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El significado que hemos asignado a la comida
ha cambiado de manera radical con el tiempo
y ha ido adaptandose continuamente a nuevos
modelos sociales y culturales. El progreso
tecnoldgico e industrial y los modernos estilos
de vida han alterado sustancialmente nuestros
ritmos y habitos dietéticos, dando lugar a una
verdadera revolucién en un corto espacio de
tiempo. Esta revolucion afecta a la poblacion
en general, y en especial a la poblacion activa.

Entre los factores que han influido en el cambio
del patrén de alimentacion caben sefalar las
comidas fuera de casa. En la actualidad un
porcentaje alto de la poblacién activa, come
fuera de casa varias veces por semana. Es
frecuente que cuando se come fuera se
consuma una mayor cantidad de grasa,
especialmente grasa saturada y trans, y que
se elijan platos con una mayor densidad
energeética.

Ademas de los habitos alimentarios
inadecuados, tenemos el problema del aumento
del sedentarismo. Se estima que la reduccién
del gasto energético diario atribuible a la
actividad ocupacional y doméstica en los ultimos
50 afos podria ser del orden de 250-500
kcal/dia. Sin embargo, esta reduccion del gasto
energeético no se ha visto compensada por un
incremento en la actividad fisica realizada en
el tiempo de ocio. Por el contrario, se han
incrementado las horas de ocio que se dedican
a sentarse delante de la televisidn, y en
actividades ludicas a través del ordenador.

Todos estos cambios afectan a nuestra salud
y por lo tanto a la actividad laboral, ya que
empeoran el rendimiento e incrementan la

fatiga, pudiendo repercutir en un aumento del
absentismo laboral a causa de enfermedades
provocadas por una mala alimentacion y falta
de ejercicio fisico.

Es por ello que, D’elikatuz —centro de
interpretacion de la alimentacion y la
gastronomia —en colaboracion con la Diputacion
Foral de Gipuzkoa y con la inestimable ayuda
de diferentes profesionales, ha considerado
necesaria la elaboracion de esta guia, con la
que se pretende ayudar a promover una
correcta alimentacion y actividad fisica en el
colectivo de trabajadores y trabajadoras con
el objetivo de mejorar su calidad de vida. Y
este objetivo sdlo se daré por cumplido cuando
las empresas publicas y privadas adopten
programas de promocién de estilos de vida
saludable y su personal experimente los
beneficios, que dichas acciones les
proporcionan, indirectamente a sus familias
y consecuentemente a la empresa con una
mayor productividad como demuestran las
evidencias existentes.
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ViDa sana en La emPResa. ConD|C|onanTe§
LaBORaALES Que INFLuyYen en La aLimenTtacion.
ManTener un PesO saLubDaBLe es cLave.

Tipo de trabajo: existen trabajos més
sedentarios que otros, por lo que el gasto
energeético puede variar bastante en funcion
del tipo de trabajo del que se trate.

Horario laboral: el horario laboral puede que
nos obligue a hacer pequefos cambios en
cuanto a la distribucién de la energia a lo largo
del dia.

Teniendo en cuenta que los diferentes
condicionantes laborales pueden provocar
variaciones en las necesidades nutritivas,
en todos los casos el mantener un peso
saludable resulta clave, ya que el sobrepeso
y la obesidad pueden desencadenar otras
enfermedades...

Existen dos paréametros que permiten averiguar si un/a trabajador/a tiene un peso saludable:

peso (kg) La circunferencia de la cintura: mediante la
talla (M3 cual conoceremos la distribucion de la grasa
corporal

IMC (indice de masa corporall=

Clasificacion del sobrepeso y obesidad segun ) o
el IMC (SEEDO 2007) Valores de riesgo segun la distribucion de la
grasa corporal (SEEDO 2007)

IMC
Circunferencia
<18.5 peso insuficiente de la cintura
18.5-24.9 | normopeso 0 peso saludable Hombres valores limite Mujeres

25-26.9 sobrepeso grado | ~95 cm valores de riesgo ~82 cm

27-29.9 sobrepeso grado Il (preobesidad)

>102 cm | valores de riesgo >88 cm
30-34.9 obesidad tipo | elevado
35-39.9 obesidad tipo Il

40-49.9 obesidad tipo lll (marbida)

>50 obesidad tipo IV (extrema)
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ViDa sanha en La emPResa. COnD|C|onanTe§
LaBORaALES Que INFLuyYen en La acTivibab FisiICa.

Tipo de trabajo; va a ser el principal
condicionante para establecer el tipo de
actividad fisica idonea. Dependiendo de las
exigencias que conlleva se deberia establecer
un tipo de actividad fisica u otra. Ejemplo:
administrativo, albanil, chofer, docencia,... La
actividad fisica debera tener una doble funcion:
compensatoria y preventiva.

Horario laboral; se tendré que tener en
cuenta el horario de la jornada asi como el del
reparto de la distribucién de energia a lo largo
del dia.

