a largo plazoy
previene la pérdida de densidad mineral.

Hidratacién y

Beber 2-2.5 L de agua al dia, incluir

Mejora el transito intestinal

digestion infusiones de manzanilla y jengibre, e incluir ~ (frecuentemente afectado durante el
alimentos ricos en fibra como frutas y ciclo), reduce la hinchazén y favorece el
verduras de temporada. bienestar general.

Ejercicioy Mantener actividad fisica regular (yoga, Mejora la circulacion sanguinea, reduce el

bienestar caminatas, natacion) y estrategias de estrés y alivia los sintoras menstruales

manejo del estrés.

mediante la liberacion de endorfinas.

11. CONCLUSION GENERAL CAPITULO Il.

Nutricion adaptada al entorno laboral: clave para la salud y el rendimiento.

Adaptar la alimentacion a las condiciones especificas del trabajo no solo es necesario, sino también una
oportunidad para mejorar la salud y optimizar el rendimiento diario.

Las caracteristicas del entorno laboral, como el nivel de esfuerzo fisico o mental, los turnos de trabajo, la
exposicion a condiciones ambientales extremas o la movilidad, influyen directamente en las necesidades
nutricionales de las personas trabajadoras. Por ello, resulta fundamental ajustar la alimentacion y la hidra-
tacion a estas circunstancias para mantener un adecuado estado de salud y prevenir riesgos asociados.

Una planificacion adecuada y la eleccidn consciente de alimentos saludables permiten contrarrestar los efec-
tos adversos de entornos laborales exigentes. Una dieta equilibrada, junto con una correcta hidratacién, con-
tribuye a mantener niveles éptimos de energia, concentracién y productividad a lo largo de la jornada.

Asimismo, es importante considerar las necesidades especificas de las mujeres trabajadoras, que varian a
lo largo de su ciclo vital. Etapas como el periodo fértil, el embarazo, la lactancia o la menopausia implican
cambios fisiolégicos que requieren adaptaciones nutricionales especificas, especialmente cuando se com-
binan con las demandas del entorno laboral.
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En definitiva, cuidar la alimentacion en el trabajo constituye una inversion en salud, bienestar y calidad
de vida. La adopcion de habitos alimentarios adecuados, incluso mediante pequeios cambios sostenidos
en el tiempo, permite mejorar el rendimiento, prevenir enfermedades y favorecer un entorno laboral mas
saludable y sostenible.

CAPITULO lll. COMER EN EL TRABAJO: UNA MIRADA
INTEGRAL AL ENTORNO ALIMENTARIO LABORAL.

1. INTRODUCCION. EL ACTO DE COMER, MAS ALLA DE LA PAUSA.

Hablar de alimentacion en el entorno laboral es hablar de mucho mas que de un simple descanso en la
jornada. Comer en el trabajo es, en realidad, una experiencia que integra necesidades fisioldgicas, con-
dicionantes organizativos, habitos sociales y decisiones individuales, todas ellas influenciadas por el
contexto, el tiempo disponible y la cultura de la empresa. A menudo, el entorno laboral se convierte en el
escenario donde se ponen a prueba, y, en muchos casos, en riesgo, nuestros habitos alimentarios.

En una sociedad en la que el tiempo es cada vez mas limitado y la productividad una exigencia constante,
la forma en que nos alimentamos en el trabajo refleja no solo nuestro estado de salud fisica y mental,
sino también el modelo de organizacion y los valores que esta proyecta hacia su equipo. En este senti-
do, la alimentacién adquiere un valor estratégico: no es solo una cuestion de calorias, sino de bienestar,
prevencién y cultura organizativa.

Tal y como se ha expuesto en el capitulo 1, muchas de las enfermedades crénicas que afectan actual-
mente a la poblacion, como la obesidad, la diabetes tipo 2, la hipertensién o los trastornos digestivos,
estan estrechamente relacionadas con los habitos alimentarios. El entorno laboral representa, por tanto,
una oportunidad clave para intervenir y promover cambios positivos, siempre que se aborde con un en-
foque estructurado y basado en la evidencia.

En este contexto, el comedor laboral o de empresa se consolida como un elemento estratégico que va
mas alla de su funcion basica de alimentacién. Sus beneficios impactan directamente en el bienestar y
la productividad de las personas trabajadoras. Por un lado, facilita el acceso a comidas equilibradas sin
necesidad de desplazamientos, favoreciendo la adopcién de habitos saludables. Por otro, permite adap-
tar la oferta alimentaria a diferentes necesidades dietéticas, promoviendo la inclusion y el cuidado de la
salud. Ademas, se configura como un espacio de socializacidén y descanso que contribuye a fortalecer
las relaciones interpersonales y a mejorar el clima laboral.

2. SENSIBILIZACION Y FORMACION EN HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES.

Nadie nace con conocimientos suficientes para mantener una alimentacién saludable en el entorno la-
boral. Los habitos alimentarios estan condicionados por factores como las costumbres familiares, la
educacion, el entorno social y las opciones disponibles en la empresa. Por ello, la formacion y la sensi-
bilizacion podrian convertirse en herramientas fundamentales para mejorar el panorama nutricional en
las organizaciones.

La formacién no deberia limitarse a mensajes abstractos o campafias puntuales, sino que deberia inte-
grarse en la rutina laboral mediante acciones practicas, como talleres de cocina saludable, sesiones so-
bre lectura de etiquetado nutricional o charlas impartidas por profesionales cualificados. Este enfoque,
respaldado por la evidencia cientifica, puede contribuir a desmontar creencias erréneas y a capacitar a
las personas trabajadoras para tomar decisiones informadas y auténomas.



ESTUDIOS TECNICOS e 83

La participacion activa, el aprendizaje practico y la adaptacion de los contenidos al perfil de la plantilla po-
drian ser claves para lograr un impacto real. Iniciativas como retos saludables, distribucién de materiales
visuales o degustaciones tematicas podrian generar cambios positivos en los habitos alimentarios.

Ademas, la promocion de la salud nutricional en el entorno laboral puede fortalecer el compromiso entre
la empresa y las personas trabajadoras, contribuir a la prevencion de enfermedades cronicas y mejorar el
rendimiento fisico y cognitivo. Intervenciones como programas educativos continuados o actividades par-
ticipativas han demostrado efectos positivos en la adopcidn de estilos de vida mas saludables.

En este sentido, invertir en educacién nutricional no solo beneficia a las personas trabajadoras, sino que
puede constituir una estrategia eficaz para mejorar el bienestar colectivo y la sostenibilidad de las organi-
zaciones.

3. EL ESPACIO IMPORTA: AREAS DE DESCANSO Y COMEDORES COMO PALANCAS
DE CAMBIO.

El entorno fisico en el que las personas trabajadoras realizan las pausas y consumen los alimentos puede
influir en sus habitos alimentarios, su bienestar y su recuperacion durante la jornada laboral. La existencia
de espacios adecuados favorece una alimentaciéon mas tranquila, facilita la desconexion del trabajo y con-
tribuye a generar entornos laborales mas saludables.

El Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las disposiciones minimas de seguridad
y salud en los lugares de trabajo, establece los requisitos minimos relativos a los locales de descanso, los
servicios higiénicos y otras condiciones de los lugares de trabajo. A partir de este marco normativo, las or-
ganizaciones pueden incorporar medidas adicionales orientadas a mejorar la experiencia de uso de estos
espacios y promover habitos saludables.

Los apartados siguientes combinan los requisitos minimos establecidos por la normativa vigente con re-
comendaciones de buenas practicas que las organizaciones podrian valorar en funcién de sus caracteris-
ticas, recursos y necesidades.

3.1. Condiciones fisicas y de confort ambiental.

Las condiciones fisicas del area de descanso deben cumplir los requisitos minimos de seguridad y salud
establecidos en el Real Decreto 486/1997. Sobre esta base, pueden incorporarse medidas adicionales diri-
gidas a mejorar el confort ambiental y favorecer la recuperacion durante las pausas.

* Ubicacion y accesibilidad:

Cuando resulte exigible la existencia de un local de descanso conforme al Anexo V del Real De-
creto 486/1997, este debera ser de facil acceso para las personas trabajadoras. Ademas, siempre
que sea posible, seria recomendable situarlo en una zona diferenciada de las areas de trabajo para
favorecer la desconexion durante las pausas.

Asimismo, debe ser facilmente accesible para toda la plantilla, incluidas las personas con movili-
dad reducida, cumpliendo con la normativa vigente en materia de accesibilidad.

También es aconsejable que esté alejada de fuentes de ruido intenso o de olores molestos proce-
dentes de zonas de produccion o instalaciones técnicas.

* Confort acustico:

El control del ruido es un aspecto fundamental para garantizar un ambiente adecuado. Un entorno
excesivamente ruidoso dificulta la relajacion y puede interferir en la desconexiéon mental durante
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las pausas. Por ello, se recomienda el uso de materiales que absorban el sonido, como paneles
acusticos, elementos vegetales, biombos, mobiliario tapizado o cortinas, con el objetivo de reducir
la reverberacion y crear un espacio mas tranquilo.

Confort térmico y calidad del aire:

Las condiciones ambientales del area de descanso deberan cumplir los requisitos establecidos
en el Real Decreto 486/1997 en materia de temperatura y ventilacion. Ademas, siempre que las
caracteristicas del espacio lo permitan, podria contemplarse la regulacién de la temperatura para
mejorar el confort de las personas usuarias.

Ademas, es esencial garantizar una buena calidad del aire interior mediante sistemas de ventila-
cién adecuados y una renovacioén constante del aire, lo que contribuye a evitar la somnolencia y
favorece la recuperacion tras el descanso.

lluminacién adecuada:

La iluminacion debera cumplir los niveles minimos establecidos para los lugares de trabajo. La luz
natural es la opcidn mas recomendable, debido a sus efectos positivos sobre el estado de animo
y el ritmo circadiano.

En su ausencia, se debe optar por una iluminacion artificial calida y difusa, evitando luces frias y
directas propias de entornos de trabajo. Ademas, la posibilidad de regular la intensidad luminica
permite adaptar el ambiente a diferentes momentos y necesidades.

3.2. Condiciones funcionales y de equipamiento.

El equipamiento de las areas de descanso debera cumplir los requisitos minimos establecidos en el Anexo V
del Real Decreto 486/1997 cuando este resulte de aplicaciéon. Ademas, las organizaciones podran incorporar
otros elementos destinados a facilitar una alimentacion saludable y una utilizacion confortable del espacio.

