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1- PROLOGO

En el ano 2009 la Federacién Mundial del Corazén, la Organizacién Mundial de la
Salud y el Foro Econémico Mundial convocaron a los gobiernos, las empresas y a
los trabajadores de todo el mundo para que el entorno laboral sea mds saludable.
Los programas de bienestar en el lugar de trabajo que fomentan una alimentacion
saludable, la actividad fisica y el cese del tabaquismo han demostrado ser una ma-
nera eficaz de mejorar la calidad de vida y la productividad. Las enfermedades vas-
culares del corazén y el cerebro causan mds de 17,2 millones de muertes al afo,
constituyendo asf la primera causa de muerte en el mundo.

Esta publicacidn se realizd con el objetivo de brindar un recurso prdctico que orien-
te en alimentacién saludable a los trabajadores uruguayos cualquiera sea su drea
de desempeiio.

El equipo de profesionales que participd en la elaboracidn de esta guia, entiende
que para lograr una alimentacién saludable el trabajador debe asumir consigo mis-
mo el compromiso de hacerlo, serd beneficioso para si, su familia y la sociedad en
general, y posible si las empresas lo estimulan y apoyan en ese desafio a través de

acciones y planes que faciliten la alimentacidn saludable en el trabajo.



> — INTRODUCCION

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacién Internacional del Trabajo
(OIT) definen a la salud del trabajador como aquella que apunta a la promocién vy al
mantenimiento del mas alto grado de bienestar fisico, mental y social de los trabajadores,
cualquiera sea su tipo de trabajo. En este contexto, la OMS incluye a la nutricidn como
una parte constitutiva de un dmbito laboral saludable y la OIT también ha reconocido la
importancia de la alimentacién desde su misma creacidn, a través de Programas como el
de Promocién dela Salud y Bienestar para Trabajadores en el Lugar de Trabajo, entre otros.
La jornada laboral debe incluir tiempo destinado a la alimentacidn, tanto por el tiempo
que se le destina cada dfa al trabajo como por sus caracteristicas en la vida moderna, ya
que en lamayoria de los casos se realiza fuera de casa, y a distancias importantes. Por otra
parte, el perfil sanitario de la poblacién uruguaya muestra una importante presencia de
enfermedades que se relacionan con la dieta, como las enfermedades cardiovasculares,
la diabetes tipo 2, la osteoporosis y algunos tipos de cancer, razén por la que se ponen a

disposicién estas recomendaciones (ver cuadro 1).

Cuadro 1- Factores que protegen y factores que aumentan los riesgos de las

enfermedades crénicas relacionadas con la nutricion y la actividad fisica *1

ENFERMEDAD FACTORES QUE PROTEGEN FACTORES DE RIESGO
SOBREPESO Y Ingest? diaria y suficiente Alto consumo’de energia
OBESIDAD de alimentos con fibra (calorfas)
Actividad fisica regular Sedentarismo
Ingesta diaria suficiente de | Alta ingesta de grasas satu-
frutas y verduras radas (como colesterol)
ENFERMEDADES Consumo de pescado Alta ingesta de 4cidos

CARDIOVASCULARES

y aceites de
pescado/omega 3

grasos trans
Ingesta elevada de alcohol

Actividad fisica regular Sedentarismo
Actividad fisica regular Sobrepeso y obesidad:
ALGUNOS TIPOS DE CANCER Consumo diario suficiente Consumo elevado de
de frutas y verduras Alcohol
DIABETES MELLITUS Mantener el peso dentro Sobrepeso y obesidad
. . Obesidad abdominal
Tipo Il de pardmetros normales .
Sedentarismo

OSTEOPOROSIS

Vitamina D (rayos solares)
Consumo regular de Calcio
Actividad fisica regular

Bajo peso corporal
Sedentarismo

*1 Adaptado del Manual de Promocién de practicas Saludables de Alimentacién para la Poblacion
Uruguaya. Ministerio de Salud Piblica. GITGABA. Uruguay 2005
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3 — GUIAS ALIMENTARIAS
BASADAS EN ALIMENTOS PARA LOS
TRABAJADORES URUGUAYOS

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) son una herramienta practica cuyo
objetivo es facilitar la informacién en alimentos a través de la mejora en el nivel de conoci-
mientos y actitudes, para favorecer la realizacién de una dieta saludable. Estas guias con-
tienen mensajes, orientan en relacion a la cantidad de porciones de los diferentes grupos
de alimentos, y se apoyan en una representacién disefiada (figura 1) para orientar grafi-

camente en la seleccién y consumo equilibrado de alimentos para la nutricién saludable.

Figura 1 | GRAFICO DE LAS GABA Guias Alimentarias Basadas en Alimentos

3.1- Grupos de alimentos

El grafico (figura 1), representa los grupos basicos de alimentos recomendados para los
uruguayos/as, los que incluyen los alimentos disponibles en Uruguay y de consumo habi-

tual por parte de la poblacién. Cada grupo consiste en alimentos con propiedades nutri-



cionales similares, por ejemplo el grupo de leche y derivados comprende los alimentos
de mayor cantidad y mejor calidad de calcio, las carnes de todo tipo son la mayor fuente
de proteinas, las frutas y verduras aportan vitaminas, minerales y fibra, todos esenciales
para el buen funcionamiento de los érganos y sistemas. El disponer de alimentos agru-
pados facilita el intercambio o sustitucidn entre un alimento y otro del mismo grupo,

considerando las porciones saludables para cada uno.

Todos los grupos de alimentos deben estar presentes en la alimentacién de cada dia,
aportando de esta manera las sustancias nutritivas necesarias, favoreciendo el adecuado
funcionamiento del organismo, permitiendo el mejor rendimiento, y asi disfrutar mejor

cada dia.

3.2 - Las porciones

Una porcién es la cantidad de alimento expresada en medidas caseras que aporta una
determinada cantidad de sustancias nutritivas.

Es importante seleccionar los alimentos de cada grupo y combinar los diferentes grupos,
consumiéndolos tomando como referencia las porciones recomendadas es posible evitar
excesos o deficiencias que conducen a enfermedades. En el cuadro 2 se muestran las
porciones recomendadas para mujeres y hombres adultos de acuerdo a cada grupo de
alimentos.

Al finalizar el dfa lo mejor es lograr el consumo total de las porciones recomendadas en
cada grupo de alimentos. Para ellos debemos poner atencidn e ir sumando las porciones
consumidas a lo largo del dia. El cumplimiento de los tiempos de comida facilita este con-
trol. Por ejemplo: si suma las porciones ingeridas de pan en el desayuno y la merienda,
la porcién de arroz del almuerzo y las porciones de fideos de la sopa de la cena, lograra

estimar la cantidad de alimentos del grupo de cereales que consumid en el dfa.

