ALIMENTACION EN EL

TRABAJO

i 1 una guia para verte y sentirte bien

El lugar de trabajo es donde pasamos gran parte
del dia, por lo que sin saberlo es un determinante
importante de nuestro bienestar.

UNIVERSIDAD DE CHILE

Instituto de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos
Doctor Fernando Monckeberg Barros




Asi como nos dedicamos a nuestro trabajo es que debemos dedicarnos a nuestra salud.: por
ejemplo llevar una alimentacion saludable y realizar actividad fisica, nos permite estar en
dptimas condiciones para desemperiarnos mejor y poder disfrutar mas dia a dia.

Cuidado con el exceso de peso

Estudios de organismos internacionales de salud y del trabajo han
observado que el sobrepeso y la obesidad aumentan el riesgo de
enfermedades cardiovasculares y de sufrir accidentes laborales,
ademds de afectar en la capacidad de concentracion y Ila

productividad.
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Prefiere alimentos con menos sellos
Y si no tienen, imejor!
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Organiza tu alimentacion en el trabajo

De esta forma asegurards el consumo de calorias, proteinas, grasas,
carbohidratos, vitaminas y minerales que necesitas en el dia*
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¢Y la actividad fisica?

Es también un factor determinante en el exceso de peso y del estado de salud. Favorece la movilidad,
flexibilidad y la circulacion de la sangre, ademads, reduce los dolores osteomusculares y el nivel de estrés,

beneficia tu concentracion y estado de animo, sin dejar de mencionar que mejora tu composicion corporal.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
define Ejercicio como la actividad fisica que
es planificada, estructurada y repetitiva,
teniendo como objetivo, mejorar o mantener

La recomendacion Minima para adultos
es: 150 minutos de actividad fisica
moderada por semana.

la condicidn fisica.
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Realiza pausas activas durante la Muévete mas

jornada de trabajo La vida actual es en general muy

sedentaria, incluye mas actividad en tus
acciones cotidianas, trasladate en
bicicleta, prefiere las escaleras en el
trabajo y en casa, juega con tus hijos en
el parque, saca a pasear al perro, etc.

La recomendacion es pausar cada 2
horas de trabajo estdtico o repetitivo,
esto permite evitar lesiones y mejorara tu
concentracion.

¢Quieres saber cuanta energia gastas?

Revisa en esta lista la cantidad de calorias necesarias para
realizar distintas actividades durante una hora.
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Guias alimentarias para la poblacion chilena

Seguir una alimentacion saludable puede ser mas facil de lo que crees. éLa clave? Que sea equilibrada: Una
alimentacion sana debe tener todos los alimentos. Las guias alimentarias chilenas nos dan una pauta de los
alimentos que debemos consumir, en qué cantidad y con qué frecuencia:

Para tener un peso saludable, come sano y realiza
actividad fisica.

Pasa menos tiempo frente al computador o la tele y
camina a paso rapido, minimo 30 minutos al dia.

Come alimentos con poca sal, saca el salero de la mesa.

Si quieres tener un peso saludable, evita el aziicar, dulces,
bebidas y jugos azucarados.

Come 5 porciones de verduras y frutas de distintos
colores cada dia.

Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces en el dia
lacteos sin azcar.

Para mantener tu corazén sano, come pescado al
horno o a la plancha, 2 veces por semana.

Consume legumbres al menos 2 veces por semana.

Cuida tu corazén evitando frituras y alimentos con
grasas como cecinas y mayonesa.

Para mantenerte hidratado, toma 6 a 8 vasos
EVITA ESTOS ALIMENTOS de agua al dia.
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Lee y compara las etiquetas de los alimentos y prefiere los
que tengan menos sellos, si no tiene sellos mejor.

Este material ha sido preparado por el Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos,
INTA de la Universidad de Chile. Programa de Salud y Calidad de Vida Laboral.

Contacto

Direccion de Asistencia Técnica / INTA - Universidad de Chile
+56 2 29781450 +56 2 29781528
saludlaboral@inta.uchile.cl - atecnica@inta.uchile.cl
www.dinta.cl