Mobiliario ergonémico y versatil:

Cuando exista un local de descanso, el Anexo V del Real Decreto 486/1997 establece que debera dis-
poner de mesas y asientos con respaldo suficientes para el nimero de personas usuarias. Ademas de
este requisito minimo, en cuanto a los asientos, es recomendable disponer de variedad, como sillas
con respaldo, bancadas, sillones o incluso opciones mas informales, de modo que puedan responder
a diferentes necesidades: desde una pausa breve hasta un momento de descanso mas prolongado.

Las mesas, por su parte, deberian presentar distintas alturas —altas, bajas y estandar— para permitir
diferentes formas de uso, como comer, tomar un café o realizar una pausa rapida. Ademas, es impor-
tante que dispongan de suficiente superficie para apoyar alimentos, bebidas y objetos personales.

La distribucién del mobiliario también juega un papel clave. Deberia favorecer tanto la interaccion
social, mediante agrupaciones de asientos, como la posibilidad de intimidad, mediante zonas mas
aisladas o elementos separadores que permitan disfrutar de momentos de descanso individual.

Dotacion de servicios basicos:

Siempre que la organizacion lo considere oportuno, el area de descanso podria disponer de una
zona de cocina o preparacion, de facil limpieza y mantenimiento, que permita calentar alimentos y
fomentar el consumo de comidas caseras.

Asimismo, podria contar con frigorificos o refrigeradores con capacidad suficiente para la plan-
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tilla, acompanados de sistemas de organizacion y limpieza periddica que garanticen la higiene y
eviten la acumulacion de alimentos.

La presencia de microondas, uno o varios, segun el tamafo de la empresa, facilita el uso del espacio
durante los tiempos de descanso. Del mismo modo, disponer de fuentes o dispensadores de agua
filtrada y fria promueve la hidratacion, siendo una medida sencilla y altamente efectiva para la salud.

Otros elementos como lavavajillas o zonas de lavado contribuyen a mantener el orden y la limpie-
za, mientras que la existencia de armarios o taquillas permite a las personas trabajadoras guardar
de forma segura e higiénica sus utensilios personales.

3.3. Condiciones de experiencia del espacio.

Mas alla de los aspectos fisicos y funcionales, |la calidad de la experiencia en el drea de descanso depende
también de factores relacionados con el disefo, la cultura organizativa y la percepcién del espacio.

» Disefio y confort ambiental:

Con el objetivo de favorecer el bienestar durante las pausas, podria considerarse la incorporacion
de elementos de disefio que contribuyan a generar un entorno diferenciado del espacio habitual de
trabajo. Entre ellos podrian incluirse elementos naturales, vegetacion, materiales organicos o una
paleta de colores que favorezca una percepcion de confort y tranquilidad.

La estética del espacio podria contribuir a generar una sensacion de desconexién respecto de la
actividad laboral, facilitando la recuperacion fisica y mental durante los periodos de descanso.

Asimismo, las personas trabajadoras dispondran de acceso a agua potable en cantidad sufi-
ciente y facilmente accesible, de acuerdo con lo establecido en el Anexo V del Real Decreto
486/1997. La Guia Técnica del INSST para la evaluacion y prevencién de los riesgos relativos a
la utilizacion de los lugares de trabajo sefiala que la cantidad y las condiciones de accesibilidad
del agua potable deben adaptarse a las caracteristicas y necesidades concretas de la actividad
desarrollada.

Cuando las caracteristicas de la actividad lo requieran, también podria valorarse la disponibilidad
de espacios o equipamientos complementarios para guardar objetos personales. En este sentido,
el Anexo V del Real Decreto 486/1997 establece que los vestuarios deberan disponer de asientos
y de armarios o taquillas individuales con llave, con capacidad suficiente para guardar la ropa y el
calzado de las personas trabajadoras.

* Normas de uso y cultura organizacional:

El area de descanso deberia concebirse como un espacio destinado prioritariamente a la recupe-
racion y la desconexion. Para ello, podria resultar conveniente establecer pautas de utilizacion que
eviten, en la medida de lo posible, la realizaciéon de tareas laborales o reuniones formales durante
los periodos de pausa.

La organizacion desempeiia un papel fundamental en este ambito, promoviendo activamente el
uso de estos espacios, respetando los tiempos de descanso y fomentando una cultura preventiva
que reconozca la importancia de la recuperacion durante la jornada laboral.

Desde el punto de vista normativo, el Anexo V del Real Decreto 486/1997 establece que, cuando
la seguridad o la salud de las personas trabajadoras lo exijan, en particular en funcion del tipo de
actividad o del numero de trabajadores, deberan existir locales de descanso de facil acceso. Asi-
mismo, dichos locales deberan disponer de dimensiones suficientes y de mesas y asientos con
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respaldo adecuados al numero de personas usuarias.

* Inclusividad, seguridad y mantenimiento:

El espacio deberia ser inclusivo, accesible y seguro para todas las personas trabajadoras, indepen-
dientemente de su puesto, departamento o caracteristicas personales. La percepcion de seguridad
constituye un elemento esencial para favorecer el uso efectivo del area de descanso.

Asimismo, el mantenimiento adecuado resulta fundamental. Un espacio limpio, ordenado y bien
conservado transmite el compromiso de la organizacién con el bienestar y la seguridad de su plan-
tilla, mientras que un entorno deteriorado puede generar rechazo y desuso.

En este sentido, el Anexo Il del Real Decreto 486/1997 establece que los lugares de trabajo y sus
instalaciones deben mantenerse en adecuadas condiciones de orden, limpieza y mantenimiento,
eliminando aquellos elementos que puedan generar riesgos y garantizando unas condiciones apro-
piadas de seguridad y salud. Del mismo modo, las zonas de paso y circulacion deberan permane-
cer libres de obstaculos para permitir su utilizacion en condiciones seguras.

3.4. Cumplimiento normativo (marco de referencia).

La normativa aplicable a comedores de empresas en Espafia se centra en aspectos higiénico-sanitarios,
laborales y de prevencion de riesgos, regulados principalmente por decretos reales y leyes estatales.

Normativa higiénico-sanitaria.

* Real Decreto 2817/1983, por el que se aprueba la Reglamentacion Técnico-Sanitaria para Come-
dores Colectivos, establece requisitos relativos a higiene, instalaciones y funcionamiento de estos
espacios. Si bien sigue siendo un referente, parte de su contenido ha sido actualizado por norma-
tiva europea posterior.

» Reglamento (CE) 852/2004, relativo a la higiene de los productos alimenticios, que establece las
normas generales aplicables a la manipulacion, almacenamiento y servicio de alimentos en come-
dores laborales.

* Reglamento (CE) 178/2002, que establece los principios generales de la legislacién alimentaria,
incluyendo la trazabilidad y la seguridad de los alimentos.

* Real Decreto 109/2010, relativo a la formacién de manipuladores de alimentos, que garantiza que

el personal implicado disponga de conocimientos adecuados en higiene alimentaria.
Asimismo, es obligatorio implantar sistemas de autocontrol basados en el APPCC (Analisis de Peligros y
Puntos de Control Critico), con el fin de garantizar la seguridad alimentaria en todas las fases del proceso.

Normativa laboral.

En Espafia, el Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, establece las disposiciones minimas de seguridad y
salud en los lugares de trabajo, incluyendo obligaciones relacionadas con los espacios de descanso, ade-
mas de las caracteristicas ya indicadas en los parrafos anteriores.

Este real decreto contempla:

* La existencia de zonas de descanso adecuadas, especialmente cuando las pausas estén regla-
mentadas.

* Ladotacién de asientos con respaldo y espacio suficiente.
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* La necesidad de disponer de comedores en determinados trabajos (por ejemplo, trabajos al aire libre
alejados del domicilio), con condiciones adecuadas de ventilacion, iluminacién y materiales higiénicos.

* Laobligacién de habilitar espacios adecuados cuando sea previsible que las personas trabajadoras
deban comer en el centro de trabajo, separados de zonas insalubres y con equipamiento basico.

Otras referencias relevantes.

* Ley 31/1995 de Prevencion de Riesgos Laborales, que integra la promocién de la salud en el entor-
no laboral, y esto incluiria condiciones higiénicas adecuadas para la alimentacién.

* Convenios colectivos sectoriales, que pueden establecer requisitos especificos en materia de co-
medores laborales.

* Normas autonémicas, que pueden exigir registros sanitarios y la implantacion de sistemas APPCC
para seguridad alimentaria.

Un area de descanso bien disefiada va mucho mas alla del cumplimiento normativo. Constituye una herra-
mienta estratégica para la promocioén del bienestar y la productividad. Un espacio que reuna estas condi-
ciones no solo facilita una alimentacién mas saludable, sino que contribuye a reducir el estrés, fomentar
la cohesion del equipo, prevenir el agotamiento laboral y reforzar el compromiso de la organizacién con la
salud de su plantilla.

4. ORGANIZACION Y PLANIFICACION: LA PAUSA PARA COMER COMO DERECHO Y
COMO HERRAMIENTA DE SALUD.

Una adecuada organizacion del tiempo de trabajo es fundamental para equilibrar la eficiencia y el cum-
plimiento de objetivos con el bienestar fisico y mental de las personas trabajadoras. En este contexto,
reservar un tiempo y un espacio especifico para la alimentacion durante la jornada laboral no solo favorece
habitos saludables, sino que también contribuye a prevenir el agotamiento y mejorar el rendimiento.

La pausa para comer debe entenderse como una necesidad basica y, al mismo tiempo, como una herra-
mienta de salud. Integrarla de forma estructurada en la jornada laboral permite transformar estos momen-
tos en auténticos espacios de recuperacion fisica y mental.

Ademas, la normativa laboral reconoce la importancia de las pausas durante la jornada. El articulo 34 del Esta-
tuto de los Trabajadores establece que, siempre que la duracion de la jornada diaria continuada exceda de seis
horas, debera establecerse un periodo de descanso durante la misma. Salvo que el convenio colectivo o el con-
trato de trabajo dispongan otra cosa, dicho periodo tendra una duracion minima de quince minutos. Este marco
normativo constituye una base para promover entornos laborales que faciliten una adecuada recuperacion y
favorezcan la adopcion de habitos saludables, entre ellos una alimentacién adecuada durante la jornada.

En este sentido, dedicar tiempo y atencion a la alimentacién en el trabajo constituye una inversion directa
en salud, productividad y satisfaccién laboral.

A continuacidn, se presentan recomendaciones orientadas a facilitar la integracion de pausas alimentarias
dentro de la planificacién laboral diaria:
* Incorporar la pausa de comida en la planificacion diaria.

La pausa destinada a la alimentacion debe considerarse una parte estructural de la jornada laboral.
Incluirla explicitamente en la agenda permite asegurar su cumplimiento y evitar que quede despla-
zada por otras tareas.