GRUPOS DE ALIMENTOS "?2"2’2;?(‘:::;3 H‘E:;‘;Lek’:::f;m
Cereales y leguminosas 5 porciones 7 porciones
Verduras y Frutas 5 porciones 6 porciones
Leche y Derivados 2 porciones 2 porciones
Carnes y huevo 2 porciones 3 porciones
Aceites y grasas 2 porciones 3 porciones
Azticares y dulces 4 porciones 5 porciones

Cuadro 2 - Guia de consumo de los grupos de alimentos (en porciones)* 1

Las mujeres embarazadas y aquella que estan en el entorno de los 50 afios y mas, deben
incrementen su consumo de leche y derivados a 750 cc diarios. La mujer que esta
amamantando debera incrementar la cantidad diaria de leche a 1 litro.
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Cuadro 3 - Equivalentes en Porciones de los Grupos de Alimentos

GRUPOS DE ALIMENTOS

Cantidad en medidas caseras

Grupo de CEREALES Y LEGUMINOSAS
Pan chico o pan francés

Bizcocho

Pan integral de molde

Galletas marinas

Fideos secos cocidos

Arroz cocido

Polenta cocida

Lentejas cocidas

1 unidad

1 unidad

2 rebanadas

2 unidades

2 tazas

1taza

1taza

% taza (casi 1 taza)

VERDURAS Y FRUTAS
Naranja

Mandarinas

Manzana

Banana

Papa

Tomate

Choclo entero

Choclo en grano

1 unidad mediana
3 unidades

1 unidad mediana
% unidad

1 unidad chica

1 unidad mediana
% unidad

2 cucharadas

Yogurt natural o frutado
Queso magro
Ricota descremada

Zanahoria 1 unidad mediana
Zapallo en cubos 1taza

LACTEOS

Leche 1taza o jarrito

1vaso
3 fetas
% taza

CARNES Y HUEVOS
Carne vacuna

Pollo (entero)
Pollo (carne)
Fiambre

Huevo

Pescado

1 bife mediano
¥ presa

1 bife mediano
2 fetas

1 unidad

1 bife mediano

GRASAS, ACEITES, FRUTAS SECAS Y
CHOCOLATE

Miel

Aceite 1 cucharada

Mayonesa 1 cucharadita

Mani Vi taza

Manteca 1 cucharada

Nueces 7 unidades

Chocolate 2 cuadraditos

AZUCARES Y DULCES

Azlcar 3 cucharaditas o 1 cucharada
Mermelada 1 cucharada

Dulce 1 cucharada

1 cucharada




3.3 - DIEZ MENSAJES PARA UNA ALIMENTACION
SALUDABLE EN EL TRABAJO

ALIMENTACION VARIADA Y

EQUILIBRADA

EN LOS TIEMPOS DE COMIDA QUE REALIZA DU-
RANTE SU HORARIO DE TRABAJO CONSUMA UNA
ALIMENTACION VARIADA INCORPORANDO ALI-
MENTOS DE LOS SEIS GRUPOS, AL IGUAL QUE EN
EL RESTO DEL DiA.

De acuerdo a la proporcién en que se encuentran los grupos de alimentos en la figura 1, observe que
algunos alimentos ocupan un segmento mayor del plato, es porque deben ser consumidos en mayor
cantidad que los otros con el objetivo de lograr el equilibrio nutricional. Una alimentacién variada
en alimentos, asegurara la inclusién y el aprovechamiento de todos los nutrientes necesarios para
cuidar la salud y rendir mejor en el trabajo.

La alimentacién lleva implicita un conjunto de significados y emociones que trascienden las nece-
sidades nutricionales, por tanto la variedad no se refiere solamente al contenido nutricional de los
alimentos, sino también a la combinacidn de diversos colores, sabores, olores, texturas y formas que
favorecen el logro de un plato més atractivo, una presentacién agradable a los sentidos, haciendo de
la alimentacién un acto de placer ademas de saciar el apetito y cubrir las necesidades nutricionales.
Este aspecto es un regalo que nos hace la naturaleza cada dia, sepamos aprovecharlo.

Las comidas como guisos o cazuelas, incluyen diversos tipos de alimentos, por lo que son una forma
de lograr variedad de nutrientes en una sola preparacién, como puede lograrse con otras prepara-
ciones que incluyan varios ingredientes. Es posible encontrar tartas o tortas diversas en rotiserias,
restaurantes, cantinas o bares, en estos casos es mejor preferir las que contienen verduras y se han
cocinado al horno, y acompafar con guarniciones que contengan alimentos de los otros grupos
como ensaladas con granos como garbanzos, porotos, lentejas, y vegetales de hojas. Considere la
posibilidad de incluir frutos secos y semillas, son muy nutritivas a pesar de que algunas son costosas,
pero es suficiente consumirlas en pequefias cantidades (prefiera con bajo contenido o sin sal) como
manies, nueces, almendras, castafias, avellanas, ademas de semillas de girasol, de calabaza y de sé-
samo, algunos mds accesibles que otros en nuestro pais. Otros posibles agregados son las pasas de
uva, rodajas de huevo, fetas de quesos bajos en grasas y sal.

Para preparar o al elegir la compra de sdndwiches o refuerzos serd bueno seleccionar rellenos
que contengan carnes blancas (pescado, pollo), con agregado de verduras (tomate, lechuga u
otras hojas verdes, zanahoria, pepino, choclo, arvejas, etc.), untados con quesos descremados
o bajos en grasa. Observe el relleno, identifique que grupos de alimentos estan presentes y
cuales ausentes en sus bocados.
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CONSERVAR UN PESO SALUDABLE
PARA CONSERVAR UN PESO SALUDABLE Y CUIDAR SU SALUD, COMA CON MODERA-
CION, DESTINANDO TIEMPO PARA ALIMENTARSE EN EL TRABAJO.

Debemos estar atentos para conservar un peso corpo-
ral saludable durante toda la vida y en especial con el
pasar de los afos. Entre otros factores la forma de co-
mer en el trabajo puede incidir en la conservacién del
peso o su aumento.

Evite trabajar con hambre, ésta sensacién no le permi-
te concentrarse bien, es un riesgo que induce a comer
rapido, sin poner la atencién necesaria en el acto de
alimentarse.

Para evitarlo tenga previsto algin alimento saludable
como una fruta, un yogur con fruta picada y algo de ce-

reales, una barra de cereales bajos en azticar, o una pre-
paracién liviana como un sandwich de pan integral con
vegetales. Consiimalo a tiempo, antes de que el apetito
sea mayor, esto le permitira controlarse para luego elegir bien, comer mas despacio, con seguridad
no afectard los resultados de su labor.

Ademas de conservar un peso corporal saludable debemos respetar el funcionamiento de nuestro
aparato digestivo. La masticacion es la primera fase de la digestion, debe de ser lo suficientemen-
te lenta para que permita que la saliva se mezcle con los alimentos y cumpla su funcién digestiva,
ademads de la funcidn de trituracion que ejercen los dientes. Con la masticacién suficiente evitamos
mayor esfuerzo al resto del tubo digestivo, pues su sobrecarga puede provocar intolerancias, y es
menos probable que tengamos la sensacién de pesadez y otros malestares digestivos que provocan
el comer apurados.

La moderacién en el acto de comer es un consejo general pero que debe atenderse en particular
mientras se trabaja. Comiendo en cantidades suficientes durante el horario de trabajo se evita la
somnolencia y la sensacién de pesadez tan caracteristicas luego de una comida abundante y/o pe-
sada, molestias que afectan el rendimiento. Las frituras y comidas ricas en grasas son las principales
responsables de estos malestares, por lo que también importa la forma de preparacién.

No disponer de tiempo para comer asi como trabajar con prisa y tensién, no es una buena
combinacidn, pues estas situaciones son responsables de la mala alimentacidon en el trabajo, y
son causas de trastornos digestivos, de sobrepeso y otras enfermedades vinculadas a la dieta.
Por todo ello debe destinarse tiempo a la alimentacidn, si es posible deteniendo el trabajo para
un descanso reparador, sereno, y en un entorno agradable para la buena alimentacién. Puede
suceder que algunas veces no sea posible por situaciones especiales o por el tipo de trabajo
que realiza, en estos casos recuerde planificar una comida liviana para realizar las comidas mas
completas compartiéndolas en casa con su familia.