Se podrian establecer
dos parametros para
determinar si un/a
trabajador/a cumple con
los requisitos
necesarios para
desempenar de una
forma sana su jornada
laboral (o trabajol:

Ausencia de accidentes
laborales

Ausencia de lesiones
musculo esqueléticas
durante su jornada
laboral
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aLimenTtacion saLubaBLe

Suficiente: comer suficiente implica comer de acuerdo a las necesidades
energéticas de cada persona. Y estas necesidades varian en funcién
del sexo, el peso, la talla, el ejercicio fisico y por supuesto del tipo

de trabajo desempenado.

Dulces, embutidos, carnes grasas
Variada: es muy importante comer lo mas variado posible para vy grasas (mantequilla, margarina):
cubrir las necesidades nutricionales, ya que no existe un moderar consumo
alimento que nos aporte todos los nutrientes que son
necesarios para estar sanos/as.

Equilibrada: La proporcion adecuada de cada uno
de los nutrientes hard que nuestra dieta sea
equilibrada. De esta forma tomaremos el 50-55%

en forma de hidratos de carbono, el 30-35%

en forma de grasa y el 10-15% en forma de
proteina.

Legumbres, pescados (azul y blahco),
huevos, carnes magras (alternar),

Las tomas del dia: se deben realizar . "
frutos secos: 2 raciones/dia

4-5 tomas diarias: desayuno, media
manana, comida, merienda y cena,
gue se adaptaran al horario de
trabajo de cada persona.

Todas estas recomen-
daciones podemos
cumplirlas sin grandes
dificultades si
seguimos las
indicaciones de la
Piramide de la
Alimentacion.

Aceite
de oliva: 3-5
raciones /dia

Para la realizacion de ésta piramide de alimentacién nos hemos basado en las recomendaciones de la
SENC, Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria, (2004).
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€eJeRrRCICIO saLuDbaBLe

Suficiente: se debe realizar una actividad fisica adecuada a su estado

fisico actual y a las exigencias que requiera el tipo de trabajo a

desempenar o para complementar la ausencia de dicha actividad en
nuestra jornada laboral.

Inactividad: Variado: es muy importante desarrollar diferentes actividades
(poca) dirigidas a la mejora de las cualidades fisicas basicas como
& - ™ son la resistencia, fuerza, flexibilidad y coordinacién-equilibrio.
Equilibrado: |las actividades han de mantener una
proporcién adecuada y adaptada a la actividad laboral.
Ejercicio diario: recomendado con el fin de
/ / mejorar las cualidades fisicas basicas actuales
y como medida preventiva de accidentes y/o
lesiones musculo esqueléticas causadas

por la actividad laboral.

Ejercicios de fuerza y musculacion:
3 sesiones semanales
§&

20

Ejercicio aerobico intenso:
20-40 min/dia, 3 dias a la semana

Para la realizacion de ésta piramide de actividad fisica nos hemos basado en las
recomendaciones de la American College Of Sports Medicine.
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R COmig,
(]
S RePaARTO DIARIO De aLImenTosS
,,s 3@ Una de las claves principales para garantizar una correcta
5 3, alimentacion consiste en distribuir el aporte energético y de
o ] nutrientes en cinco ingestas diarias: desayuno, media manana,
€ 3 comida, merienda y cena.
[- 3
Q
o,
"o,,e $° La ImMPORTaNCia beL besayuno
saP e El aporte energético del desayuno es un elemento clave para

afrontar las actividades que se realizaran a lo largo del dia, tanto
fisicas como intelectuales.

¢En qué consiste un desayuno saludable?

Desayuno completo (que contenga fruta fresca, lacteo desnatado
y cereal integral), con tiempo (tomandonos un minimo de 20
minutos) y en compaiia.
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La ImPORTANcla
De La acTivibab
FiSica marTinaL

Para garantizar un estilo de vida
saludable y contribuir asf a que los/as
trabajadores/as puedan desempenar
de la mejor manera posible su
trabajo, y que el desempeno de este
no perjudigue su calidad de vida fuera
del mismo, se deberia fomentar la
practica de ejercicios fisicos de
forma natural en su dia a dia.

La importancia de la actividad
fisica matinal

Dada la dificultad de implantar un
programa de ejercicio regular
durante el horario laboral, deberia
ser la propia persona la que realice
una actividad fisica ligera que no
dificulte la digestién del desayuno,
como por ejemplo ir caminando o en
bici al trabajo, evitar el ascensor o
si le es posible, acudir a un
polideportivo y realizar una actividad
aerobica ligera como la natacion,
bici estética, etc.




et BIZI D’eLIKaTuz...

La ImMPORTaNcCla beL TenTempié saLubaBLe

Para mejorar el equilibrio nutricional dentro
del ambito laboral, conviene potenciar la
ingesta de productos de facil digestién con el
objetivo de facilitar la continuidad de la jornada
laboral.

Recomendaciones sobre el contenido de las
maguinas expendedoras de alimentos y bebidas:
La oferta de alimentos sanos fuente de fibra,
grasas saludables, etc debe primar frente a
aguellos menos sanos con elevado contenido
en sal, grasas saturadas y azuUcares.