* Establecer horarios regulares de comida.
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Mantener una rutina con horarios estables favorece la regulacién del apetito, mejora la digestion 'y

contribuye a una mayor estabilidad metabdlica.

» Separar el espacio de trabajo del espacio destinado a la alimentacion.

Siempre que sea posible, se recomienda realizar la comida en un entorno distinto al puesto de tra-
bajo. Esta separacién facilita la desconexidn, mejora la experiencia alimentaria y reduce el estrés,

ademas de ser una cuestién higiénica.

» Evitar la omision o el aplazamiento de la comida por carga laboral.

Saltarse la comida o retrasarla de forma habitual puede afectar negativamente a la salud, al estado
de animo y al rendimiento cognitivo. La pausa para comer debe entenderse como una prioridad.

* Planificar y preparar los alimentos con antelacion.

Especialmente cuando se llevan desde casa, la planificacién permite ahorrar tiempo, mejorar la

calidad nutricional y evitar decisiones impulsivas poco saludables.

* Comunicar y consensuar los tiempos de pausa con el equipo.

Informar sobre el horario de comida favorece su respeto y facilita la coordinacion de tareas dentro

del equipo.

 Utilizar herramientas de gestion del tiempo.

En entornos laborales dinamicos, el uso de recordatorios o aplicaciones puede ayudar a no descui-

dar la pausa alimentaria.

» Aprovechar la pausa para la recuperacion fisica y mental.

Ademas de la alimentacion, este tiempo puede utilizarse para realizar actividades breves como estira-
mientos, respiracion consciente o caminatas cortas, que favorecen la desconexion y el bienestar integral.

Checklist para empresas saludables

[ ]¢La pausa de comida es de al menos 30 minutos reales?

[ ]¢La plantilla tiene acceso a espacios adecuados y equipados para comer?
[]¢Se respeta la desconexion digital durante la pausa?

[]¢Se anima a compartir el tiempo de comida y a evitar el aislamiento?

[]¢Se facilita la planificacion anticipada y el acceso a opciones saludables?

Errores frecuentes que evitar

X Comer delante del ordenador o en la mesa de trabajo.

X Saltarse la pausa por acumulacion de tareas.

X Comidas rapidas, de pie o en pasillos.

X No disponer de tiempo suficiente para elegir alimentos saludables.

X Falta de mensajes claros por parte de la empresa sobre la importancia de la pausa.

e ESTUDIOS TECNICOS
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Figura 24. Rueda de la pausa saludable en el trabajo.

5. EL COMEDOR DE EMPRESA: DEL MENU FUNCIONAL A LA EXPERIENCIA SALUDABLE.

Los comedores laborales desempefian un papel clave en la promocion de la salud y el bienestar de las
personas trabajadoras. Estos espacios no solo proporcionan un lugar para la ingesta de alimentos, sino
gue constituyen una oportunidad estratégica para fomentar habitos alimentarios saludables dentro del
entorno laboral.

Una alimentacién adecuada es esencial para el bienestar fisico y mental, y tiene un impacto directo en
la productividad, el rendimiento y la calidad de vida. En entornos donde las personas trabajadoras pasan
una parte significativa de su jornada, ofrecer opciones de alimentacién saludable, equilibrada y bien
planificada contribuye a prevenir enfermedades crénicas como la obesidad, la diabetes tipo 2 o las en-
fermedades cardiovasculares.

Cuando estan correctamente gestionados, los comedores de empresa pueden integrarse en las politicas
de salud laboral, no solo mediante la oferta de menus equilibrados, sino también a través de acciones de
educacion nutricional. Estas pueden incluir informacidn sobre alimentacion saludable, promocién de la
hidratacion o la adaptacién de la oferta a diferentes necesidades dietéticas, como menus vegetarianos,
veganos o especificos para personas con alergias e intolerancias alimentarias.

Desde el punto de vista organizativo y normativo, el comedor laboral debe cumplir los mismos requisitos
y estandares, independientemente de si su gestion es interna o esta externalizada. En ambos casos, el
comedor de empresa constituye un elemento esencial en la promocién de la salud en el entorno laboral.
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En este contexto, la entidad responsable de su gestidén debe garantizar el cumplimiento de la normativa
vigente en materia de seguridad alimentaria, higiene y calidad nutricional. Entre las principales obligacio-
nes destacan:

* Implantar y mantener un sistema APPCC (Anadlisis de Peligros y Puntos de Control Critico), junto
con sus programas de prerrequisitos y la aplicacion de buenas practicas de higiene y manipulacion
de alimentos.

» Supervisar los menus ofrecidos, que deben estar elaborados o validados por personal cualificado
con conocimientos en nutricion.

» Garantizar una adecuada gestién de alérgenos, conforme a la legislacion vigente, proporcionando
informacion clara, accesible y comprensible a las personas usuarias.

5.1. Impacto del comedor saludable en la empresa.

La implementacion de un comedor laboral que cumpla con criterios de alimentacion saludable y bienestar
tiene un impacto directo tanto en la salud de las personas trabajadoras como en el funcionamiento global
de la organizacion.

Entre los principales beneficios destacan:

* Reduccién del absentismo y de las bajas laborales, al contribuir a la prevencion de enfermedades
y a la mejora del estado de salud general.

* Mejora del clima laboral y del nivel de satisfaccion de las personas trabajadoras, al percibir un ma-
yor cuidado por parte de la empresa.

* Incremento de la energia, la concentracion y el rendimiento durante la jornada laboral.

* Disminucion del riesgo de enfermedades crénicas a medio y largo plazo, mediante la promocién de
habitos alimentarios saludables.

5.2. Evaluacion de necesidades y preferencias de las personas trabajadoras.

Antes de disefar la oferta alimentaria en un comedor laboral, es fundamental realizar una evaluacion previa
de las necesidades y preferencias de las personas trabajadoras. Este andlisis permite adaptar los menus a
la realidad de la plantilla y favorecer una mayor aceptacion y adherencia a las opciones saludables.

Para ello, pueden emplearse herramientas como encuestas, cuestionarios o grupos de discusion, que per-
mitan identificar preferencias alimentarias, restricciones dietéticas, alergias o intolerancias, asi como ha-
bitos y patrones de consumo.

Asimismo, es importante tener en cuenta las caracteristicas del trabajo desempefiado, tal y como se ha
descrito en apartados anteriores, ya que las necesidades energéticas y nutricionales pueden variar en fun-
cion del nivel de actividad fisica, los turnos o las condiciones laborales.

Una adecuada evaluacion inicial constituye la base para disefiar una oferta alimentaria equilibrada, inclu-
siva y adaptada, que contribuya tanto al bienestar de las personas trabajadoras como al éxito de las inter-
venciones en salud laboral.
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5.3. Planificacion de menus en el ambito laboral.

La planificacién de menus en el entorno laboral debe abordarse desde un enfoque integral, orientado a
garantizar un adecuado aporte energético y nutricional que contribuya a mantener la salud, el bienestary el
rendimiento de las personas trabajadoras.

Para ello, es fundamental disefiar menus equilibrados, variados y adaptados a las caracteristicas de la
plantilla, teniendo en cuenta factores como el tipo de trabajo, los horarios o las necesidades especificas
previamente identificadas.

5.4. Eleccion de alimentos en comedores de empresa.

La estructura del menu debe inspirarse en el patron de dieta mediterranea, priorizando alimentos frescos,
locales y de temporada. Las verduras y hortalizas deben constituir la base de los menus, combinadas con
cereales integrales, legumbres, frutas, pescado, carnes magras, huevos y pequeias cantidades de frutos
secos o semillas.

El aceite de oliva virgen debe ser la grasa de eleccion tanto para cocinar como para alifiar, evitando el uso
de grasas de baja calidad nutricional y técnicas culinarias que incrementen innecesariamente el contenido
caldrico, como las frituras frecuentes.

La rotacion periodica de menus permite evitar la monotonia y asegurar un adecuado equilibrio nutricional
a lo largo de la semana. Asimismo, la informacion visible sobre alérgenos y composicion nutricional contri-
buye a mejorar la seguridad y la transparencia para las personas usuarias.

Ademas, el comedor puede desempefiar un papel educativo mediante el uso de carteleria, infografias o ma-
teriales visuales que refuercen mensajes clave relacionados con la alimentacion saludable, la hidratacién
o la reduccion del consumo de sal y azucares.

En este sentido, el comedor de empresa debe concebirse como un espacio de referencia en salud, soste-
nibilidad y cultura alimentaria, con impacto tanto en el entorno laboral como en los habitos de vida de las
personas trabajadoras.

Claves para un comedor saludable.
* Menus basados en la dieta mediterranea, con predominio de alimentos de origen vegetal y aceite
de oliva virgen extra.
* Rotacion de platos, con variacién semanal y estacional.
» Transparencia en la informacién sobre ingredientes, alérgenos y valores nutricionales.
* Flexibilidad para adaptarse a necesidades especificas (alergias, intolerancias, preferencias dietéticas).
» Participacion de las personas trabajadoras en la mejora de la oferta alimentaria.

A continuacion, se resumen las recomendaciones practicas para la planificaciéon de menus en comedores
de empresa (para mayor detalle, ver capitulo 1):



92 e ESTUDIOS TECNICOS
CATEGORIA RECOMENDACIONES PUNTOS ESPECIFICOS Y ACCIONES
CLAVE
Verduras y Componente Primeros platos: Todos deben ser o contener una racion
Hortalizas principal del destacable de verdura.
menu. Priorizar Segundos platos: Guarnicion de verdura/ensalada obligatoria u
variedad y técnicas opcional.
culinarias diversas. Opcion vegana: Siempre incluir al menos un primer plato solo
de verdura.
Cocinado: Usar AOVE. Alternar cocciones (vapor, plancha,
horno, etc.). Preferir métodos que preserven nutrientes (olla
exprés, microondas).
Alternativas practicas: Uso de verduras o conservas (solo con
aguay sal).
Proteinas Aportan ~% del Legumbres: Consumo diario o casi diario. Variar

plato. Al menos
el 50 % de origen
vegetal.

presentaciones (ensaladas, cremas, hummus).

Carne: 2-3 veces/semana. Preferir magras (ave, lomo de
cerdo). Evitar procesados.

Pescado/Marisco: 2-3 veces/semana. Fresco o congelado.
Huevos: Varias veces por semana.

Carbohidratos

~% del plato. Fuentes
de absorcion lenta
(complejos).

Cereales: Priorizar integrales (pan, pasta, arroz). El pan integral
debe ser el estandar.

Pseudocereales: Introducir quinoa y amaranto.

Tubérculos: Patata, boniato. Cocinar al vapor, horno o
microondas. Evitar fritos.