EL DESAYUNO
COMIENCE EL DIA CON UN DESAYUNO COMPLETO QUE INCLUYA UN LACTEO, UN PANI-
FICADO Y UNA FRUTA, ASI FACILITARA EL RENDIMIENTO OPTIMO.

El desayuno es la comida mas importante del dia. Es un tiempo de comida indispensable pues asegu-
ra al organismo la reposicién de energfa y sustancias nutritivas luego del ayuno prolongado conse-
cuente de las horas destinadas al suefio.

Desayunar repercute directamente en la capacidad de concentracién y rendimiento, resultando en
un mejor comienzo de las actividades diarias.

El desayuno es una ayuda para llegar a la hora del almuerzo con el apetito suficiente para disfrutar de
la comida y comer con tranquilidad, sin devorar ni atiborrarse.

Se recomienda un lacteo (leche descremada, yogur descremado o queso magro), un panificado (pan
comun, integral, sin grasas trans, copos de cereales sin azdcar) y una fruta fresca o su jugo. Los
aztcares de las frutas o sus jugos se absorben rapidamente, facilitando una pronta reposicién de
energfa, por otra parte los almidones de los panes mantienen por mayor tiempo los niveles de ener-
gfa en el cuerpo. También las proteinas de la leche ayudan a prolongar la saciedad, lo mismo que
las fibras de las frutas. Si no es posible completar este desayuno antes de salir a trabajar o porque
necesita incluir el hdbito paulatinamente, guarde la fruta o su jugo para més tarde, incorporandola
a media mafiana.

En nuestro pais hay quienes desayunan camino al trabajo o al llegar, incluyendo bizcochos y otros
alimentos a base de harinas, de consumo rapido. Estos alimentos tienen un elevado contenido de
grasas saturadas como el colesterol en los bizcochos o grasas trans en muchas galletitas, ambos ti-
pos de grasa son perjudiciales. Siincorpora el
habito del desayuno en casa o en su defecto

elige alimentos mds saludables para desayu-

nar al llegar al trabajo, es seguro que se sen-

tird mucho mejor.

Muchas personas entienden como un desa- |
yuno suficiente el tomar mate o café, estos
alimentos no tienen contenido nutricional

por lo que no cubren el minimo necesario

para la reposicién que debe significar el de-
sayuno, ademds predisponen a intolerancias
digestivas ya que son excitantes, sobretodo

si se consumen en cantidades excesivas.

Lo saludable es desayunar de acuerdo a lareco-
mendacién y luego, quienes tengan el habito de tomar mate y/o café hacerlo en cantidades moderadas
en las horas siguientes. El mate es un alimento tradicional que forma parte de nuestros hébitos uruguayos
y que nos ayuda a aportar agua y potasio a nuestro cuerpo, pero debemos consumirlo sin saltear ningiin
tiempo de comida, costumbre que puede ser frecuente en nuestro pafs.
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LOS LACTEOS
LOS LACTEOS SON NECESARIOS DURANTE TODA LA VIDA, PROCURE CONSUMIR MEDIO
LITRO DE LECHE POR DIA O SUS EQUIVALENTES EN OTROS LACTEOS.

Es fundamental el consumo diario de lacteos por su
contenido en calcio, nutriente esencial para alcanzar
el maximo potencial de masa 6sea y luego conservarla
a lo largo de la vida, protegiendo nuestros huesos de
la osteoporosis.
El calcio participa ademas en la regulaciéon del lati-
do cardiaco, en el equilibrio del volumen de agua en
el cuerpo, en la coagulacién de la sangre, entre otras
funciones.
Es indispensable cubrir las necesidades de calcio, y si
es con lacteos mucho mejor, pues la leche es la fuen-
te de calcio por excelencia, ya que su calcio es el que
mejor absorbe el intestino. Consumiendo cantidades
suficientes de leche descremada o subproductos lacteos bajos en grasas, se recibe igualmente las
cantidades de calcio que se necesita.
La leche y sus derivados aportan ademas de calcio, proteinas de buena calidad, glicidos, fésforo,
magnesio y vitaminas como la vitamina A, algunas del complejo B, y vitamina D, entre otras.
La leche brinda la posibilidad de ser vehiculo de sustancias adicionadas como el hierro, vitaminas, o
calcio aumentando su tenor natural. Hay leches deslactosadas y algunos de sus derivados como el
yogur pueden facilitar |a tolerancia por su bajo contenido en lactosa, pues algunos adultos presentan
ciertas dificultades para tolerar la leche pura.
Los lacteos brindan oportunidades diversas para lograr una alimentacién variada y sabrosa, algunos
son faciles de transportar como las fetas de queso, ademas realzan el sabor de las preparaciones,
facilitan el mezclado de diferentes alimentos actuando como un ingrediente de unién muy nutritivo.
Es posible recurrir a la leche en polvo descremada para lograr la mejor conservacién en los trabajos
donde no se dispone de refrigeracién ni espacios para almacenar los alimentos. Con ella se puede
recurrir facilmente al agregado de leche en diversas preparaciones volviéndolas mas nutritivas.
Los postres de leche descremada son otra opcién de facil transporte.
En lo posible evite los lacteos sin descremar, como los quesos muy salados y grasos.
Ponga atencién cuando agrega el queso rallado a las pastas, las sopas u otras preparaciones, algunas ve-

ces ‘““se nos va de la cuchara”, es seguro que con menos cantidad la preparacién es igualmente sabrosa.



FRUTAS Y VERDURAS
LAS FRUTAS Y VERDURAS DE ESTACION DEBEN SER PARTE DE LA ALIMENTACION DIA-
RIASIENDO EL TRABAJO UNA MUY BUENA OPORTUNIDAD PARA CONSUMIRLAS.

Las verduras y las frutas son insustituibles. Si bien su consumo es beneficioso para la salud y dispone-
mos todo el afio de frutas y verduras frescas, en nuestro pais su consumo esta muy por debajo de lo
recomendado para la buena nutricién y la salud.

Hay evidencia de que aquellos que comen cada dia mas frutas y verduras como parte de su dieta, tie-
nen menos riesgos de sufrir algunas enfermedades crénicas, reduciéndose los riesgos de accidente
cerebro vascular, sufrir diabetes tipo 2, ciertos tipos de céncer, y enfermedades en las coronarias.
Las verduras y las frutas son un excelente recurso de bajo contenido caldrico en comparacién con
los demas alimentos, siendo de gran utilidad para reducir las calorias de la dieta por su contenido en
fibras dietéticas.

Son fuentes de muchos nutrientes, especialmente vitaminas y minerales, ademads de ofrecer diver-
sos y saludables pigmentos antioxidantes y fibras dietéticas, cuyos colores nos orientan a una mejor
seleccidn, cuantos mas colores se incluya en el plato, mas saludable serd. Son naturalmente bajas en
sodio y no aportan grasas perjudiciales. Sus fibras favorecen la funcionalidad intestinal y junto con
los fitosteroles (las grasas contenidas en los alimentos de origen vegetal) pueden reducir los niveles
de colesterol en la sangre.

Es importante combinarlos crudos y cocidos, tanto en casa como en el trabajo. Al menos una vez al
dia consuma cruda una porcién de este grupo. Algunas frutas y verduras conservan mejor algunas de
sus propiedades nutricionales cuando estan crudas, las de estacién son las que estan en su esplendor
nutricional y de sabores, ademas de ser el momento en el que tienen el precio mas accesible.