Las bebidas que deberiamos potenciar:
Agua, aguas con sabor (sin azucar)

Zumos de frutas y hortalizas naturales

Leche y yogures liquidos desnatados
Infusiones

Bebidas isoténicas

Los alimentos que deberiamos potenciar
Fruta fresca

Palitos de pan integral

Barras de cereales

Tortas de cereal

Galletas integrales elaboradas con aceites
vegetales

Frutos secos crudos no salados

Bocadillos, sandwiches de elaboracion casera
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DISTRIBUCION De La acTiviDaD Fisica DlaRria

La actividad del mediodia

Dada la importancia de los "tentempiés
saludables" en el ambito laboral y la oferta
cada vez mas amplia de actividades dirigidas
en los centros polideportivos, se pueden
conjugar de manera satisfactoria para la
realizacion de una actividad deportiva
programada (spinning, Pilates,...]) o libre (cardio,
musculacién, natacién,...).

La actividad de la tarde

Dependiendo del horario laboral y/o tareas
cotidianas (cuidado de hijos/as, familiares, etc),
se podra realizar una actividad aerdbica ligera
(nadar, footing,...) o bien de intensidad algo
superior (spining, aerobic, ...). Ademés se
deberia complementar con ejercicios de
estiramientos y de fortalecimiento muscular
gue favorezcan la elasticidad, flexibilidad y
tonificacion para prevenir lesiones/molestias
derivadas de la actividad laboral.

La actividad del fin de semana
Es cada vez mas frecuente la practica de algun
deporte (y cada vez mas de competicion) en
la poblacién activa con respecto a décadas
anteriores. Es por ello que la actividad del fin
de semana puede traducirse en alguna

competicién de caracter popular, cicloturismo,
deportes de equipo o incluso ir a patinar,
surfear,...

A nivel de empresa, si que se organizan
actividades dirigidas a mejorar la cohesion o
el trabajo en equipo para mejorar la
“productividad”, como puede ser el alpinismo,
pero ademas seria recomendable organizar
también actividades dirigidas a la mejora de
la salud del/la trabajador/ra.

Hay que proponer actividades fisicas adecuadas
a cada trabajador/a para optimizar su
salubridad y que ello contribuya a que pueda
llevar sus quehaceres diarios a cabo, con
mayor facilidad y seguridad.
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HIDRaTacion DURaNTe La JORnapa LaBORaL

El agua es un recurso natural indispensable para la vida y esencial en nuestra alimentacion
cotidiana. Més de la mitad de nuestro peso es agua y diariamente las pérdidas a través
de la orina, sudoracién, respiracion,.... obligan a reponerlas.

Las necesidades basicas de agua en la edad adulta son, al menos de 1 ml. por cada
Kilocaloria de ingesta (4-6 vasos). El agua no es solamente un elemento hidratante;
tiene también una dimension terapéutica, lUdica, estética, cultural y gastrondmica.

Cuatro de cada diez trabajadores/as bebe menos de lo recomendado durante
su jornada laboral, en la que deberian consumirse cerca de 1,3 litros de
agua.

La ingesta de agua estd regulada por la sensacion de sed, pero el mecanismo

de sed es un estimulo que aparece con demora, y cuando se siente sed

puede haber ya algun grado de deshidratacion en el organismo. Por 5
tanto, hay que tomar liguidos antes de que aparezca dicha sensacion.

Grupo 1
Aguas minerales, aguas de manantial o de grifo de bajo
contenido salino.

Grupo 2
Aguas minerales o del grifo con mayor contenido salino.
Bebidas refrescantes sin azlcar. Té o café sin azlcar.

Grupo 3

Bebidas con nutrientes de interés: zumos de

frutas naturales, zumos de verduras (tomate,

gazpacho) y caldos. Zumos comerciales a

base de fruta (100%]); leche o productos 2
lacteos bajos en grasa sin azUcar;

sustitutivos de leche; cerveza sin alcohol;

bebidas para deportistas; té o café con

azucar.

Grupo 4

Bebidas refrescantes

carbonatadas o no, endulzadas

con azucar o fructosa. 1 TN
Grupo 5

Bebidas alcohdlicas de baja ﬁ

graduacién (bebidas

fermentadas: vino,
cerveza, sidra)

Para la realizacién de ésta pirdmide de hidratacion saludable nos hemos basado en las
recomendaciones de la SENC, Sociedad Espanola de Nutricién Comunitaria, (2009).
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HIDRATacion buRanTe La PRéCTIC’a De
€JeRCICIO FISICO

La eliminacién de agua en forma de sudor aumenta en personas fisicamente activas.
En general se puede calcular la perdida de agua de 1 a 1,5 | por hora con una
actividad fisica intensa en un clima moderado.

La sudoracion sirve para regular el equilibrio térmico, asi, las perdidas de
liquidos no sustituidas a tiempo provocan una merma en el rendimiento, aunque
la carencia de agua puede tener efectos nocivos graves.

Beber correctamente es beneficioso tanto para la salud y el bienestar
como para el rendimiento fisico.

Primera regla para la correcta hidratacién: no esperar a sentir sed

Prevencion de posible deshidratacién; beber antes, durante y
después de practicar una actividad fisica.