Grasas Aceite de Oliva Virgen  Uso: Es la grasa de eleccion tanto para cocinar como para
Extra (AOVE). alifiar en crudo, por su excelente perfil nutricional y beneficios
para la salud.
Postres La fruta siempre debe  Opcién principal: Fruta entera, local y de temporada. La
estar presente. macedonia sin azucares afiadidos como alternativa.
Opcion secundaria: Yogur natural sin azucar. Se puede
combinar con fruta.
Evitar: Natillas, flanes, bolleria, helados y yogures azucarados.
Bebidas Agua como eleccion Opciones: Agua y agua con gas (con limén opcional).

principal.

Evitar: Bebidas alcohdlicas (riesgo laboral) y refrescos (con o
sin azucar). Retirar su oferta.

Recomendaciones adicionales para la gestion del comedor.

Para optimizar el funcionamiento del comedor y reforzar su papel como herramienta de promocion de la
salud, se recomienda:

* Fomentar la participacion de las personas trabajadoras mediante encuestas, buzones de sugeren-
cias o comités de alimentacion.
* Evaluar periddicamente la satisfaccion, la calidad del servicio y su impacto en la salud de la plantilla.

» Colaborar con proveedores locales para favorecer el uso de productos frescos, de temporada y de
proximidad.
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» Capacitar al personal de cocina en técnicas culinarias saludables y en la correcta gestion de
alérgenos.

* Crear un entorno agradable y saludable, con una adecuada distribucién del espacio, buena ilumi-
nacion y apoyo visual mediante carteleria o mensajes de promocién de la salud.

5.5. Modelo del Plato unico saludable.
Este modelo ha sido desarrollado en detalle en el capitulo I.

El modelo del plato unico saludable constituye una herramienta practica y visual para garantizar el equili-
brio nutricional en las comidas. Propone una distribucion sencilla del plato:

* La mitad del plato debe estar compuesta por verduras y hortalizas.

* Un cuarto por alimentos proteicos (legumbres, pescado, huevos o carnes magras).

* El cuarto restante por hidratos de carbono, preferentemente integrales.

Este enfoque no solo facilita la planificacion de menus en el comedor de empresa, sino que también permite
a las personas trabajadoras visualizar de forma clara cémo construir comidas equilibradas en su dia a dia.

Su aplicacion en el entorno laboral contribuye a mejorar la calidad nutricional de la oferta alimentaria y
favorece la adquisicion de habitos saludables sostenibles.

5.6. Propuesta de frecuencia de consumo de alimentos.

La frecuencia de consumo de los diferentes grupos de alimentos constituye una herramienta util para
planificar menus equilibrados, variados y adaptados al entorno laboral. Aunque estas recomendaciones
no deben interpretarse de forma rigida, si ofrecen una guia practica para la organizacién de menids men-
suales en comedores de empresa.

De forma general, se propone:

* Verduras y hortalizas:
Presencia diaria, con al menos una racion en cada comida, ya sea como plato principal o como
guarnicion.

* Legumbres:
Varias veces por semana, con un minimo de 2 dias para alcanzar entre 3 y 4 raciones semanales.

* Cereales integrales y tubérculos:
Frecuencia variable en funcién del conjunto del menu, priorizando siempre versiones integrales
y ajustando su presencia segun el nivel de actividad fisica.

* Proteinas de origen animal (en segundos platos):

- Pescado: 2 veces por semana.
- Carne: 1-2 veces por semana (priorizando carnes magras).
- Huevo: 1-2 veces por semana.

* Postre:

Priorizar la fruta fresca como opcién habitual, contribuyendo asi a alcanzar las recomendacio-
nes diarias de consumo.
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Estas orientaciones permiten estructurar menus equilibrados a lo largo del tiempo, evitando excesos o défi-
cits de determinados grupos de alimentos y favoreciendo una alimentacion saludable en el entorno laboral.

5.7. Ejemplo de menu semanal equilibrado para un comedor laboral.

A continuacion, se presenta un ejemplo orientativo de menu semanal equilibrado para un comedor laboral, ba-
sado en los principios de la dieta mediterraneay en el modelo del plato saludable. Este tipo de planificacion per-
mite garantizar variedad, equilibrio nutricional y adecuacion a las recomendaciones de frecuencia de consumo.

Dia Primer Plato Segundo Plato Guarnicion Postre
Lunes Ensalada de Pescado al horno  Verduras Fruta de
legumbres salteadas temporada
Martes Crema de Pollo ala plancha  Patata cocida Yogur natural
calabacin
Miércoles Gazpacho andaluz  Tortilla de Tomate aliflado Fruta fresca
espinacas
Jueves Sopa de verduras  Tofu salteado con  Arroz integral Frutos secos
verduras
Viernes Ensalada variada Merluza a la Verdura al vapor Fruta de
plancha temporada

El menu debe complementarse siempre con:

* Opciones adaptadas a necesidades especificas (alergias, intolerancias, preferencias dietéticas).
* Pan preferentemente integral.

» Agua como bebida principal.

* Uso de aceite de oliva virgen para el alifio y cocinado.

* Disponibilidad de informacion nutricional y de alérgenos.

5.8. Comparativa: comedor tradicional vs comedor saludable.

La transicion hacia un comedor saludable implica cambios no solo en los alimentos ofrecidos, sino tam-
bién en la forma de presentar la informacidn, el entorno y la cultura alimentaria de la organizacién. A conti-
nuacion, se muestra una comparativa que resume estas diferencias:

Elemento Comedor tradicional Comedor saludable
Tipo de menus Menus repetitivos, ricos en Menus variados, con predominio de
frituras y con escasa presencia de alimentos vegetales y técnicas culinarias
verduras saludables
Informacion a las Escasa o inexistente informacion  Informacion clara sobre platos, ingredientes,

personas usuarias  nutricional y sobre alérgenos valores nutricionales y alérgenos
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Elemento Comedor tradicional Comedor saludable

Oferta de bebidas Refrescos, zumos industriales y Agua como bebida principal, infusiones y

bebidas azucaradas opciones sin azucares afiadidos

Postres Bolleria, lacteos azucarados Fruta fresca, yogures naturales, frutos secos

Adaptacion Pocas o nulas opciones Menus adaptados a necesidades especiales
especificas (celiaquia, diabetes, etc.)

Entorno fisico Espacios poco cuidados, sin Espacios confortables, limpios y con apoyo
elementos informativos visual a la alimentacion saludable

Es fundamental garantizar la presencia de opciones saludables en todos los elementos del
ment del comedor de empresa. Esto implica priorizar la fruta fresca como postre habitual,
ofrecer agua como bebida principal y limitar la presencia de productos ultraprocesados,
precocinados, grasas de baja calidad y azucares afadidos.

Asimismo, las técnicas culinarias desempenan un papel determinante en la calidad nutricional
de los mendus, por lo que deben priorizarse métodos como la coccién al vapor, a la plancha o
al horno frente a las frituras.

6. LA PERSONALIZACION COMO BASE DE LA EQUIDAD ALIMENTARIA.

La personalizacion de la oferta alimentaria en el entorno laboral constituye un elemento clave en la
promocién de la salud y el bienestar de las personas trabajadoras. No existen dos individuos iguales, y
las necesidades nutricionales pueden variar en funcion de la edad, el sexo, el nivel de actividad fisica, el
estado de salud, los habitos culturales o las creencias personales.

En este contexto, la adaptacién de los menus debe entenderse no como una carga organizativa, sino
como una herramienta fundamental para garantizar la equidad y la inclusién. Asi, por ejemplo, las per-
sonas con diabetes o hipertension requieren opciones especificas con control de azucares o sodio; las
personas con enfermedad celiaca necesitan menus estrictamente libres de gluten; y quienes siguen pa-
trones alimentarios vegetarianos o veganos precisan alternativas adecuadas de origen vegetal.

El Reglamento (UE) 1169/2011 establece la obligacién de informar de forma clara sobre la presencia de
alérgenos en los alimentos. Este aspecto resulta especialmente relevante en los comedores colectivos,
donde el riesgo de contaminacidn cruzada puede tener consecuencias graves para la salud.

Por ello, es imprescindible que el personal implicado en la preparacion y servicio de alimentos reciba
formacién especifica en gestion de alérgenos, prevencion de contaminaciones cruzadas y atencién a
necesidades dietéticas especiales.

Asimismo, la participacion de profesionales cualificados, como especialistas en medicina, enfermeria,
dietistas-nutricionistas u otros perfiles sanitarios con formacién adecuada y reglada, permite garantizar
el adecuado disefio, supervision y actualizacién de los menus, asegurando tanto su calidad nutricional
como el cumplimiento de la normativa vigente.
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La equidad alimentaria va mas alla de la mera oferta de platos alternativos: implica una escucha activa
de las necesidades de la plantilla, una formacién continua del personal y un compromiso real por parte
de la empresa con el respeto a la diversidad.

En la practica, esto se traduce en la necesidad de ofrecer menus flexibles, con diferentes opciones de pri-
meros, segundos y postres que incluyan alternativas adaptadas (vegetarianas, veganas o especificas para
alergias e intolerancias), garantizando que todas las personas puedan acceder a una alimentacion segura,
saludable y adecuada a sus necesidades individuales.

6.1. Adaptacion a patologias o situaciones fisioldgicas especificas.

Cuando un menu es equilibrado y esta basado en recomendaciones de alimentacion saludable, suele ser
adecuado para la mayoria de la poblacién, incluidas personas con patologias frecuentes como diabetes,
hipercolesterolemia, hipertension arterial o sobrepeso.

No obstante, es recomendable incorporar estrategias que faciliten la adaptacion individual, permitiendo a
cada persona seleccionar opciones mas adecuadas a sus necesidades especificas sin necesidad de dise-
flar menus completamente separados.

Ejemplos de adaptaciones practicas:
1. Lineas de menus o seializacion nutricional.

En algunos comedores se emplean sistemas de clasificacion, como el denominado “semaforo nutricional”,
que categoriza los platos (verde, dmbar y rojo) en funcién de su calidad nutricional y contenido calérico.
Este sistema permite identificar de forma visual las opciones mas saludables. Sin embargo, no es impres-
cindible establecer lineas de menu diferenciadas, siendo mas practico incorporar simbolos o indicaciones
que orienten la eleccion dentro de una oferta comun.

2. Informacion nutricional y educacion alimentaria.

Es recomendable ofrecer mensajes informativos que ayuden al comensal a realizar elecciones mas ade-
cuadas segun su situacién de salud. Por ejemplo:

* “En caso de colesterol elevado, priorizar legumbres, verduras y grasas saludables”.

* “Endiabetes, elegir preferentemente cereales integrales y evitar azucares afiadidos”.