Hay quien le parece dificil consumir de 4 a 6 porciones de verduras y frutas, sepa que incorporando
diversas formas de preparacién y distribuyéndolas en el dia es posible sin esfuerzo, completar las
porciones recomendadas. A través del consumo de frutas frescas, ensaladas, guisados vegetales,
rellenos, salsas, postres y un sinfin de recetas, po-
demos encontrar todas las posibilidades que nos
brindan estos alimentos tan nobles.

Tan solo incorporando una fruta o su jugo en el de-
sayuno, una fruta a media mafiana, una ensalada
en el almuerzo, una fruta en la tarde y un plato a
base de verduras en la cena se completan las por-
ciones recomendadas para cada dfa. La clave de
su efecto maximo esta en la variacion, en la misma
clave que las frutas y verduras nos ofrecen su gran
diversidad de colores, sabores y formas, consumir
su diversidad es una excelente oportunidad para
ganar salud.
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DULCES Y BEBIDAS AZUCARADAS

CUIDE EL CONSUMO DE BEBIDAS AZUCARADAS, AZUCAR, DULCES Y GOLOSINAS Y PRO-
DUCTOS DE REPOSTERIA. DURANTE EL TRABAJO EXTREME ESTE CUIDADO, ES POSIBLE
QUE ESTE MAS EXPUESTO A SU CONSUMO.

Muchas veces se consumen alimentos de alto contenido

I
energético a base de harinas, con alto contenido de azticar —
- . . e
y grasas no visibles. Estos alimentos son los bizcochos, al- _—

=
fajores, las galletitas, y otros panificados dulces. Se consu- -

men con mucha frecuencia por la sensacién de saciedad que ,.."
producen, y porque brindan la posibilidad de consumirse en .
cualquier lugar sin necesidad de usar platos, cubiertos, ni de
ser calentados. Su precio también es atractivo pero nunca

son mas baratos que una manzana, una banana, tres manda-

rinas ni tan lejos del precio de un yogur.

El elevado consumo de bebidas efervescentes ricas en azticar es frecuente en los ambitos laborales.
Estas bebidas no aportan nutrientes ni son mejores que el agua para hidratarnos y saciar la sed, por
el contrario resultan en un elevado consumo de energfa innecesaria, siendo su consumo regular una
de las causas del sobrepeso, junto con el sedentarismo.

Estos alimentos deben consumirse ocasionalmente, y se debe evitar que sean el alimento principal
durante la jornada de trabajo, por su elevado contenido caldrico, sus grasas perjudiciales, por no
contener vitaminas, ni minerales, ni fibras dietéticas.

Disponer de frutas libremente en el trabajo es una buena medida para ayudar a disminuir el consumo
de esas galletitas que muchas veces estan en el cajén del escritorio, y que luego que se comienzan a
comer no se puede parar, tienen una rapida disgregacion en la boca por lo que se comen muchas en
poco tiempo, resultando en el consumo de gran cantidad de calorias antes de que llegue el mensaje
del cerebro avisando que fue suficiente.

Si desea disfrutar de un alimento de reposteria u otros similares elija un momento de distensién o
una ocasion festiva, donde esté en mejores condiciones de elegir.

Consumalo ocasionalmente acompafando una comida o merienda saludable, lo que facilitara la mo-
deracién y disfrutar en la medida justa. Recuerde cudnto es el equivalente a una porcién suficiente y
prefiera las tortas hechas en casa.



GRASAS SATURADAS Y TRANS

CONTROLE SU CONSUMO DE CARNES, FIAMBRES, EMBUTIDOS, MANTECA, MARGARI-
NA, QUESOS, CREMA DE LECHE, MAYONESA Y FRITURAS POR SU ALTO CONTENIDO EN
GRASAS.

Las grasas saturadas son las sustancias que mds se deben controlar por su contenido en colesterol
en alimentos de origen animal o grasas trans en el caso de algunas margarinas. Su consumo excesivo
y frecuente es una de las causas de enfermedades crénicas como las cardiovasculares y algunos tipos
de cancer.

Estos alimentos deben consumirse en cantidades moderadas, de acuerdo a las porciones recomen-
dadas, alterne el consumo de carnes rojas, pollo y pescado por lo menos una vez por semana cada
uno de los dos Ultimos. Los cortes de carnes rojas deben de ser magro, observe que no contenga
grasa visible. Es preferible comprar una pulpa magra y que la piquen en el momento pues el conte-
nido en grasa de la carne picada generalmente es muy alto. Las formas de preparacién de las carnes
son muy importantes, si eligié una carne magra preparela evitando la fritura, pues es una manera de
agregarle calorias elevadas, procurando que las milanesas y las hamburguesas sean cocinadas al hor-
no en un recipiente que permita el escurrido de la grasa no visible. Algunas carnes como el cordero
y el cerdo contienen bastante grasa, elija el corte mas magro y que su forma de coccién permita el
escurrido de la mayor cantidad posible de las grasas. En el caso de consumir pollo que sea sin la piel
desde el momento de su coccién, sabroséelo con especias, hierbas y otros elementos como el ajo
agregados mientras se va cocinando.

Los fiambres y embutidos como los panchos, chorizos, morcillas, paté, butifarra, tienen alto conte-
nido caldrico por sus grasas. Su consumo debe de ser esporddico y en caso de consumirlos, que sea
como parte de una comida saludable que incluya verduras. Agregar rodajas de tomate y hojas verdes
a un sandwich ayudard a que su cuerpo absorba menor cantidad del colesterol. Lo mejor es el consu-
mo de fiambres y embutidos a una vez por semana y tomar como referencia la porcién equivalente.
También contienen grasas la manteca, la margarina, los quesos, la crema de leche, la mayonesa, su
consumo debe de ser controlado tanto en cantidad como en frecuencia.

Buscar sustitutos bajos en grasa es una alternativa, siempre cuidando las cantidades, porque aunque
sean light no significan cero grasa o cero calorias, por lo que es bueno atender la cantidad que se
consume, si su consumo es abundante su efecto serd el mismo que el producto sin modificar. Procu-
re usar pequefias cantidades o sustitutos caseros como salsas con base de yogur natural descrema-
doy con el agregado de especias o hierbas, apelando a la creatividad se pueden lograr ricos sabores.
Merece un destacado el pescado, pues los uruguayos consumimos muchisimo menos de lo que ne-
cesitamos. El pescado, especialmente el de profundidad, tiene un alto contenido de unas sustancias
grasas denominadas omega 3, son grasas buenas que tienen un gran poder de proteccién de nuestro
organismo. Nuestra dieta es muy baja en omega 3, si aumentaramos la frecuencia y las cantidades de
su consumo estariamos mejor. Si bien otros alimentos también contienen omega 3, el pescado o el
aceite de pescado es la mejor fuente. Ciertas semillas y frutos secos lo contienen, por lo que ala hora
de considerar este aspecto, siempre es mejor agregarlos méxime cuando no es posible completar las

cantidades recomendadas de pescado.
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LA SAL
DISMINUYA EL AGREGADO DE SALY LOS ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO DE ELLA.

La reduccién de la sal es una forma posible de evitar la hipertensién y problemas vasculares, tan
frecuentes en la poblacidn uruguaya. El componente nocivo de la sal comin o de mesa es el sodio,
que si bien participa en muchas de las reacciones del organismo, su presencia es necesaria en muy
pequefias cantidades.