Es conveniente cuidar este aspecto en el puesto de trabajo
y mas aun si las condiciones ambientales del propio trabajo
favorecen la pérdida de agua mediante sudoracién.

La forma de hidratarse durante la préctica de la actividad
fisica ha de ser en pequenas cantidades (100-150ml)
en intervalos de aproximadamente 15 minutos.

Una vez finalizado el ejercicio debera reponerse

el agua de forma gradual y la cantidad debera

ser aproximada al peso que se ha perdido
realizando la actividad.
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OTROS DeTerRMminanTes be La saLuD

En el afo 2002, la Organizacion mundial de la salud
(OMS), en el informe titulado “Reducir los riesgos,
promover una vida sana” expone la lista de las 10
principales causas de morbilidad y de mortalidad en
los paises desarrollados, ocupando el tabaco y el
alcohol la primera y tercera posicion respectivamente.

Ante esta situacion, la OMS recomienda comer sano,
llevar una vida activa, no fumar y no consumir
bebidas alcohélicas para gozar de una buena salud
y prevenir la apariciéon de enfermedades.

TABACO

Algunos de los efectos negativos del tabaquismo
desde el punto de vista médico son los siguientes:

Envejecimiento precoz.

Mal aliento.

Riesgo de ciertos canceres (pulmén, vejiga,...).
Riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Los efectos de la nicotina son los siguientes:
Aumento de la presién arterial.
Aceleracion del ritmo cardiaco...

A nivel psicoldgico hay dos aspectos claves que
influyen en la vida cotidiana:

La altisima tasa de adiccion de la nicotina lleva a
gue en momentos de no consumo nuestras
capacidades se resientan: Falta de concentracion,
fatiga, somnolencia, apatia, ansiedad e irritahilidad.

El segundo aspecto es lo paraddjico de su consumo.
Ya que la sensacion relajante (debida a la ingesta
de nicotina) en realidad estresa el organismo,
produciendo una falsa calma, que se retroalimenta
a si misa. Consumiendo para calmar la ansiedad que
provoca el consumo...

ALCOHOL

Algunos de los efectos adversos del alcohal son los
siguientes:

Obesidad.

Mayor riesgo de ciertos canceres (labio, boca,
higado,...).

Problemas digestivos (pancreatitis, cirrosis
hepatica,...).

A nivel psicolagico el consumo de alcohol puede llevar
a estados depresivos, apatia, irritabilidad, falta de

concentracion y ansiedad. Pero el verdadero problema
del alcohol es la dependencia psicoldgica, Esto se
debe a que la sensacién de desinhibicion deprime el
organismo, produciendo una falsa euforia, que en
realidad esté llevando a un estado depresivo.

Para conocer los gramos de alcohol puro que se
ingieren se puede utilizar la siguiente férmula:
Gramos de alcohol puro = 1g. Y8
(Graduacion x 0,8 x ml) / 100 alcohol jui

hombre mujer
Ingesta maxima diaria 20 o/ 10 g/
recomendada dia dia
Franja de riesgo 280 g/ 170 o/
(consumo de riesgo) semana semana

ESTRES

Otro determinante de la salud, es el estrés. Hoy en
dia la velocidad a la que vivimos nos ha hecho creer
como normal un ritmo diario que en si sobrepasa el
ritmo recomendable para la salud. La relacion entre
el estrés y salud es clarisima, de hecho, se podria
decir que es el principal factor causante de problemas
psicolégicos y uno de los factores de riesgo de
muchas alteraciones organicas.

De manera indirecta el estrés también puede influir
en la salud, llevdndonos a estimular comportamientos
poco saludables como el fumar, el consumo de
toxicos, insomnio 0 malos habitos de alimentacion.

Si en el clima laboral, se percibe un clima de
competitividad, rivalidad, presion, amenaza,
incertidumbre, etc... empujaré a la persona a un
estrés que, aungue en un inicio pueda llevar a una
mayor activacion, si perdura este clima, con el
tiempo tendra como consecuencia una reduccion
drastica de la eficacia, disminucion de la capacidad
de decision, impulsividad, temerosidad y ansiedad.
Esta situacién la llevara a buscar alimentos
inadecuados, a comer de forma desestructurada y
desmedida, como forma de alcanzar una sensacion
de calma y de bienestar que en el fondo no solo sera
ficticia sino que en la mayoria de las veces aumentara
el estrés ya existente.
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OTROS DETERMINANTES De La saLuD (La eRGONOMia)

El objetivo de la ergonomia es adaptar el trabajo
a las capacidades y posibilidades del ser humano
y asi, reducir los riesgos laborales.

Lesiones tipicas en trabajos con ordenador
Sobrecargas musculares (zona cervical)
Contracturas musculares (hombro, cuello)
Problemas de vision

Lesiones tipicas en trabajos con cargas
Tirones musculares (zona lumbar)
Sobrecargas musculares (zona lumbar vy
cervical)

Hernias y protusiones discales

Lumbalgias, etc.