Este tipo de orientaciones favorece la educacion nutricional y promueve la toma de decisiones informadas
en el entorno laboral.

3. Control del contenido en sal.

Para personas con hipertension arterial u otras patologias relacionadas, es conveniente identificar los pla-
tos con mayor contenido en sal y ofrecer alternativas bajas en sodio.

Esta estrategia no solo beneficia a quienes presentan estas condiciones, sino que mejora la salud cardio-
vascular del conjunto de la plantilla.
6.2. Dietas sin sal.

Una preparacion culinaria saludable debe limitar el uso de sal afiadida, priorizando el uso de ingredientes y
técnicas que potencien el sabor de forma natural.

El uso de aceite de oliva virgen extra, vinagre, limén, especias y hierbas aromaticas permite mejorar la
palatabilidad de los platos sin necesidad de incrementar el contenido en sodio. De este modo, la ofer-
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ta alimentaria puede ser adecuada para toda la poblacion, incluidas aquellas personas que requieren
dietas bajas en sal.

Platos o ingredientes que se deben evitar por su elevado contenido en sal (o elegir las variedades bajas en sal):

» Conservas de pescado no bajas en sal.

» Salsas comerciales o preparaciones con alto contenido en sodio.
* Quesos curados y semicurados.

* Encurtidos y conservas sin escurrir adecuadamente.

* Fritos y rebozados precocinados.

» Algunos productos de panaderia y bolleria industrial: pan blanco industrial y pan de molde, galletas
comerciales (especialmente las saladas o tipo crackers), productos de aperitivo horneados (picos,
colines, regafas).

6.3. Dietas adaptadas a reacciones adversas a los alimentos y a necesidades especiales.

La adaptacién del menu para personas con alergias o intolerancias alimentarias requiere extremar las me-
didas de higiene y seguridad alimentaria, aplicando protocolos especificos que garanticen la ausencia de
contaminacion cruzada.

Para ello, es fundamental implementar sistemas de control como el Analisis de Peligros y Puntos de Con-
trol Criticos (APPCC), junto con planes especificos de gestion de alérgenos, que permiten identificar, con-
trolar y prevenir los riesgos a lo largo de todo el proceso: desde la recepcion de materias primas hasta la
elaboracion y el servicio de los alimentos.

Mencién especial merece la enfermedad celiaca:

La enfermedad celiaca es un trastorno sistémico de base autoinmune, desencadenado por la ingesta de
gluten en personas genéticamente predispuestas. Esta patologia provoca una respuesta inmunitaria ané-
mala que dafia la mucosa del intestino delgado y altera la correcta absorcién de nutrientes, entre otra

sintomatologia. Disponible en: https://www.sanidad.gob.es/profesionales/prestacionesSanitarias/publi-
caciones/Celiaquia/enfermedadCeliaca.pdf

Dada la complejidad de su manejo en entornos como los comedores laborales, donde es imprescindible
aplicar medidas estrictas para evitar la contaminacién cruzada, estos aspectos no se desarrollan en detalle
en la presente guia. No obstante, si deberia tenerse en cuenta, desde los servicios de prevencion, la posible
presencia de esta patologia entre las personas trabajadoras, a fin de contemplarla en la planificacién de los
menus y en la oferta de opciones alimentarias disponibles.

En este contexto, es importante diferenciar dos conceptos clave:
* Alergia alimentaria.

Es una reaccion adversa mediada por el sistema inmunoldgico frente a determinados alimentos o sus
componentes. Se produce cuando el organismo identifica erréneamente una proteina como una amenaza
y desencadena una respuesta inmunitaria.

Ejemplos habituales incluyen:
- Alergia a la leche (caseina, lactoglobulina).

- Alergia al huevo (ovoalbimina).

- Alergia a frutos secos, pescado o mariscos.


https://www.sanidad.gob.es/profesionales/prestacionesSanitarias/publicaciones/Celiaquia/enfermedadCeliaca.pdf
https://www.sanidad.gob.es/profesionales/prestacionesSanitarias/publicaciones/Celiaquia/enfermedadCeliaca.pdf
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* Intolerancia alimentaria.

Es una reaccién adversa no inmunoldgica, generalmente relacionada con alteraciones en la digestion o el
metabolismo de ciertos componentes alimentarios. No implica la participacion del sistema inmunitario.

Ejemplos frecuentes:

- Intolerancia a la lactosa.

- Sensibilidad a la histamina (presente en quesos curados, vino o embutidos).

- Reacciones a aditivos como el glutamato monosaddico o los sulfitos.
En relacién con las alergias alimentarias, el Reglamento (UE) n.° 1169/2011, del Parlamento Europeo y
del Consejo de la Unién Europea, de 25 de octubre de 2011, identifica un total de 14 alérgenos (figura 25)
de declaracion obligatoria, entre los que se incluyen: cereales con gluten (trigo, cebada, centeno y avena),

crustaceos, huevos, pescado, cacahuetes, soja, leche y derivados, frutos secos, apio, mostaza, sésamo,
diéxido de azufre y sulfitos, altramuz y moluscos.

La correcta identificacion y sefalizacion de estos alérgenos, junto con la formacién del personal y la im-
plementacion de protocolos adecuados, es esencial para garantizar la seguridad alimentaria en los come-
dores colectivos.

Figura 25. Alérgenos que deben informarse segun la normativa.

RECOMENDACIONES CLAVE PARA LA GESTION DE ALERGENOS EN COMEDORES DE EMPRESA

+ Garantizar que los platos destinados a personas alérgicas no contengan ingredientes
alergénicos ni hayan estado expuestos a contaminacién cruzada durante su elaboracién.

« Verificar el etiquetado de los productos envasados, prestando especial atencion a la posible
presencia de trazas de alérgenos.

Evitar ofrecer alimentos artesanales o elaboraciones sin etiquetado claro a personas con
alergias alimentarias.

« Utilizar superficies, utensilios y equipos diferenciados para la preparacion de alimentos
destinados a personas con alergias.

- Disponer de productos de uso comun duplicados (aceite, sal, salsas, etc.) para evitar
contaminaciones cruzadas, asegurando su correcta identificacion y etiquetado.
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« Garantizar la formacioén continua del personal manipulador de alimentos en practicas de
higiene y gestion de alérgenos.

« Asegurar un almacenamiento y conservacion adecuados de los alimentos libres de alérgenos,
evitando el contacto con otros productos.

6.4. Dietas basadas en veganismo y vegetarianismo.

Para las personas que siguen una alimentacion vegetariana o vegana, los menus del comedor deben incluir
opciones completas y equilibradas desde el punto de vista nutricional, garantizando que sus necesidades
se cubran en igualdad de condiciones con el resto de la plantilla.

Se recomienda ofrecer primeros platos basados en verduras, hortalizas, legumbres, cereales integrales y
tubérculos, asegurando variedad y un adecuado aporte de nutrientes.

Los segundos platos deben incorporar fuentes de proteina vegetal, como legumbres, tofu, tempeh, falafel
o alternativas vegetales elaboradas, procurando que las salsas y guarniciones estén libres de ingredientes
de origen animal (figura 26).

Ademas, es conveniente incluir fruta fresca como postre habitual y contemplar bebidas vegetales como
alternativa a los lacteos, en aquellos casos en los que sea necesario.

En relacion con los productos veganos procesados, se recomienda priorizar opciones de buena calidad
nutricional o elaboraciones propias, ya que muchas versiones comerciales pueden presentar un exceso de
aditivos, grasas poco saludables o un perfil nutricional desequilibrado.

Figura 26. Menu vegano en el entorno laboral.
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6.5. Seguimiento y evaluacion.

Es fundamental establecer un sistema de seguimiento y evaluacién que permita verificar que los menus
cumplen con los objetivos nutricionales y responden adecuadamente a las necesidades de la plantilla.

Este proceso puede incluir la evaluacion periddica de la satisfaccion de las personas usuarias, la revision
de la composicion nutricional de los platos y la introduccidon de mejoras en funcién de las preferencias de-
tectadas y de los indicadores de salud disponibles.

Los comedores de empresa no son unicamente espacios destinados a la alimentacion, sino herramientas
estratégicas para la promocion de la salud y el bienestar en el entorno laboral. Una planificacién de menus
adecuada, basada en la variedad, el equilibrio nutricional, la adaptacién a necesidades especificas y la
educacion alimentaria, puede tener un impacto significativo tanto en la salud de las personas trabajadoras
como en la productividad de la organizacion.

La implementacion de estas practicas no solo contribuye a mejorar la calidad de vida de la plantilla, sino
que también refleja el compromiso de la empresa con el bienestar integral de su equipo.

7. ALTERNATIVAS AL COMEDOR: VENDING, COMIDA DE CASA Y RESTAURACION
EXTERNA.

Ademas del comedor laboral tradicional, existen otras alternativas que permiten a las personas trabajado-
ras acceder a alimentos durante la jornada, como las maquinas de vending, la comida preparada en casa
o la restauracion externa.

Estas opciones pueden complementar o sustituir al comedor, pero su impacto en la salud dependera en
gran medida de la calidad de la oferta disponible y de las decisiones individuales.

7.1. Maquinas de autoventa (vending).

Las maquinas de vending constituyen una solucién practica, especialmente en entornos con limitaciones
logisticas o alta rotacion de personal. Sin embargo, su oferta tradicional se ha caracterizado por una baja
calidad nutricional, lo que ha generado una creciente preocupacién en salud publica.

1. Calidad de la oferta actual.

Las maquinas de vending convencionales suelen incluir productos ultraprocesados, seleccionados princi-
palmente por su rentabilidad y facilidad de conservacién, mas que por su valor nutricional. Sin embargo, su
consumo frecuente puede contribuir a una ingesta excesiva de azucares, grasas saturadas y sodio, lo que
aumenta el riesgo de sobrepeso y otras patologias asociadas.

Comunmente incluyen:

* Aperitivos ricos en azucares anadidos: galletas, barritas de chocolate o caramelos que contribu-
yen a un exceso de consumo de azucares y grasas de baja calidad.

» Bebidas azucaradas: refrescos y zumos azucarados que ofrecen pocas ventajas nutricionales.

* Productos altos en grasas saturadas y refinadas: patatas fritas, galletas saladas, y otros snacks
salados.

* Opciones de comida rapida procesada: sandwiches y otros alimentos preparados con alto conte-
nido en sal y grasas, destinados a prolongar su vida util y mantener su apariencia y sabor durante
mas tiempo. Aunque estas caracteristicas facilitan su almacenamiento y distribucion, también im-
plican un menor valor nutricional.
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El consumo habitual de este tipo de productos se asocia con un mayor riesgo de obesidad, diabetes tipo 2
y enfermedades cardiovasculares.