El consumo diario de sal debe de ser no mayor de 5 gramos, que es el equivalente aproximado a
una cucharadita. Si bien el sodio que necesitamos esta contenido naturalmente en los alimentos, los
uruguayos consumimos mucho mds que lo necesario, triplicando esa cantidad.

La sal se utiliza en la industria alimentaria como conservante, en la fabricacion de fiambres, quesos,
pastas, masas, enlatados, snacks y otros alimentos. La industria alimentaria recurre a la sal en sus
procesos de elaboracién porque inhibe el desarrollo de bacterias y también porque realza sabores.
Su agregado a las comidas viene como hébito desde tiempos histéricos, cuando no habfa otras for-
mas de conservacién de los alimentos y nos ha quedado el hdbito de consumirla en casi todos los
alimentos y comidas. Debemos saber que su agregado no es necesario. Para sustituirla se pueden
utilizar hierbas aromaticas, especias o vinagre y aceite previamente aromatizados con hierbas o es-
pecias. Para adaptarnos a comer con poca cantidad de sal debemos comenzar por retirar el salero de
la mesa. Un buen recurso es ir condimentando las comidas mien-
tras se cocina e ir probando, agregando la sal recién al final si es
necesaria, notara que cada vez agrega menos cantidad.
Uninconveniente es cuando se compra la comida elaborada. Es di-
ficil encontrar comidas sin el agregado de sal salvo que sean vege-
tales crudos para mezclar y armarse una ensalada. Para controlar
la sal de su dieta al comprar sus comidas evite las que contienen
fiambres, embutidos, quesos salados y alimentos con rellenos. En

caso de tener que comprar su comida o comer afuera elija pastas
sin relleno y cocidas en abundante agua sin sal, churrascos o bifes
a la plancha sin agregado de sal, retire la piel del pollo, y si pone
atencién en este aspecto, encontrard varias estrategias mads.
Recuerde pedirle al mozo del restaurante que se lleve el salero.
Los alimentos envasados deben informar en su tabla nutricional
el contenido en sodio. Un alimento con bajo contenido en sodio
contiene de 40 a 120 mg y un alimento con muy bajo contenido en
sodio debe de contener menos de 40 mg por porcién.




PRESUPUESTO ADECUADO
ELIJA DENTRO DE CADA GRUPO DE ALIMENTOS LOS MAS ADECUADOS A SU
PRESUPUESTO.

Para que sea posible realizar una dieta saludable los alimentos deben de tener precios accesibles,
es una de las razones por las que las GABA han considerado diversos alimentos similares por cada
grupo, ya que las variedades estacionales inciden en los costos.

Las opciones de alimentacién en el trabajo son diversas, unos disponen de comedores donde los
trabajadores tienen subsidiada su alimentacién, otros disponen de beneficios como tickets o bonos
para concurrir a comer a restaurantes en la zona del trabajo, otros reciben viandas individuales. En
algunos casos el trabajador debe llevarse su vianda porque su lugar de trabajo es lejano o porque el
tipo de trabajo que desempefia no es en un lugar fijo. Los comedores propios son muy beneficiosos,
alli se pueden elaborar comidas frescas y a la vista, siendo los que ofrecen la mejor posibilidad de
una alimentacion saludable a un costo accesible, posible de controlar. Otros lugares tienen cantinas
cerradas, donde se elabora exclusivamente para quienes trabajan en el lugar y ofrecen una amplia
gama de alimentos y preparaciones, incluyen una ganancia para el responsable del negocio. En éste
caso es oportuno negociar desde el inicio, solicitando un menu saludable a un costo accesible. El
men planificado permite anticiparse a los precios y ofertas, eligiendo formas de preparacién y ali-
mentos de estacion, y puede informarse con la antelacién necesaria cuales son las comidas que se
ofrecera dentro de ese men, sin improvisar las comidas.

Es bueno contar con un experto en nutricién que asesore en la planificacién del mend, la calidad de
los alimentos que se compran, como se almacenan, las formas de preparacion de las comidas, facili-
tara los mejores resultados incluyendo mejores costos y precios mas accesibles.

Algunos trabajadores llevan a su trabajo una vianda y deben tener la posibilidad de calentar sus co-
midas. Llevar todos los dfas una vianda exige un tiempo de dedicacién adicional para su preparacién
y armado. Deben de tenerse en cuenta los cuidados para conservar la comida en buen estado hasta
su consumo (ver anexo 5). Es posible incluir en las viandas alimentos de los diferentes grupos. Si la
vianda no puede equivaler a un almuerzo o cena, observe que grupos o porciones le faltaron para
completar sus necesidades en la préxima comida que realice en casa. Las viandas pueden ser una de
las opciones menos costosas para alimentarse en el trabajo, si las planifica puede lograr muy buenos
resultados para su bolsillo y su salud.

Quienes comen afuera de su lugar de trabajo, de ser posible, deberian hacer una recorrida de la
zona a fin de encontrar quienes ofrecen comidas saludables a precios razonables. En los anexos 4
y 5 encontrard consejos especiales cuando se come “afuera” y sugerencias de viandas saludables
con elementos para una buena eleccién en calidad nutricional e higiénica, recuérdelos. Tenga pre-
sente que la alimentacién saludable es un derecho.
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LA HIGIENE
PARA PREVENIR ENFERMEDADES TRANSMITIDAS POR LOS ALIMENTOS, CONTROLE LA
HIGIENE DE SUS COMIDAS DESDE LA COMPRA HASTA EL CONSUMO.

Conozca las condiciones higiénicas del lugar donde
compra sus alimentos y comidas. Es un derecho como
consumidor exigir que los comedores institucionales,
las cantinas de los lugares de trabajo o lugares cercanos,
estén en las condiciones adecuadas de higiene. Puede ser
un consumidor frecuente y/o cautivo. Elija aquellas comidas
que provienen de lugares conocidos, donde usted puede observar
las instalaciones y la forma de manipulacién de los alimentos.

Los lugares donde expenden alimentos y comidas listas para consumo, deben estar en éptimas con-
diciones de higiene: la planta fisica, las instalaciones, el personal, los alimentos y las preparaciones.
Observe la higiene de los manipuladores y de quienes expenden: de las manos, del uniforme, si tie-
nen gorro. Que las preparaciones estén resguardadas en lugares frios y cerrados como vitrinas refri-
geradas, evite los alimentos que estdn expuestos al aire libre ante quien sea. Exija que nadie toque
mas que con pinzas el alimento elegido y que quien le cobre no sea quien estd con los alimentos ni
comidas.

Las caracteristicas del alimento que consume son el resultado de un proceso donde las oportunida-
des de contaminacién son varias y no necesariamente son visibles en el producto terminado, su plato
de comida. La manipulacién higiénica de los alimentos es fundamental para evitar su contaminacion
por microbios o sustancias téxicas causantes de enfermedades trasmitidas por los alimentos (ETAS).
Las ETAS se caracterizan por presentar frecuentemente cuadros digestivos con diarrea, nduseas,
vémitos y dolores abdominales, a veces muy graves. En el anexo 5 se comparten las 5 claves de la ino-
cuidad de alimentos de la OMS. Téngalas en cuenta por su salud y la de sus compafieros de trabajo.



4 —Adecuar la alimentacion a diferentes
tipos de trabajos.

Es sabido cuanto mejora el rendimiento y el bienestar de los trabajadores que consumen
dietas saludables y adecuadas a su situacidn particular. La diversidad va desde el valor
caldrico suficiente si se trata de trabajadores de fuerza, o el aporte moderado de calorias
en personas que realizan un trabajo con menor gasto fisico.

