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¿Cuántas comidas a lo 

largo de nuestras vidas? 

 ¿Cuántas en el lugar de 

trabajo? 

Mujeres = 90720 

 

Hombres = 82080 
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El “estado de la cuestión” 

• Organización Internacional del Trabajo (OIT): la mala alimentación 

en el trabajo causa pérdidas de hasta el 20% en la productividad, 

tanto por la desnutrición, como por el exceso (2000 millones en total). 

• Una mala alimentación hace proclive al trabajador a una mayor 

morbimortalidad, incrementa los costes médicos directos e 

indirectos, el ausentismo y «presentismo» laboral, y menores 

ingresos económicos. 

• La alimentación en el trabajo ha recibido muy poca atención en 

cuanto a la repercusión en la salud del trabajador. 

• ¿Única comida saludable del día?; ¿Adquisición de estilos de vida 

saludables?. 

• La sustitución del trabajo muscular por la fuerza mecánica reduce 

la demanda energética y por ende el cambio en el tipo de alimentos que 

consumimos. 



A vueltas con la 

Fisiología… 

• Un trabajo de oficina sedentario requiere 1,8 kcal/min;  la práctica de la 

agricultura, la minería, la construcción pueden requerir de 5 a 10 kcal/min 

de trabajo. 

• Las deficiencias de proteínas pueden provocar retraso mental o 

deficiencias en el crecimiento en el caso de los niños, y pérdidas de masa 

muscular entre los adultos. 

• Los micronutrientes, vitaminas y minerales esenciales para un 

crecimiento y metabolismo adecuados, constituyen igualmente un motivo 

de inquietud. 

• Sólo la anemia por deficiencia de hierro afecta a cientos de millones de 

trabajadores 



“Ganarás el pan con el sudor de 

tu frente” 





REALIZAR 5 COMIDAS O MÁS FUERA DE CASA A LA 

SEMANA PARECE SER EL DESTINO DE LA MAYORÍA  

DE HABITANTES DE LAS CIUDADES ACTUALES….. 

De la Guardería  a la Residencia de Ancianos, pasando por 

Escuela, Instituto, Universidad, Comedor de Empresa  

 

        La importancia de la Gastronomía Institucional 



¿Cómo nos podemos alimentar 

en el trabajo? 
• Traerse la comida de casa. 

• Utilizar máquinas “vending”. 

• Comida rápida. 

• Comedor de empresa 

• Menú/bono en los alrededores. 

• Vendedores ambulantes 

• Comer en las reuniones de trabajo (bollería, 

refrescos, café..) 

• No parar el trabajo para comer. 

• Stuck at desk, “devorar” en el mismo lugar de 

trabajo sin interrumpirlo 



¿Qué beneficios tiene una 

alimentación saludable laboral? 

• Reducir los costes sanitarios y bajas laborales. 

• Mejorará la salud de los empleados, el ambiente 

en el trabajo, y la productividad (20%). 

• Si está bien diseñada, evitar deficiencias en 

micronutrientes (ej. hierro) y prevenir ECD. 

• “caldo de buen cultivo” para los hábitos familiares. 



La alimentación en el trabajo 

La alimentación en el trabajo no 

debe ser considerada 

un gasto, sino una inversión que 

reduce muchos 

otros costes para el trabajador y 

la empresa  y la empresa 



Health, Work and Nutrition 





¿somos autónomos ó 

heterónomos? 

• La alimentación es un proceso voluntario…”de la 

granja a la boca”. 

• Tenemos tendencia a echar la culpa a otros: “no sé 

lo que como”; “¿qué nos estarán dando?”; “si yo 

como lo de siempre…”; “nos envenenan”, etc. 

• Sólo tienen “excusa” las personas dependientes y 

los pacientes hospitalizados. 

• Alimentación institucional: desde que nacemos a la 

muerte….¿en manos de otros? 



Errores nutricionales y trabajo 

• Consumo bajo y “rápido” (hipoglucemia y mayor 

consumo). 

• Dieta rica en grasas saturadas e hidratos de 

carbono (índice glucémico alto), y baja de fibra (no 

fruta, no ensalada). 

• Prácticas inadecuadas en seguridad alimentaria. 

• Malestar posprandial y somnolencia. 

• Escaso tiempo para comer (30-40 min)…no de 

acuerdo a nuestras costumbres. 



Un día en la oficina… 

• Se sale de casa sin desayunar o mal desayunado. 

• A media mañana, ya se han tomado 3 cafés. 

• A mediodía, café con leche y bollo/pincho. 

• Un almuerzo ligero y tomado muy rápidamente. 