2. Propuesta de una maquina de vending saludable.

La transformacion hacia un vending saludable implica ofrecer productos de mayor calidad nutricional que
faciliten elecciones mas equilibradas. Los componentes esenciales de esta propuesta incluyen:

Snacks saludables:

Frutas frescas: como manzanas o platanos, que pueden ofrecerse a un precio asequible para fo-
mentar su consumo cotidiano. Ademas, se pueden incluir una variedad de frutas deshidratadas sin
azucar afiadido, que pueden emplearse como topping para yogures 0 consumirse Como un snack
dulce mas saludable de forma ocasional.

Frutos secos y semillas: como almendras, nueces, semillas de chia o de girasol, constituyen una
excelente alternativa de snack saludable. Estos alimentos son fuentes naturales de grasas salu-
dables, proteinas de alta calidad, fibra, vitaminas y minerales esenciales. Su consumo moderado
contribuye a mejorar la salud cardiovascular y proporcionando una sensacién de saciedad que
ayuda a evitar el picoteo de productos menos saludables.

Cereales integrales (paquete) o barritas de cereales integrales sin aziicares afadidos representan
una opcién equilibrada y nutritiva. Estos productos se caracterizan por su bajo contenido de azucar
y alto aporte de fibra, lo que contribuye a una mejor digestion y a una sensacion de saciedad mas
prolongada. Ademas, al mantener los granos completos, conservan nutrientes como vitaminas del
grupo B, hierro y magnesio, que resultan esenciales para mantener la energia y el rendimiento diario.

Bebidas. Ofrecer una seleccion de bebidas saludables es fundamental para fomentar una hidratacién ade-
cuada y reducir el consumo de productos azucarados:

Agua: incluir tanto botellas de agua natural como con gas, ya que ambas favorecen la hidratacién
sin aportar calorias ni azucares, siendo la alternativa mas recomendable para el consumo diario.

Café, tés e infusiones: pueden ofrecerse variedades sin azucar afiadido ni edulcorantes, permi-
tiendo al consumidor ajustar el sabor segun sus preferencias. Estas bebidas, ademas de aportar
sensacion de bienestar, pueden tener efectos beneficiosos por su contenido en antioxidantes.

Bebidas vegetales: opciones como la bebida de soja o de almendra sin azucares afiadidos, consti-
tuyen alternativas aptas para personas con intolerancia a la lactosa o que siguen dietas veganas.

Opciones de comidas nutritivas. Incorporar alternativas equilibradas y frescas en la oferta de vending
contribuye a mejorar los habitos alimentarios y facilita la eleccién de comidas saludables fuera del hogar:

Ensaladas y vegetales frescos: envasados en porciones individuales, constituyen una excelente
opcién para una comida ligera, rica en fibra, vitaminas y minerales.

Yogur natural, kéfir o yogures vegetales: sin aztcares afadidos, aportan proteinas, calcio y pro-
bidticos beneficiosos para la salud digestiva. Ademas, pueden combinarse con frutas frescas o
semillas para aumentar su valor nutricional y sabor.

Sandwiches integrales: preparados con pan integral y rellenos de ingredientes frescos y saluda-
bles como vegetales, proteinas magras y grasas buenas como aguacates o aceite de oliva. Estas
opciones proporcionan energia de forma sostenida y ayudan a mantener una alimentacion equili-
brada durante la jornada laboral.
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3. Consideraciones medioambientales en maquinas de vending.

Ademas de mejorar la calidad nutricional de los productos, una maquina de vending saludable debe contem-
plar el impacto ambiental derivado de su funcionamiento y de los materiales utilizados. Incluir criterios de
sostenibilidad contribuye a reducir la huella ecolégica y a fomentar una cultura de consumo responsable.

* Reduccion de plasticos: promover la sustitucion progresiva de envases y utensilios plasticos de un
solo uso por alternativas sostenibles.

* Envases Ecoldgicos: uso de materiales biodegradables, compostables o reciclables en el empaque-
tado de productos garantizando que la comodidad del servicio no comprometa el medio ambiente.

* Cubiertos reutilizables: ofrecer cubiertos, vasos o pajitas elaborados con materiales reutilizables
o biodegradables, reduciendo asi la generacion de residuos plasticos y fomentando una conducta
mas responsable entre las personas usuarias.

* Gestion de residuos: implementar un sistema de reciclaje efectivo que facilite la separacién y re-
cuperacion de materiales como botellas, latas y papel. Asimismo, promover la gestién de residuos
organicos mediante el compostaje de restos de alimentos y envases biodegradables puede contri-
buir a cerrar el ciclo de aprovechamiento de recursos.

La implantacion de maquinas de vending saludables puede contribuir significativamente a mejorar los ha-
bitos alimentarios, la satisfaccion laboral y el bienestar general de la plantilla.

Ademas, supone una oportunidad para que las empresas integren la promocion de la salud y la sostenibilidad
en su estrategia organizativa, reforzando su compromiso con el bienestar de las personas trabajadoras.

Figura 27. Una posible opcién de maquina de autoventa con productos mas saludables.
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7.2. Restauracion, catering externo y cheques restaurante.

Cuando se recurre a bares, restaurantes o servicios de catering externo, es recomendable que la empresa
establezca acuerdos que faciliten el acceso a menus equilibrados y saludables a precios asequibles.

En este contexto, proporcionar herramientas de apoyo, como guias visuales para elegir opciones saluda-
bles fuera de casa o recomendaciones para combinar platos de forma equilibrada, puede resultar de gran
utilidad para mejorar la calidad de la alimentacion durante la jornada laboral.

En todos estos sistemas, la planificacién anticipada adquiere un papel clave: conocer la oferta disponible,
prever las elecciones y mantener horarios regulares de comida ayuda a evitar decisiones impulsivas y el
consumo excesivo de alimentos ultraprocesados.

Cheques restaurante.

El uso de cheques restaurante se ha extendido ampliamente en los ultimos afios como una herramienta
para facilitar la alimentacién de las personas trabajadoras, al permitirles elegir entre una amplia variedad
de establecimientos.

No obstante, este sistema presenta algunas limitaciones que deben tenerse en cuenta. En determinadas zo-
nas, como poligonos industriales o areas de oficinas, la oferta gastronémica puede ser limitada y con escasa
presencia de opciones realmente saludables, especialmente aquellas basadas en verduras y hortalizas.

Ademas, la libertad total de eleccion puede favorecer patrones alimentarios poco equilibrados, con tenden-
cia a repetir menus o seleccionar opciones menos saludables de forma habitual.

Por otro lado, la implantacién del cheque restaurante implica una pérdida de supervision técnica por parte
de la empresa sobre la calidad nutricional de la dieta, al no intervenir directamente en la composicién de
las comidas.

Por este motivo, se recomienda que, en caso de utilizar este sistema, se acompanie de estrategias de edu-
cacioén nutricional y orientacion practica que ayuden a las personas trabajadoras a tomar decisiones mas
saludables, contribuyendo asi a su bienestar y rendimiento laboral.

7.3. Comedores sin servicio de comidas. Comida traida de casa (“taper”).

En algunas empresas, el servicio de comedor no esta disponible o ha sido sustituido por espacios comu-
nes, como cafeterias o areas de descanso, donde las personas trabajadoras consumen alimentos traidos
de casa.

En estos casos, es fundamental garantizar unas condiciones adecuadas que permitan conservary consu-
mir los alimentos de forma segura, cumpliendo con los principios basicos de seguridad alimentaria. Para
ello, se recomienda:

» Disponer de refrigeradores suficientes que aseguren la conservacion de los alimentos a tempera-
turas adecuadas (= 4 °C), evitando el riesgo de proliferacién bacteriana.

» Contar con microondas u otros sistemas de calentamiento que permitan recalentar las comidas de
forma segura, asegurando que alcancen temperaturas superiores a 65 °C.

Estas medidas no solo contribuyen a la seguridad alimentaria, sino que también favorecen el bienestar de
las personas trabajadoras y facilitan el mantenimiento de habitos saludables.

La opcion de llevar comida de casa constituye una alternativa practica y econdémica que permite un mayor
control sobre la calidad nutricional de la dieta. Para potenciar esta practica, la empresa puede facilitar
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infraestructuras adecuadas y promover la educacion alimentaria mediante materiales informativos, como
recomendaciones sobre conservacion de alimentos, técnicas de cocinado saludable o ejemplos de menus
equilibrados y faciles de transportar.

Recomendaciones practicas.
 Alternar platos frios y calientes para facilitar la planificacion semanal.
* Incluir siempre verduras, hortalizas o fruta en las comidas.

* Priorizar alimentos poco procesados y preparaciones sencillas.

* Planificar los menus con antelacién para evitar opciones improvisadas.

DECALOGO DEL BUEN COMER EN EL TRABAJO

1. Planifica tus comidas.
EH Evita improvisar y organiza tus menus.

Come sin pantallas ni distracciones, disfruta tu

I I 2. Haz una pausa real.
momento.

- 3. Elige alimentos frescos y de temporada.
‘ Aprovecha los productos locales.

4. Incluye verduras o frutas en cada comida.
Jd Llena tu plato de colory vitaminas.

5. Prefiere cereales integrales y proteinas
magras.
Mejora la calidad de tu alimentacion.

‘ 6. Bebe agua.
Evita bebidas energéticas y azucaradas.

7. Modera la sal y los ultraprocesados.
Cuida tu salud y evita el exceso.

‘ 8. Elige tentempiés saludables.
Fruta, frutos secos o yogur natural.

9. Si comes fuera, escoge menus equilibrados.
?@" Busca variedad y equilibrio en cada plato.

10. Hazlo un habito compartido.
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8. EL PAPEL DEL SERVICIO DE PREVENCION DE RIESGOS LABORALES (SPRL) EN LA
ALIMENTACION: MAS ALLA DE LA VIGILANCIA.

La alimentacion constituye un determinante importante de la salud y del bienestar de las personas traba-
jadoras. Sin embargo, el control de los habitos alimentarios individuales de la plantilla no forma parte, con
caracter general, de las obligaciones legales del Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales (SPRL), al no
tratarse de un riesgo profesional especifico en la mayoria de las actividades laborales.

No obstante, el drea sanitaria del SPRL, integrada por las especialidades de medicina y enfermeria del Tra-
bajo, puede desempefiar un papel relevante en la vigilancia de la salud y en el desarrollo de actuaciones
de promocién de habitos de vida saludables, siempre dentro del marco de la promocion de la salud en el
trabajo y con caracter voluntario para las personas trabajadoras.

En este contexto, las actuaciones descritas a continuacién deben entenderse como recomendaciones que
las organizaciones podrian valorar e incorporar en funcién de sus recursos, necesidades y objetivos.