Todos requieren especial atencién aunque en algunos existe mayor riesgo para la nutri-
cién y la salud, como el trabajo nocturno, el trabajo dentro de cdmaras de frio o aquellos
expuestos a altos niveles de estrés intelectual. También, quienes no tienen lugar ni ho-
rarios, tales como quienes trabajan a la intemperie y recorriendo las ciudades como los
periodistas, repartidores, feriantes, vigilantes o algunos trabajadores de la salud. Estos y
muchos otros trabajos condicionan la alimentacién y ésta debe adaptarse pues son dife-
rencias que hacen a la salud, al bienestar y la proteccién de la vida.

Para ello hemos agrupado distintos trabajos vinculadas a la nutricién y sus riesgos, si bien
cada trabajador tiene sus necesidades individuales e intransferibles, es posible encontrar
similitudes segun los tipos de trabajo. Este agrupamiento es con el objetivo de facilitar las
recomendaciones especificas vinculadas a la nutricidn, lo cual no significa que no encuen-
tre en otros grupos, aspectos con los que también se sienta identificado. Es posible que
tenga un trabajo sedentario pero con alto estrés intelectual, o que tenga un trabajo inten-
so con estrés adicional. Lo ideal es que considere la recomendacién que mas se ajuste a su
situacion en particular aunque las encuentre en los diferentes grupos. Especial atencién
merece la actividad fisica, la que debe de estar presente siempre, siendo la recomenda-
cién general el moverse distendido todos los dias media hora sin interrupcidn, a través de
caminatas y otras actividades fisicas divertidas.

Recordar que la condicidn basica es uno mismo, si es mujer u hombre, la edad, el estado
de salud y el estado nutricional expresado por ejemplo en su peso corporal relacionado
con su altura, a ello adecuar las recomendaciones serd una forma de personalizar su ali-
mentacion. Segun la relacidn entre el Peso y la Talla se puede observar como se corre-
laciona con el riesgo de padecer enfermedades y complicaciones; se estima dividiendo
el peso corporal por el nimero resultante de multiplicar la talla al cuadrado, obtiene un
indice que orienta en el estado de normalidad, menores o mayores riesgos, denominado
el indice de masa corporal (IMC) (ver cuadro 4). Ejemplo: si usted pesa 82 kilos y su talla
es 1.72 (expresado en metros) el célculo es 82 dividido 2.98, siendo el resultado 27.8, esto
significa que tiene un riesgo leve de padecer enfermedades vinculadas con el sobrepeso

y la obesidad.
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Cuadro 4 - Criterios para establecer riesgos segtin el indice de masa corporal

CLASIFICACION IMC RIESGO DE
ENFERMEDADES

Normopeso 18,5 - 24,9 Kg/m?

Sobrepeso 25-29 Kg/m?: Riesgo Leve

Obesidad grado | 30-34 Kg/m? Riesgo Moderado

Obesidad grado Il 35-39,9 Riesgo Alto

Obesidad grado IlI >=40 Riesgo Extremo

Los trabajos sedentarios

En este grupo deben verse reflejados quienes trabajan en una oficina, un comercio, un
consultorio, los conductores en general. Por el cardcter sedentario de la actividad fisica
deben cuidar la ingesta caldrica pues no requieren un incremento extra de calorfas debi-
do al bajo gasto, por lo que deben evitarse los alimentos muy energéticos y las formas de
preparacion como las frituras, recurra a las recomendaciones del mensaje 2.

La quietud fisica y la concentracidn intelectual, pueden inducir a comer sin control en la
misma mesa de trabajo o dentro del vehiculo, por ello en este grupo una recomendacién
adicional es hacer una pausa y compartir en otro espacio el tiempo destinado a la alimen-
tacién. Evite tener alimentos en el espacio destinado al trabajo o “al alcance de la mano”.
Tenga siempre agua fresca disponible y aunque no sienta sed, bébala con frecuencia.

Los trabajos de sobrecarga fisica

En estos casos, en los que el estrés o desgaste es principalmente fisico, la dieta debe
contener cantidad suficiente de calorias como para compensar su gasto, como es el caso
de los de trabajadores de la construccién, del campo, de la industria del metal, deportis-
tas profesionales, estibadores, repartidores, etc. Es bueno reponer energia de manera
fraccionada y oportuna, esto evitara variaciones en el rendimiento y una mejor utilizacion
de las sustancias nutritivas. No es lo mismo el consumo fraccionado que reponer en un
solo plato las necesidades de energia y nutrientes, sobretodo en quienes deben reponer
cantidades importantes. Es mejor la reposicidn fraccionada, méximo cada 4 horas, y asi
es menos probable sufrir distracciones y mareos por un bajon de energia. Las comidas

deben ser variadas evitando aquellas que provocan pesadez o malestares digestivos, ya



que el tipo de trabajo que se realiza en éstos casos puede verse resentido y se exponen a
mayor riesgo de accidentes. Dada la intensidad de estos tipos de trabajo el estrés oxida-
tivo es mayor, por lo que el consumo de vitaminas antioxidantes a través de las verduras
y frutas también se debe reforzar. Incluir jugos de frutas o frutas como ingestas entre
comidas. Una buena opcidn es tenerlos siempre disponibles. Es mejor obtener las calorfas
adicionales a través de alimentos ricos en almidones como los fideos, la polenta, el arroz y
otros cereales y derivados, es la mejor eleccién como base para la obtencién de energia,
acompafiados de alimentos de los demds grupos. Seleccione salsas suaves y evite los tu-
cos y otras preparaciones que requieran frituras. Recuerde que también la fibra debe de
estar presente. Adicione las ensaladas con cantidades moderadas de aceites crudos que
también aportaran energia adicional acompafiada de otras sustancias importantes. Estos
tipos de trabajos requieren reposicién de agua pues al ser mds intenso el movimiento cor-
poral la transpiracion puede ser mayor, por lo cual se debe disponer de agua y recordar

su consumo cada dos horas aunque no sienta sed.
Los trabajos de sobrecarga intelectual

Si el estrés es intelectual las necesidades de energia no estan incrementadas. Es impor-
tante que la dieta contenga cantidad suficiente de aquellas sustancias que se relacionan
con un buen funcionamiento del organismo en general y que las comidas sean livianas
y suaves en sus formas de preparacion. Debe cuidarse que las situaciones de estrés no
induzcan al consumo compulsivo de alimentos a cualquier hora, cantidad y tipo, para cal-
mar la ansiedad.

Aqui se incluyen a los trabajadores en puestos de responsabilidad, gerentes, jefes de ser-
vicio o de grupo, docentes, maestros y maestras, periodistas, quienes trabajan en call
center y atencidn al publico en general, asi como quienes manejan bienes y controladores
aéreos. También a quienes trabajan en cadena pues estan sometidos a estrés porque de-
ben mantenerse atentos a su trabajo repetitivo que los expone a cometer errores, a los
que se desempefian en deliberys pues estan conduciendo atendiendo exigencias, tiem-
pos y manejando dinero. Se incluye en éste grupo a los trabajadores de la salud en institu-
ciones como CTIl o emergencias, y también a los psicélogos.

Es uno de los grupos de trabajadores donde son mas frecuentes los trastornos digestivos
provocados por el estrés, como el Sindrome de Intestino Irritable, resultado de la fre-
cuente desorganizacion horaria en las comidas y el elevado consumo de grasas.