• Por la tarde…tentempié en la máquina vending y una bebida 

rica en cafeína/energía. 

• Se llega a tarde a casa y se devora la cena 

¿Dónde está la vida activa? 

¿Y el estilo de vida mediterráneo? 



Trabajo a Turnos y Alimentación 

Día/sueño    Noche/trabajo 

Alteración de los ciclos circadianos 

Sueño insuficiente 

Trastornos digestivos Trastornos nerviosos 



Problemática trabajo por 

turnos 
• Uno de cada cinco trabajadores en Europa está 

contratado en una modalidad de trabajo por 
turnos. 

• Mayor riesgo de padecer obesidad, diabetes 
tipo 2, enfermedades cardiovasculares, 
problemas digestivos, trastornos del sueño, 
depresión y déficit de vitamina D (falta de 
exposición a la luz del sol). 

• Patrones irregulares de alimentación. 

• Trabajar de noche va esencialmente en contra 
del ritmo circadiano……nuestro reloj biológico. 



Retos de la restauración 

saludable 
• Actividades de formación e información específicas. 

• Revisar la calidad nutricional de los menús…¿bases nutricionales en los 

comedores de empresa? 

• Incorporar alternativas más saludables sin incrementar el coste, y bien 

promovidas e identificadas. 

• Procurar ubicación estratégica alimentos saludables. 

• Sugerir al consumidor combinación de platos. 

• Incorporar información nutricional menús y alternativos (celiacos, 

hipertensión, hiperlipidemias, obesidad, diabetes, etc. 

• Revisar y modificar el contenido de las máquinas “vending”. 



ES UN ERROR…CREER QUE NO SE 

PUEDE SEGUIR UNA DIETA POR COMER 

EN RESTAURANTES 

• Tome un buen vaso de agua mientras espera el menú.  

• Opte por primeros platos ligeros (ensaladas y verduras con mayor 

frecuencia), y si estas pueden servirse sin aliñar, mejor. 

• Prefiera la carne o el pescado de elaboración sencilla (plancha, parrilla, 

horno) a aquellas preparaciones con salsa. Y solicite amablemente que 

se añada poca salsa….. 

• Pida que le sustituyan los fritos o las féculas grasas (patatas fritas) por 

una guarnición vegetal (ensaladas sencillas, pimientos, champiñones...) 

• Renuncie por costumbre a la pastelería y otros postres dulces para 

escoger fruta fresca, macedonia de frutas, compotas o postres de leche 

sencillos.  

• De pan, la cantidad justa (1-2 rebanadas de grosor de un dedo). 

• Café o infusiones, con edulcorantes! 

 

 

  



La pausa del café… 

 

• ¿Cuantos cafés a lo largo del día? 

• ¿Azúcar o edulcorante? 

• Estar bien hidratado: agua, infusiones, zumos de fruta, 

lácteos desnatados,  

• ¿snack o pincho saludable? 

• Preguntarnos….estamos realmente hambrientos?....o 

podemos justo descansar, deambular, “tomar el 

aire”…..también en compañía! 

 

 









No es importante sólo lo que se 

come, sino cómo se come… 

  



La “nutrición silenciosa” 

 

• Además….es el mundo en silencio: 

- Para comprar en el supermercado no hay que hablar. 

- Para comer en un “self-service” se toman los platos en 

silencio. 

- Con los “TV dinners” se come ensimismado… 



Adiós al sofá y la 

silla… 

• 30 minutos al día 

• Un poco más de ejercicio se puede integrar casi en 

la rutina de cada día. Por ejemplo, ¿qué tal: 

- 10 minutos de gimnasia por la mañana,  

- ir en bicicleta o andando al trabajo o a comprar,   

- utilizar las escaleras en lugar del ascensor o las 

escaleras mecánicas,  

- un paseo enérgico al aire libre,  

- partido de bádminton, ping pong o una pequeña 

vuelta en bicicleta en vez de ver la televisión? 

 











1. Mantener el peso adecuado 

2. Reducir el consumo de grasa saturada 

3. Usar preferentemente aceites vegetales y  

     mantener el aporte calórico de las grasas  

 por debajo del 30% 

4. Consumir verduras, frutas, y lácteos  

    descremados 

5. No abusar de la sal ni del azúcar refinado 

6. Realizar regularmente ejercicio físico 

7. Evitar el tabaco, alcohol, y excitantes 

8. Visitar al médico con regularidad y evitar  

     preocuparse en exceso  

Ancel Keys, 1959 













A nivel individual y colectivo! 
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gvarela@ceu.es 

gvarela@fen.org.es 