Lesiones tipicas en trabajos repetitivos
Tendinitis (codo de tenista, zona dorsal)
Sobrecargas musculares

Lesiones tipicas de trabajos de
limpieza/peluqueria

Tendinitis (codo de tenista, zona dorsal)
Sobrecargas musculares

Sindrome de tunel carpiano (muneca) y
subacromial (hombro)

Para la prevencion de estas lesiones
tipicas se debe:

a- Corregir la postura delante del
ordenador.

b- Manipular pesos pesados con la

carga cerca del cuerpo, flexionando
rodillas y empujar en lugar de tirar,
utilizar dos manos, etc.

c- Evitar torsiones del tronco y
acercarse lo maximo posible a la zona
de trabajo utilizando las herramientas
adecuadas.
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IMPORTANCIa be La aLimenTtacion Para Un meJoRr

RenbimienTo LaBORaAL

Salud y trabajo van unidos y se influyen
mutuamente. Puesto que la alimentacion es
uno de los factores que afectan a nuestra
salud, es muy importante adaptarla a la
actividad laboral, para mejorar el rendimiento
y reducir la fatiga e incluso el absentismo
laboral a causa de enfermedades provocadas
por una mala alimentacién. Por ello, el/la
trabajador/a ha de aprender a armonizar su
consumo alimentario con su vida profesional,
ya que la actividad fisica o intelectual repercute
en sus requerimientos energeéticos y nutritivos.

Algunas de las enfermedades mas frecuentes
en este rango de edad son, sobrepeso-obesidad,
enfermedades cardiovasculares y cancer. Y es
importante tener en cuenta unos consejos
alimentarios que nos ayudaran a reducir el
riesgo de padecerlas:

El aporte energético de la dieta debe ajustarse
adecuadamente al gasto para prevenir la
ganancia de peso

Disminuir la grasa saturada de la dieta.

Sin embargo se aconseja el consumo suficiente
de acidos grasos monoinsaturados, como los
gue se encuentran en el aceite de oliva y los
frutos secos.

No son recomendables las grasas trans
(presentes sobre todo en snacks y aperitivos
salados, productos precocinados, galletas,
margarinas y bolleria industrial)

Asegurarnos el aporte suficiente de
antioxidantes necesarios para disminuir el
estrés oxidativo celular. Estos antioxidantes
son las vitaminas A, C y E y otros componentes
gue se encuentran en alimentos como aceites
de oliva y de semillas; frutas y hortalizas de
colores vivos como el rojo (tomatel, naranja
(calabaza), verde (bracoli), morado (berenjena)...
Por todo ello, se recomienda un consumo diario
de 3 raciones de fruta y 2 de verdura.

Moderar el consumo de sal (inferior a 6 gramos
al dia)

Evitar el consumo de tabaco y alcohol.
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IMPORTaANCIa De La acTivibaD Fisica ParRa Un MeJOR

RenbDimienTo LaBORaAL

Una persona trabajadora fisicamente activa
es mas dindmica y predispuesta en su trabajo.
Se debe adaptar y dirigir la actividad fisica a:

En el caso de trabajos con componente fisico:
a reforzar los requerimientos fisicos del trabajo.

En el caso de trabajos sedentarios: a
compensar la carencia de la actividad fisica.

En ambos casos: a prevenir la aparicion de
lesiones y molestias derivadas de la propia
actividad laboral.

La préctica de una actividad fisica regular y
adecuada beneficia la ejecucion no sdélo de los
trabajos que implican un requerimiento fisico,
sino también de aquellas que se consideran
exclusivamente “intelectuales”. Y previene la
aparicion de los problemas musculo-
esqueléticos, que amenazan con ser la mayor
causa de bajas laborales. Ademas esta
cientifica y empiricamente comprobado que
en quienes llevan un estilo de vida activo y
saludable, la incidencia de enfermedades tales
como las cardiovasculares, obesidad y el cancer
es mucho menor.

Las cualidades fisicas directamente
relacionadas con la salud son preferentemente
la resistencia aerdbica (prevencion de
enfermedades cardiovasculares, obesidad.,...),
y fortalecimiento/tonificacion y flexibilidad
muscular (prevencion y tratamiento de lesiones
musculo esqueléticos).




LN T BIZI D’eLIKaTuz...

BENEeFICIOS FiSICOS De una aLimenTtacion
saLubaBLe

Una alimentacion saludable ayuda
a mantener y mejorar la salud y
el bienestar de los/as
trabajadores/as.

Una alimentacion saludable implica
una correcta ingesta de
nutrientes que nos permitira
afrontar con mayor éxito las
patologias més frecuentes
durante la edad adulta.

Ademds, una alimentacion
saludable puede tener un papel
beneficioso en la prevencion de
muchas enfermedades crdénicas.




...eTa muaGliTtuz!!!

BENEFICIOS FISICOS De uha acTivibDab FisSica ReGULaAR

Mantenerse en activo y realizar actividad
fisica es una de las claves para mantener
nuestra calidad de vida y evitar la pérdida
de las cualidades fisicas originada por la
rutina laboral.

Ademaés una adecuada actividad fisica
ayuda a prevenir las patologias producidas
por una ergonomia inadecuada.