Otras alteraciones son frecuentes como los dolores de cabeza y la depresidn, situaciones
que influyen en la forma en que se selecciona y consumen las comidas en el trabajo. Tam-

bién es frecuente el sobrepeso.
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Los Trabajos en horario nocturno y ambientes cerrados.

Los que trabajan en ritmo de turnos o en horarios especiales tienen que adaptar su ali-
mentacidn en funcién del horario laboral, para poder llevar a cabo una dieta adecuada.
Es el caso del personal de la industria quimica, siderurgica, curtiembres, trabajadores de
la salud y otros sectores con horarios continuos que exigen turnos rotativos y nocturnos,
como los mozos de bares nocturnos, el personal de hoteleria, porteros, serenos, farma-
céuticos, guardias de seguridad, policias, calderistas, entre otros.

Durante la noche el organismo tiene cambios importantes, disminuyendo su capacidad
de respuesta a los estimulos en general porque funcionan mds lentamente sus drganos
y sistemas, por lo que ciertas funciones corporales se ven favorecidas por la luz del dia 'y
disminuidas de noche, como la temperatura corporal, la capacidad respiratoria, y la pre-
sidn arterial.

También es importante cuando el trabajador hace turnos rotativos, muchas veces no tie-
ne el tiempo necesario de adaptacidn, siendo esta situacidn causa de trastornos psiquicos
u orgdnicos por la desorganizacién de sus rutinas, incluyendo la dieta.

En estos casos son frecuentes los trastornos vinculados a la alimentacién y la salud digestiva
como las dispepsias, las gastritis, la constipacion, ademas de la predisposicién al sobrepeso
por consumo mayor a sus necesidades energéticas, que en la noche estan disminuidas. Tanto
los cambios de turnos como el trabajo nocturno tienen un adicional de estrés, pues requiere
mayor esfuerzo a la adaptacién horaria, por lo que en muchos casos se incrementa el consumo
de café y/o mate, que predispone también a los trastornos digestivos.

Dedicarle 5 minutos mas de su tiempo a la preparacién de una vianda saludable tendrd
buenos resultados para su salud y nutricién. A la madrugada es bueno que realice una
pausa para consumir algin alimento simple y liviano, y acompafiarlo de un suave té de
hierbas. Recuerde beber agua con frecuencia.

Trate de conservar los tiempos de comida habituales, comenzando por el desayuno e
intente compartir algin tiempo de comida saludable con la familia, esto ayuda a que los
esfuerzos sean mas llevaderos.

Cuando estd trabajando durante la noche sus necesidades energéticas no son mayores
que si trabajara durante el dia, debe de comer mas liviano y fraccionado, pues se esta
sometiendo al aparato digestivo a un esfuerzo adicional para el que no estd preparado
fisiolégicamente.

Si durante el dia no se expone al sol pues destina parte de ese tiempo al descanso o si
trabaja en un lugar encerrado, recordar que se necesita vitamina D y que ella se obtiene
mayormente por exposicion a los rayos solares. Se debe atender este aspecto, para ello



busque oportunidades de exponerse a los rayos solares, podrd asi protegerse de una
enfermedad crdnica silenciosa, la osteoporosis. Incorpore alimentos que la contengan

naturalmente como la leche o también otros alimentos con vitamina D adicionada.
Los Trabajos en condiciones climaticas adversas

La exposicién durante horas al frio como sucede en lugares de trabajo como cdmaras
frigorificas o trabajos a la intemperie cuando estamos en invierno, o la exposicién al calor
como en las zonas de calderas industriales, hornos, fundiciones, cocinas, panaderias y
otros, deben ser atendidos especialmente.

En aquellos trabajos de exposicién al frio las necesidades energéticas estan incremen-
tadas pues el organismo debe de conservar su temperatura habitual y esto le exige un
esfuerzo adicional.

En el caso de quienes estdn sometidos a altas temperaturas en su entorno laboral im-
porta la reposicién de liquidos pues la sudoracidn es un mecanismo compensatorio para
conservar la temperatura y deben reponerse el agua y algunos minerales que se pierden
por la transpiracién. Los minerales se pueden reponer consumiendo caldos de verdura y
jugos de frutas.

En ambos casos las pausas ademas del tiempo obligatorio al descanso, son importantes
para reponerse del gran esfuerzo. Si el descanso va acompafiado de una comida agrada-
ble y nutritiva, se podra disfrutar mejor. Recordamos aqui a quienes trabajan en la calle
expuestos al frio, la lluvia y otras inclemencias climaticas, son situaciones que se deben
contemplar por el bienestar en general y tener presente que su alimentacion saludable es

vital para sobrellevar mejor el esfuerzo.
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5 - El marco internacional y la legislacion
nacional referida a la alimentacién de los
trabajadores

Marco Internacional

Este capitulo pretende informar a los trabajadores, a las empresas e instituciones acerca
del derecho a una alimentacién saludable en el trabajo, con la aspiracién de que se ge-

neren mecanismos de articulacién que promuevan diversas acciones vinculadas al tema.

Uruguay es miembro de la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT); organismo que
en el afio 1956 en su 39 Conferencia acordd la Recomendacién 102*1 sobre los servicios
sociales, la reglamentacion de las horas de trabajo, incluyendo la duracién maxima de la
jornada de trabajo, la proteccién del trabajador contra enfermedades o accidentes labo-
rales, y entre otras, la obtencién de alimentos en la empresa o en zonas aledafas. La
recomendacién incluyé con total claridad y vigencia, aspectos vinculados a las instala-
ciones y al funcionamiento de los comedores, aportando a las empresas informacion,
consejos y orientacién sobre las cuestiones técnicas que plantean la instalaciény su fun-
cionamiento. Ademas se refiere a “las clases de comidas: menus Unicos o con opcién
entre ciertos platos, servicio a la carta, menus dietéticos por prescripcién médica, menus
especiales para los trabajadores ocupados en labores insalubres; desayunos, almuerzos u
otras comidas para los que trabajen por turnos”.

También recomienda contemplar las normas de nutricidn, incluidos el valor nutritivo de
los alimentos, los menus establecidos conforme a un plan y los regimenes alimentarios
equilibrados. Sin duda, este marco regulatorio internacional es un insumo ineludible a la

hora de establecer el Derecho a la Alimentacién Saludable en el Trabajo.



Legislaciéon Nacional

La Constitucion de la Republica Oriental del Uruguay en su Seccion Il (Art 56) acerca de
los Derechos, Deberes y Garantias de los ciudadanos, dice:

“Toda empresa cuyas caracteristicas determinen la permanencia del personal en el res-
pectivo establecimiento, estara obligada a proporcionarle alimentacién y alojamiento

adecuados, en las condiciones que la ley establecera”

Si bien su aprobacién data de 1967 y conserva su vigencia constitucional, no es amplia-
mente conocida por los uruguayos, ni estd debidamente reglamentada.Se deduce de la
ley que la alimentacién adecuada en el trabajo es un derecho, como parte de los dere-
chos de los ciudadanos, siendo su proteccidn responsabilidad de todos los involucrados.
En el Uruguay se han logrado ciertos avances a través de convenios bilaterales, pero
aun se debe avanzar en este sentido, universalizando acciones que incluyan a todos los
trabajadores uruguayos y adecuarlas a sus condiciones laborales en particular. Para men-
cionar un antecedente: el Decreto 89/995 sobre seguridad e higiene en la Construccién y
afines, en sus articulos 18 y 19%2.