8.1. Funciones esenciales del SPRL en alimentacion laboral.

8.1.1. Identificacion de necesidades y oportunidades de mejora.

El area sanitaria del SPRL podria identificar necesidades relacionadas con la alimentacion y otros habitos
de vida saludables mediante la informacién obtenida durante la vigilancia de la salud, siempre respetando
la voluntariedad de esta actividad y la confidencialidad de los datos personales.

Asimismo, podrian utilizarse encuestas anénimas sobre habitos alimentarios, preferencias o necesidades
percibidas, asi como evaluar las caracteristicas de la oferta alimentaria existente en la empresa (comedor,
cafeteria 0 maquinas expendedoras), con el fin de orientar futuras actuaciones de promocién de la salud.

8.1.2. Asesoramiento sobre la oferta alimentaria.

Cuando la empresa disponga de comedor u ofrezca servicios de restauracion, el SPRL podria colaborar
con profesionales sanitarios cualificados, como dietistas-nutricionistas, en la revisién o mejora de la oferta
alimentaria, procurando que ésta se adapte a las recomendaciones nutricionales y a las caracteristicas de
la poblacion trabajadora.

8.1.3. Formacion y sensibilizacion.

El SPRL podria promover actividades de informacion y sensibilizacién dirigidas a las personas trabajadoras
sobre alimentacién saludable, seguridad alimentaria y otros habitos de vida saludables dentro de las acti-
vidades de promocién de la salud en el trabajo.

Estas actuaciones podrian desarrollarse mediante talleres, sesiones formativas, materiales divulgativos,
carteleria, infografias, contenidos en la intranet corporativa u otros canales de comunicacion interna.

Entre los temas que podrian abordarse se encuentran:

* Interpretacion del etiquetado nutricional.

» Alimentacion equilibrada.

* Consumo de frutas, verduras, legumbres y cereales integrales.

* Reduccién del consumo de sal, azucares afiadidos y grasas saturadas.

» Conservacion y manipulacién segura de los alimentos.
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8.1.4. Evaluacion de las actuaciones.

Cuando la empresa implante programas de promocién de la alimentacion saludable, podria resultar con-
veniente establecer indicadores que permitan valorar su desarrollo y aceptacion por parte de la plantilla.

Entre otros, podrian analizarse aspectos como:

» Participacion en las actividades desarrolladas.

» Satisfaccién de las personas trabajadoras.

* Utilizacién de los servicios o recursos ofrecidos.

* Evolucién de determinados indicadores agregados de salud obtenidos a partir de la vigilancia co-
lectiva de la salud, siempre respetando la confidencialidad de la informacién.

La evaluacién periddica facilitaria la mejora continua de las actuaciones implementadas.

8.1.5. Consejo sanitario individual.

Durante la vigilancia de la salud y siempre con el consentimiento de la persona trabajadora, el personal
sanitario del SPRL podria proporcionar recomendaciones individualizadas sobre habitos de vida saluda-
bles, incluida la alimentacion, especialmente cuando se detecten factores de riesgo cardiovascular u otras
circunstancias que puedan beneficiarse del consejo sanitario.

Cuando resulte necesario, podria recomendarse la derivacion al sistema sanitario o a profesionales sanita-
rios especializados, como dietistas-nutricionistas, para una valoracién mas especifica.
8.1.6 Vigilancia colectiva de la salud.

La informacion agregada obtenida a partir de la vigilancia colectiva de la salud podria contribuir a identifi-
car necesidades comunes de la plantilla y orientar el disefio de actuaciones de promocién de la salud.

Siempre respetando la normativa sobre proteccion de datos personales, esta informacion podria servir de
apoyo para impulsar iniciativas como:

* Mejoras en la oferta alimentaria del comedor o de las maquinas expendedoras.

* Campanfas de sensibilizacion.

* Actividades formativas.

* Programas de promocién de estilos de vida saludables.

Estas actuaciones podrian contribuir a mejorar el bienestar de la plantilla y favorecer entornos de trabajo
mas saludables.

Recursos gratuitos de valoracion nutricional basica.

Existen herramientas accesibles que permiten realizar una valoracion inicial del estado nutricional y de los
habitos alimentarios:

» Para realizar una valoracion basica del valor nutritivo de la ingesta dietética se puede utilizar el
siguiente programa en linea:

https://demo.alimentador.es/.

* Encuesta validada de ingesta alimentaria:


https://demo.alimentador.es/
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https://forms.gle/rRV3KQHKkQQHxZ1f7.

e Para una evaluacion de adherencia a la dieta mediterranea:
https://einasalut.caib.es/web/ciudadania-activa/resumen-predimed.

https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud_5af95872a79e2_adherencia_dieta_me-
diterranea.pdf.

8.2 Propuesta de elaboracion de planificacion nutricional en el lugar de trabajo.

La planificacion nutricional en el entorno laboral debe abordarse como un proceso estructurado, continuo
y evaluable, que permita identificar necesidades, implementar mejoras y medir su impacto en la salud y el
bienestar de la plantilla.

Fase 1: Diagnéstico.
Objetivo:
Identificar necesidades, riesgos y oportunidades de mejora.

Acciones:

* Revisién de datos de salud laboral (peso, IMC, tensién arterial, analiticas).

* Realizacion de encuestas andnimas sobre habitos alimentarios y estilo de vida.

 Andlisis de la oferta alimentaria actual de la empresa (comedor, vending, cafeteria).

* Evaluacion de otros aspectos relacionados, como espacios de descanso y socializacién de la em-
presa.

Elaboracion de indicadores (ejemplos):

* % de personas trabajadoras con sobrepeso u obesidad.
* % de personas trabajadoras con factores de riesgo cardiovascular.

* Nivel de satisfaccion con la oferta alimentaria actual y los espacios disponibles.

Designacion de responsables: En funcion de los profesionales con competencias en esta materia con los
que cuente la empresa. Si fuera posible, lo idoneo seria la participacién del SPRL, de RR. HH. y de los espe-
cialistas en nutricion.

Fase 2: Planificacion.
Objetivo:
Disefar un plan de accién adaptado a las necesidades detectadas.
Acciones:
* Definir objetivos nutricionales claros y medibles (por ejemplo: reducir el consumo de azlcares afia-

didos, disminuir el contenido de sal en los platos del comedor, aumentar la presencia de verduras,
legumbres y cereales integrales).


https://forms.gle/rRV3KQHKkQQHxZ1f7
https://einasalut.caib.es/web/ciudadania-activa/resumen-predimed
https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud_5af95872a79e2_adherencia_dieta_mediterranea.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud_5af95872a79e2_adherencia_dieta_mediterranea.pdf
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e Establecer intervenciones a dos niveles:
- General: dirigidas a toda la plantilla.

- Especifica: orientadas a colectivos de riesgo.

» Seleccionar los canales de intervencién mas adecuados, maximizando su impacto y accesibilidad
(comedor, maquinas de vending, talleres, consultas individuales, actividades formativas).

Indicadores:

* Aprobacidn del plan por el comité de salud laboral.

 Asignacion de recursos (presupuesto, personal, materiales).

Responsables: Personas designadas en la primera fase y, ademas, la direccién de la empresa.

Fase 3: Intervencion.
Objetivo:
Implementar acciones concretas para mejorar la alimentacién en la empresa.

Acciones:
* Mejora de la oferta alimentaria: aumentar la presencia de verduras, legumbres y pescado, y reducir
progresivamente alimentos fritos, azlcares y sal.

* Implantacién de vending saludable con opciones como frutas, frutos secos, productos integrales,
lacteos sin azucar y bebidas saludables.

» Desarrollo de consultas nutricionales individuales (presenciales o remotas), especialmente en co-
lectivos de riesgo.

» Puesta en marcha de talleres, campafias e iniciativas de sensibilizacién (charlas, infografias, retos
saludables).

Indicadores:

* % de participacion en actividades y consultas.
» Cambios en la oferta alimentaria disponible.

* Nivel de satisfaccion y percepcién de la plantilla.

Responsables: Personas designadas en la segunda fase y proveedores de comedor/vending.

Fase 4: Evaluacion y seguimiento.
Objetivo:
Medir el impacto de las intervenciones y ajustar el plan de forma continua segun resultados.

Acciones:

* Repeticion periddica de encuestas y mediciones de salud. Aplicar de forma sistematica encuestas
sobre habitos alimentarios, consumo de azlcares, sal, frutas y verduras, asi como cuestionarios
sobre percepcidn de bienestar y estrés.
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* Analisis de datos de absentismo y patologias relacionadas con la alimentacion.

* Revision anual del plan de intervencion. Realizar una revision formal, al menos una vez al afio, del
plan de alimentacién y salud laboral.

Indicadores:

* Reduccion de factores de riesgo (IMC, colesterol, tensién arterial).
* Mejora en habitos alimentarios reportados.

* Nivel de adherencia a las recomendaciones.

Responsables: Personas designadas en la segunda fase y comité de salud laboral.

9. CONCLUSION FINAL Y PUNTOS CLAVE DEL CAPITULO IIl.

La promocion de una nutricién saludable en el entorno laboral representa mucho mas que una accion
preventiva: constituye una estrategia integral que impulsa el bienestar de las personas trabajadoras y el
rendimiento global de la organizacion.

La implementacion de programas que fomenten habitos alimentarios equilibrados no solo contribuye a me-
jorar la salud fisica y mental, sino que también refuerza la cultura corporativa y favorece la sostenibilidad
empresarial a largo plazo.

Una alimentacion adecuada ayuda a reducir el riesgo de enfermedades crénicas, disminuir el absentismo
laboral y mejorar la concentracion, la energia y la calidad del desempefio diario. Ademas, proporcionar
educacion nutricional y facilitar el acceso a opciones saludables permite a la plantilla tomar decisiones
informadas que repercuten positivamente en su bienestar integral.

Invertir en salud es invertir en productividad, compromiso y fidelizacion. Las empresas que situan el bien-
estar de su equipo humano en el centro de su estrategia se posicionan como organizaciones responsables,
capaces de generar entornos laborales mas saludables, colaborativos y resilientes.

En definitiva, implementar las recomendaciones recogidas en esta guia no solo transforma el entorno de
trabajo, sino que genera beneficios tangibles y sostenibles tanto para las personas como para las organi-
zaciones. Promover una nutricion saludable en el ambito laboral es, sin duda, un pilar fundamental para
construir empresas mas humanas, eficientes y competitivas.

9.1. Puntos clave del capitulo Ill.

1. La alimentacion en el entorno laboral es estratégica.

Va mas alla de cubrir necesidades fisioldgicas: influye directamente en la salud, el bienestar y la
productividad.