La actividad fisica aerdbhica mejora el
sistema cardiorrespiratorio previniendo
enfermedades como diabetes,
hipertension arterial, hipercolesterolemia,
etc. y por tanto contribuird a una mejora
en la calidad de vida.

Un correcto trabajo de tonificacién
muscular permitird un mayor control y
dominio del cuerpo evitando malas
posturas y favoreciendo el poder mantener
una correcta ergonomia, previniendo en
gran medida las afecciones musculo
esqueléticas

El trabajo de flexibilidad ademas de
mantener la capacidad de movilidad
articular contribuye a mantener la
propiedad de elongacion del tejido
muscular y ello posibilita el mantenimiento
de una musculatura mas relajada y evitar
tensiones musculares.

Ademas, los trabajos de coordinacion
ayudan a ejercitar la mente y favorecen
los reflejos y el equilibrio, previniendo o
evitando caidas, tropezones, etc.
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BENEFICIOS PSICOSOcCIaLes De uha aLimenTtacion

saLubaBLe

La Alimentacion Saludable mejora el
Rendimiento laboral y la Motivacion.

Una persona sana sufre menos estrés. La
calidad en la alimentacidon es reflejo del
bienestar psicologico.

Nos ayudard a evitar las conductas
alimentarias que buscan atenuar las
sensaciones de angustia, ansiedad o apatia
y aburrimiento. La comida “répida” se puede
convertir en el sustituto de estados
emocionales negativos en el trabajo y conlleva
a aumentar el cansancio y a disminuir el
rendimiento, eficacia y concentracidn.

Evitando los periodos prolongados sin comer
y los excesos, siendo importantisimo respetar

los horarios de las comidas, estructuramos
el habito ordenando los ciclos mentales.

Las empresas que ofrecen dietas equilibradas
aumentan la productividad. Espacios amenos,
mas tiempo para almorzar y dietas equilibradas
favorecen un buen clima laboral, aprovechando
el momento de las comidas para el encuentro
y el didlogo.

Importantisimo que desde el clima laboral se
impregne la idea de como el tiempo “out”, se
trata de un quiebre de la jornada que permite
el descanso, la recreacién, la minimizacion
del estrés y carga laboral.

Evitando la comida pesada (la cual enlentece
la digestion) evitaremos somnolencia,
cansancio y falta de concentracion.

La buena alimentacién en la empresa, es un
buen negocio: contribuye a aumentar la
productividad y la motivacion del personal,
prevenir los accidentes y reducir los gastos
meédicos.
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BENEFICIOS PSICOSOCIaLes De una acTivibab Fisica

ReGULaR

Aumenta la sensacion de bienestar, mejora
la imagen corporal, la percepcion del esfuerzo
y autocontrol, la autoestima y permite un
conocimiento del cuerpo.

Posibilita una mayor relacion con las personas
de su entorno, un cambio de roles y da la
posibilidad de conocer nuevas personas.

Supone una valvula de escape a los problemas,
asi como una busqueda de satisfaccién
personal tanto en el @mbito fisico como en
el &mbito emocional, lo que mejora la salud
integral.

Optimiza el rendimiento y el desempefo del
trabajo.

La implantacién de un programa de ejercicio
fisico regular puede prevenir los riesgos y
accidentes laborales.

Posibilita enfrentarse de una forma mas
eficiente a la carga de trabajo.

Aporta mas energia y capacidad de trabajo,
aumenta la vitalidad, ayuda a combatir el
estrés, mejora la imagen de si mismo/a,
incrementa la resistencia a la fatiga, ayuda
a combatir la ansiedad y la depresion,
disminuye el grado de agresividad vy la ira,
mejora el tono muscular, ayuda a relajarse
y eliminar tensiones y mejora el sueno.

En algunos estudios han demostrado
ganancias para la empresa: Aumenta la
produccion, se crea un concepto de lealtad,
se es mas fiel a la compafia, se dan menos
llegadas tardias, se reducen las
incapacidades, y se reduce la rotacion de
empleados/as, o cual implica un coste muy
alto.

Realizar ejercicios durante la jornada laboral
tiene directa relacion con el aumento de la
calidad de vida, al prevenir enfermedades,
ademas del impacto positivo que se genera
en el clima laboral ya que esta es una instancia
para compartir de un modo diferente con
los/as compaferos/as de trabajo.
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rRecomenbnaciones Y...

El proyecto FOOD, un proyecto europeo para promaover
una alimentacion equilibrada en el @mbito laboral, nos
ofrece una serie de recomendaciones con el fin de
fomentar una alimentacién equilibrada y conseguir el
bienestar de la plantilla:

Probar siempre la comida antes de anadir sal.

Utilizar el agua como bebida de eleccion para
acompanar las comidas.

Cuidado con el tamano de las raciones. Comer sdlo
lo que se necesite, ni mas ni menos.

Al menos cinco raciones al dia entre frutas y
verduras.

Priorizar la fruta fresca como postre habitual en
lugar de dulces y pasteles.

Elegir técnicas de cocinado que no anadan excesiva
cantidad de grasa.

En los descansos: evitar el picoteo de alimentos con
demasiada grasa, sal o azucar.

Una alternativa al consumo de carne son las
preparaciones a base de legumbres y cereales.

Introducir variedad en el menu diario.

El equilibrio estd en mantener un estilo de vida
saludable dia a dia.
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...CONsSeJos PRACTICOS

La actividad fisica adecuada a la edad y a
las aptitudes fisicas individuales ademas de
producir una mejora indiscutible de la calidad
de vida ayuda a afrontar con mayor vitalidad
y confianza la jornada laboral, contribuyendo
a reducir posibles bajas laborales.

Para ello nos resultaran de mucha utilidad
estos 10 consejos préacticos que se
resumen a continuacion:

Llegar habiendo descansado pero en un
estado activo (ir caminando, en bici al
trabajo).

Que no te falte la botella de agua.

Mantén la postura adecuada a tu
actividad.

Haz pequenos recesos/descansos.

Aprovecha para estirar/desentumecerte
en cada descanso.

Utiliza la ropa, calzado y material
adecuado a tu actividad.

Realiza actividad fisica con regularidad.
Sentirse bien conlleva rendir més y mejor.

Si estas en forma evitards riesgos
laborales.

Que los efectos del trabajo no te impidan
disfrutar de tu tiempo de ocio.
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eJemPLOS ParRa €L menu DIaRrIO

En el restaurante de carta:

Platos de legumbres o pasta o arroz (con
carne magra o pescado) o ensaladas
completas (de arroz, legumbres o pasta y/o
carne/pescado) o pescado o carne magra o
huevo + guarnicién vegetal.

En el restaurante de meni:

Primeros: Pasta, arroz, verduras (al
vapor/horno/salteadas/parrilla/cremas o sopas
ligeras) o ensaladas + Segundos: legumbre
0 raciones pequenas de pescado o carne
magra o huevo con guarniciones vegetales
+ Postre: fruta fresca.

Si se decide hacer una “comida rapida”:

Bocadillos: evitar el aburrimiento y utilizar
diferentes tipos de pan (integral,
multicereales, pita...) y diferentes tipos de
rellenos (tortillas, atun u otros pescados,
ensalada y queso fresco, vegetal sin
mayonesa, jaman, verduras asadas, etc). O
ensaladas completas: de arroz, legumbres o
pasta; y/o carne/ pescado.

En el restaurante de self-service:

Primeros: Buffet de ensaladas buscar variedad
de color + Segundos: -Pasta/Arroz con carne
magra/pescado -Pescado o carne magra o
huevo + guarnicion vegetal -Legumbres

Si se lleva la fiambrera...

-Predominio de farindceos (arroz, pasta,
patata...) y verduras

-Pequenas porciones de carne/pescado/huevo
-Preferencia por platos Unicos

-Fruta fresca.

A TENER EN CUENTA
La clave esta en priorizar determinados
alimentos (VERDURA, CEREALES DE

GRANO ENTERO, FRUTA FRESCA...) en
el menu diario del restaurante o bien en
el trabajo, organizar y planificar con
antelacion la fiambrera.
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eJemPLOS PaRa La acCTiviDabD DIaRIa

Horario partido:

Antes de comenzar la jornada laboral realizar
ejercicios de estiramientos.

Al mediodia, ejercicio relajante de carécter
aerobico (natacion, bici estatica, ...)

Y al finalizar la jornada completar con
ejercicios aerdhbicos intensos y de
fortalecimiento (alternar spinning vy
musculacién).

Antes de comenzar la jornada laboral realizar
ejercicio aercébico (acudir al trabajo caminando
o en bici, nadar,...)

Al mediodia , ejercicio de activacién (spinning,
aerobic, musculacion)

Al finalizar la jornada completar con ejercicios
de tonificacion y estiramientos (yoga, pilates,
etc.)

Jornada intensiva:

Turno de manana: antes de comenzar la
jornada laboral realizar ejercicios de
estiramientos y acudir al trabajo en bici o
caminando.

Por la tarde combinar una actividad aerdbica
intensa (30 minutos de carrera progresiva)
con sesion de pesas.

Turno de tarde: comenzar la jornada con un
paseo

Turno de noche: la actividad deberé favorecer
la recuperacion del organismo (natacién,
paseos, etc.)

Turno de manana: antes de comenzar la
jornada laboral realizar ejercicio aerdébico
ligero (acudir al trabajo caminando o en bici,
nadar,...) y por la tarde complementar con
ejercicios de estiramientos y tonificacion
(pilates, yoga, gimnasia, etc.)

Turno de tarde : comenzar la jornada 10 min
de estiramientos + trabajo aerdbico (hadar,
correr, bici, ...)+trabajo de fortalecimiento
muscular (gimnasiol+ 10min de relajacién
(hadar, sauna, ...)

Turno de noche: la actividad realizada debera
activar el organismo evitando ejercicios
extenuantes o que produzcan fatiga (pasear,
nadar, andar en bici, estiramientos,
tonificacion, etc.)
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Planifigue de antemano el menu de la semana. Ahorrara tiempo y dinero; evitara comprar cosas
gue no necesita. Asi no olvidara los ingredientes mas saludables A la hora de ir creando nuestra
propuesta semanal, es importante tener en cuenta los criterios citados, de modo especial la
pirdmide nutricional.