2. La formacion y la sensibilizacion son la base del cambio.

Talleres, recursos practicos y acciones participativas facilitan la adopcion de habitos saludables
sostenibles.

3. Los espacios para comer son determinantes.

Areas adecuadas, limpias y bien equipadas favorecen una mejor experiencia alimentaria y la so-
cializacion.
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. La organizacion del tiempo de comida es clave.

Respetar pausas reales y diferenciadas del puesto de trabajo mejora la digestion, reduce el estrés
y favorece el equilibrio metabdlico.

. El comedor de empresa debe ser un referente de salud.

Los menus deben basarse en alimentos frescos, variados y equilibrados, adaptados a las necesi-
dades de la plantilla.

. La personalizacion garantiza la equidad alimentaria.

Es fundamental adaptar la oferta a alergias, intolerancias, condiciones de salud y preferencias
culturales o religiosas.

. Existen alternativas saludables cuando no hay comedor.

Vending saludable, comida de casa bien planificada y acuerdos con restauracion pueden asegurar
una alimentacion equilibrada.

. El SPRL desempena un papel clave.

Identifica necesidades, impulsa intervenciones, forma a la plantilla y evalta resultados para mejo-
rar la salud laboral.

9. Comer bien en el trabajo es rentable.

Reduce el absentismo, mejora el clima laboral y aumenta el rendimiento.

10. La alimentacion saludable es un compromiso compartido.

Empresa, personas trabajadoras y profesionales sanitarios deben colaborar para crear entornos
laborales saludables.
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ANEXO. PROPUESTA DE COMPROMISOS PARA LAS
05 EMPRESAS QUE DISPONEN DE COMEDOR LABORAL.

1. Programa de promocion de la alimentacion saludable en la empresa.

El siguiente listado permite evaluar el grado de implantaciéon de medidas de promocidn de la alimentacion
saludable en el entorno laboral.

Acciones de sensibilizacion y formacion.

La empresa desarrolla acciones de promocion de la alimentacién saludable mediante:
a) Materiales informativos impresos (folletos, carteles, revistas u otros soportes).
b) Canales de comunicacién interna (pantallas, correo electrénico, infografias, videos, etc.).
c) Actividades formativas presenciales o a distancia (charlas o conferencias, talleres, etc.).
Maquinas de autoventa (vending).
a) Al menos el 50 % de las mdquinas existentes en la empresa ofrecen opciones saludables.

b) Los productos disponibles presentan un contenido reducido en sal, grasas totales, grasas saturadas
y azucares afadidos.

Comedor laboral o cafeteria.

En caso de disponer de comedor o cafeteria, se verifican los siguientes criterios:

a) Existe un menu de comidas y/o cenas revisado y aprobado por un profesional de la nutricién, con su
correspondiente valoracion nutricional disponible.

b) Se proporciona informacién adecuada sobre la presencia de alergenos.
c) Se ofrece la posibilidad de elegir pan integral.

d) Se dispone de opciones bajas en sal y promueve activamente su reduccion en la preparacién de
alimentos.

e) Se atienden adecuadamente las necesidades especificas (diabetes, celiaquia, intolerancias, etc.).
f) Se utiliza aceite de oliva virgen como grasa principal.
g) Se garantiza una oferta adecuada y diaria de fruta.

h) Se asegura la presencia habitual de verduras y hortalizas.
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i) Existe disponibilidad de agua potable gratuita durante toda la jornada laboral.

El menu ofertado cumple, al menos, con las siguientes frecuencias:

a) Legumbres: minimo 4 veces al mes.

b) Pescado: al menos dos veces por semana.

c) Pescado azul: al menos una vez cada dos semanas.

d) Carne: preferentemente magra y con consumo moderado.

e) El acceso a las bebidas con alcohol estd restringido en el entorno laboral.

2. Aprender a leer el etiquetado nutricional.

Comprender el etiquetado nutricional es fundamental para tomar decisiones de compra informadas
y coherentes con una alimentacidon saludable. Este apartado ofrece una guia practica para interpre-
tar correctamente las etiquetas y seleccionar los productos mas adecuados segun las necesidades
individuales.

Lista de ingredientes.

La lista de ingredientes es la informacion mas relevante sobre la composicion de un producto. Aparece
ordenada de mayor a menor cantidad, por lo que los primeros ingredientes son los predominantes.

Aspectos clave para tener en cuenta:

Ingredientes principales:

Optar por productos con listas cortas y sencillas. Por ejemplo, un pan de calidad deberia contener
principalmente harina, agua, sal y levadura, evitando aditivos innecesarios.

Calidad de las grasas:

Priorizar productos elaborados con aceite de oliva virgen u otras grasas de calidad, evitando gra-
sas refinadas o hidrogenadas.

Azucares anadidos:

Identificar términos como azucar, glucosa, fructosa, sacarosa, jarabes o miel. Es recomendable
limitar su presencia en la dieta habitual.

Sal y aditivos:

Valorar el contenido en sal y la presencia de aditivos (colorantes, edulcorantes, potenciadores del
sabor, etc.). En general, cuanto menor sea el nimero de aditivos, mejor.

Cereales y harinas:

Verificar que sean integrales. La etiqueta debe indicar “harina integral”; si solo aparece “harina de
trigo”, suele tratarse de harina refinada.

Tabla de informacidn nutricional.

La tabla nutricional (véase figura 28) proporciona informacién sobre el valor energético y los nutrientes
del producto, normalmente expresados por 100 g y, en ocasiones, por porcion.

Elementos principales:

Valor energético (kilocalorias):

Indica la cantidad de energia que aporta el alimento.
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* Macronutrientes:
Incluye hidratos de carbono, proteinas y grasas, asi como el contenido en grasas saturadas.
* Fibra, vitaminas y minerales:
Algunos productos incluyen esta informacion, lo que puede ayudar a identificar opciones mas nutritivas.

Fechas de consumo.

Es importante diferenciar entre dos conceptos clave:
+ Fecha de caducidad:

Indica el limite de seguridad para el consumo. No se recomienda consumir el producto una vez
superada.

* Fecha de consumo preferente:

Senala el periodo en el que el alimento mantiene sus propiedades éptimas. Puede consumirse des-
pués, aunque su calidad puede verse reducida.

Informacion adicional.

El etiquetado también puede incluir datos como el origen del producto, el lote o la empresa fabricante, as-
pectos relevantes para la trazabilidad y la seguridad alimentaria.

Incorporar la lectura del etiquetado nutricional en la rutina de compra permite tomar decisiones mas cons-
cientes y mejorar la calidad global de la alimentacion.

Figura 28. Etiquetado nutricional: lista de ingredientes y tabla de composicién nutricional ejemplo de como leerlo.
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3. Conservacion de alimentos.

La correcta conservacién y manipulacion de los alimentos es fundamental para garantizar la seguridad
alimentaria, prevenir intoxicaciones y mantener su calidad nutricional.

Organizacion del frigorifico: Método FIFO (First In, First Out).

La organizacién del refrigerador, tanto en el ambito doméstico como en el laboral, resulta mas eficiente y
segura cuando se aplica el principio denominado FIFO: “lo primero que entra, lo primero que sale”. Es decir:
aquellos alimentos (ya sean crudos, botes, latas abiertas, etc.) que se compraron antes y/o se empezaron
a utilizar, deben extraerse y consumirse antes que los productos del mismo tipo 0 marca que se compraron
después. Para facilitarlo, es recomendable colocar lo mas “antiguo” en la parte delantera de las baldas y
reservar la zona trasera para los productos recién comprados.

Dependiendo del fabricante y del sistema de frio, lo mas habitual y beneficioso es organizar los alimentos
en el frigorifico siguiendo el orden que se propone mas abajo (figura 29) para favorecer su mejor conserva-
cién (en algunos aparatos, generalmente mds antiguos, puede ocurrir al revés, estando la seccién mas fria
en la parte superior).

* Puerta: parte con mas oscilaciones de temperatura; no colocar leche ni huevos.

+ Parte baja: la mas fria; almacenar carnes y pescados crudos en el cajon, aunque esté etiquetado
para frutas y verduras.

+ Encima del cajén: colocar frutas y verduras. Si hay dos cajones, usar uno para vegetales y otro para
productos animales.

* Zona intermedia: almacenar platos cocinados, embutidos, postres lacteos y quesos.

* Parte alta: la mas templada; adecuada para huevos, semiconservas, anchoas, yogures y leches
fermentadas.

+ Congelador: llenarlo bien, ya que los alimentos actian como fuente de frio.

Figura 29. Método FIFO de organizacidn en el frigorifico.
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Mantenimiento e higiene del frigorifico.

Para asegurar unas condiciones 6ptimas de conservacion, es necesario:

* Limpiar el frigorifico de forma periddica.
» Comprobar el correcto cierre de las puertas.
* Revisar el estado de las gomas de sellado.

 Verificar el sistema de drenaje para evitar acumulacién de agua o escarcha.

Estas medidas contribuyen a mantener la higiene y a prolongar la vida util de los alimentos.
Técnicas de conservacion y cocinado.

En conclusiodn, alternar entre diferentes métodos de coccién y optar por conservas y alimentos congelados
puede asegurar una dieta balanceada y nutritiva, siempre que se realice de manera adecuada y consciente.

Las técnicas de cocinado y conservacion juegan un papel crucial en mantener la calidad nutricional de los
alimentos, proporcionando una amplia variedad de opciones para una alimentacién saludable.

Limpieza y lavado de alimentos.

Muchos alimentos necesitan unas operaciones previas que garanticen su conservacion e higienizacion.
Entre ellas, podemos citar:

Lavado de frutas, verduras y hortalizas?®:
1. Lavar con agua todas las frutas y verduras, incluso las que se van a pelar.

2. En el caso de consumo en crudo o con piel:

* Sumergir en una solucion de 3 litros de agua con 4,5 ml de lejia apta para desinfeccién de agua de
bebida durante 5 minutos. Luego aclarar bien.

* Aplicar también a brotes y hierbas aromaticas.

Otras practicas de limpieza.
1. Carne: no lavar; conservar en un envase adecuado.
2. Pescado: lavar y eviscerar bajo el grifo; almacenar en un envase hermético.
3. Huevos: no lavar antes de refrigerar; lavar solo antes de su consumo.
4. Solo lavar:
* Pescado y marisco.

e Arroz.

» Botesy latas (no consumir directamente).

3 No lavar productos que ya vienen lavados o listos para consumir, para evitar el riesgo de contaminacion.
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* Legumbres (remojar sin reutilizar el agua).
* Frutas, verduras, brotes, setas y hierbas aromaticas.

* No lavar legumbres en conserva: El liquido es apto para el consumo.
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