Adecuéndose a gustos y situaciones particulares de cada persona, éste podria ser un modelo
de PLAN semahnakL:

lunes  martes miércoles jueves viernes sabado domingo

Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo Lacteo
(leche, (leche, (leche, (leche, (leche, (leche, (leche,
yogur, yogur, yogur, yogur, yogur, yogur, yogur,
queso) queso) queso)  queso) queso) queso) queso)
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
Cereal Cereal Cereal Cereal Cereal Cereal Cereal
integral  integral integral  integral integral  integral integral
(pan, (pan, (pan, (pan, (pan, (pan, (pan,
tostadas, tostadas, tostadas, tostadas, tostadas, tostadas, tostadas,
cereales) cereales cereales) cereales) cereales) cereales)  cereales)
media mafiana* Fruta Lacteo Fruta Lacteo Fruta Lacteo Fruta
Ensalada  Verdura+ Pasta+ Ensalada + Verdura  Fruta Verdura +
atata erdura atata atata
Legumbre P verau P Legumbre Arroz P
Licteo Carne Pescado  Carne magra Licteo pescado + Carne magra
Fruta Lacteo Fruta ensalada Lacteo o dulce
Fruta
. «  Lacteo Fruta Lacteo Lacteo Lacteo Fruta Lacteo
merienda
Cereal Frutos secos Cereal Fruta Cereal Frutos secos Cereal
Verdura + Ensalada  Sopao Verdura Ensalada Caldo o Ensalada *
Patata. Pescado e Huevo Pescado  *°P? pasta
Huevo Lact Ensalada + Lact Frut Huevo + Fruta
acteo frutos secos acteo ruta verdura
Fruta
Lacteo

Fruta

* Estas comidas pueden ser variables en funcion del gasto energético o del horario de trabajo.

Cada comida principal conviene acompanarla de Las cantidades varian segun las necesidades

1 ¢ 2 raciones de cereal de las cuales 1 sera energéticas de cada cual y conviene ajustarlas
pan, preferiblemente integral. para mantenerse dentro de un margen de peso
saludable.

Recordar que los lacteos deberan ser
desnatados y la fruta fresca. Aproveche los productos de temporada y de

n proximidad, son de mejor calidad, sabor y precio.
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Tan importante es adecuar la actividad fisica general al estado de salud y cualidades fisicas
basicas individuales como a los gustos o preferencias de cada individuo.

Tampoco hay que olvidar que las personas que cuidan de familiares, bien sean nifos y ninas o
mayores, tienen poca disponibilidad para dedicar a si mismas.

Es por ello que planteamos UN PLan D€ acTIiviIDabes semanal de la siguiente manera:

lunes  martes miércoles jueves viernes sabado  domingo

Caminar Natacion  Caminar Natacion Caminar  Ciclo- Ciclo-

(o] o] o] turismo, turismo,

bicicleta bicicleta bicicleta  montana, montana,

estatica estatica estatica playa playa

footing...  footing...
media  gstiva- Estira- Estira- Estira- Estira-
manana mientos mientos mientos mientos mientos

Spining

Natacion  Spining Natacion  Aerobic ~ Natacion

tarde-  aerébico  Fortalec.  Aerdbico  Fortalec.  Aerébico
noche ligero musculos  intenso musculos  medio
Pilates

*Aerobico: natacion, footing, ciclismo, cardio (remo, eliptica, step, etc.)

*Fortalec.mUsculos: trabajo de auto cargas (propio cuerpo), sobrecargas (por
parejas, pesas,...) 0 aparatos auxiliares (gomas, balones,...)

Finalmente, recordar que las diferentes patologias que puedan
existir no son impedimento para la realizacion de actividad fisica
y que se puede solicitar consejo profesional (técnicos municipales
u otros).
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CENTRO DE INTERPRETACION DEL GOIERRI
CENTRO DE LA ALIMENTACION Y LA GASTRONOMIA

SERVICIOS

Oficina de turismo de Goierri
Itinerarios guiados para grupos. La posibilidad de conocer la historia, la gastronomia
y los entornos naturales de Goierri.
Actividades educativas
Unidades y programas didacticos; alimentacion, nutricion, gastronomia, consumo,
medio ambiente, el caserio...
Investigacion, informacion y divulgacion
Promocion de trabajos de investigacion y divulgacion de los resultados, Campanas
de informacion y sensibilizacion, Exposiciones, Conferencias, Publicaciones...
Otras actividades

Degustaciones, Punto de venta...

Oficina de turismo Goierri: Cultura y Naturaleza Alimentacion y Nutricion » Gastronomia
1°" piso 2° piso 3% piso 4° piso

De Lunes a Viernes: 10:00-13:00 | 16:00-19:00

Fines de semana y festivos: 11:00-14:00 | 16:00-19:00

Santa Maria 24 20240 Ordizia | 943882290 | www. delikatuz.com | delikatuz@ordizia.org
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