Una oportunidad mas alla de la legislacién

En setiembre de 2005 la OIT difunde el informe (OIT/09/35)*3: “Una deficiente alimenta-
cién en el trabajo afecta la salud y la productividad”, a propdsito de la publicacién “La
alimentacién en el trabajo, soluciones laborales para la desnutricidn, la obesidad y las
enfermedades crénicas”.

La mencionada publicacién sefiala la oportunidad que brinda el ambito laboral para las
intervenciones alimentarias que prevengan y/o mejoren la salud . Se sustenta la afirma-
cién, considerando que los trabajadores pasan la mitad o mas de su tiempo en el trabajo
.Que por la extensidn horaria de la jornada laboral y la distancia del hogar, buena parte
de ellos apenas desayuna. Que los tiempos de descanso no son suficientes o no hay come-
dores adecuados, por lo que el almuerzo puede ser escaso o en condiciones inadecuadas.
La cena en muchos casos es la comida principal y por diversas circunstancias, como por
falta de tiempo o voluntad para cocinarse, esta comida también puede ser insuficiente
o desequilibrada desde el punto de vista nutricional. Suele suceder, tal vez las mas de
las veces, que durante la cena se consuman cantidades excesivas para “compensar” los

tiempos de comida insuficientes durante el trabajo.
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La alimentacion desequilibrada y/o insuficiente en el trabajo puede ser causa de pérdida
de hasta un 20% de productividad, razén que se suma a que los empleadores deban parti-
cipar activamente en acciones que favorezcan la salud. Asi serd un acercamiento al logro
de la excelencia en la productividad.

La oportunidad esta en que la alimentacién saludable en el trabajo ayudaria a combatir el
problema sanitario mds importante de la mayoria de los paises del mundo, como son las
enfermedades crdnicas no transmisibles (cardiovasculares y tumorales). Estas se llevan
el 60 % de todos los costos asistenciales y son causa del 70 % de la mortalidad total.
Estas cifras son elocuentes para que tanto el Estado como las Empresas privadas, partici-
pen en la promocidén de la mejora de la alimentacién de los trabajadores.

El articulo de OIT informa que muchos gremios estan preocupados por los problemas
sanitarios, y entienden que lo mas urgente son los accidentes de trabajo y las enferme-
dades laborales. Sin embargo la mitad de la mortalidad por causa cardiovascular sucede
en personas en edad laboral activa, y es razonable entender que tanto la alimentacién en
el trabajo asi como las condiciones en que se realiza el mismo pueden ser determinantes
directos de padecer las enfermedades crdnicas.

En Uruguay fallecen entre cinco a siete trabajadores activos por dia, por causa de estas
enfermedades, que en sumayoria son prevenibles. El ausentismo por causa de las mismas
suele ser alto, lo que apareja menores ingresos salariales y mayores costos personales
para cubrir la asistencia sanitaria, lo que establece un circulo vicioso de mas enfermedad
- disminucidn de los ingresos en el hogar-peor alimentacion.

El lugar de trabajo es el ambiente y el momento especial para llevar adelante programas
para prevenir y abatir las enfermedades cardiovasculares comenzando por una buena
alimentacidon, ademds del cumplimiento de las politicas de ambientes libres de humo de
tabaco, la actividad fisica y los controles médicos periddicos.

Cada empresa deberia establecer la forma o mecanismos para alcanzar los objetivos
alimentarios, ya que no es posible establecerse un modelo Unico, debido la diversidad de
los tipos de trabajos. Pueden ser comedores confortables, cocina con comodidades para
cocinar o calentar las comidas, vendedores ambulantes dentro del trabajo o inclusive
vendedores callejeros. La condicién deberd ser que todos cumplan con las condiciones
higiénicas adecuadas, y contar con asesoramiento nutricional profesional.

Es un imperativo continuar avanzando desde la perspectiva de que la alimentacién en el
trabajo es un derecho y por tanto una responsabilidad que, compartida por todos los in-
volucrados: trabajadores, empleadores, Estado y sociedad, beneficiard la productividad,
salud y el bienestar de todos.

*1 Disponibe URL: http://www.ilo.org/ilolex/cgi-lex/convds.pl?R102
* 2 Disponible URL: http://www.serviprevencia.org/IMG/pdf/Decreto_89.995.pdf
*3 Disponible URL: http://www.ilo.org/wow/Articles/lang--es/WCMS_081446/index.htm



6.- ANEXOS

ANEXO 1
El derecho de las trabajadoras a amamantar®

Los beneficios que ofrece la lactancia materna para la vida del nifio/a y su futuro son
incomparables. El consejo a las madres de amamantar exclusivamente por seis meses,
atiende a las recomendaciones basadas en la evidencia cientifica de que 6 meses de lac-
tancia exclusiva es lo éptimo para la salud infantil y materna.

En la Declaracién de Innocenti 2 sobre la proteccién, el fomento y el apoyo de la lactancia
materna, un documento categdrico en el que se establecieron politicas y se esbozaron los
objetivos fundamentales en materia de amamantamiento, se considera un compromiso
la “promulgacion de una legislacién que proteja el derecho de la mujer trabajadora a la
lactancia y la creacién de medios que refuercen la proteccion de la maternidad”.

La ultima encuesta de lactancia materna realizada en Uruguay -2007 muestra que las mu-
jeres que logran una lactancia mds prolongada son las uruguayas trabajadoras. A pesar
de ésta informacidn existen dos elementos de peso que debemos considerar para lograr
que ésta sea posible y exitosa para todas las trabajadoras.

Por un lado en lo que se refiere a la legislacién, Uruguay otorga doce semanas de licencia
maternal para aquellas madres trabajadoras de la actividad privada y trece semanas a las
de la actividad publica. En ambos casos la licencia por maternidad permite la opcién de
ser utilizada después del parto si no existen complicaciones en el embarazo. Finalizado
ese periodo la actividad publica otorga medio horario hasta los 6 meses de vida del nifio
mientras que para la actividad laboral privada no existe legislacién al respecto. Esto sig-

nifica que el beneficio que se genere serd el resultado de un acuerdo entre la trabajadora
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y el empleador, ya que para muchas trabajadoras es imposible amamantar a sus hijos
pequefios con los descansos de media hora que reconoce la ley, por razones de tiempo y
distancia. Es por esta razdn que se recomienda la instalacién de un lactario en los lugares
de trabajo, lo cual implica una medida tan sencilla como disponer de un lugar privado,
confortable y limpio, que simplemente disponga de un sillén, una bomba de extraccidn,
una heladera y una pileta con agua potable para garantizar la higiene, en un pequefio es-
pacio tranquilo. Aquellas mujeres que no pueden amamantar en su horario de descanso,
por un mecanismo bioldgico, dejan de producir leche si desatiende la extraccién en su
horario de trabajo, una necesidad sentida cada dos o tres horas. Como la legislacién tam-
poco ampara la posibilidad de que existan dreas adecuadas para la extraccion de leche
materna, y en muchas ocasiones la extraccién se realiza en bafios, recinto totalmente
inadecuado, puede llevar al fracaso de la lactancia.

La reivindicacién de lactarios en las empresas es una consecuencia de la masiva incorpo-
racion de la mujer al mercado de trabajo, y en algunos paises se ha aplicado una politica
de lactancia para sus empleadas, con muy buenos resultados.

La alimentacidon de la trabajadora en lactancia también es un aspecto a considerar. Sus
necesidades nutricionales estan incrementadas y es mejor que incorpore algin tiempo
mas de comida, en su dieta durante la jornada laboral. Cubrir sus necesidades nutriciona-
les como mujer en lactancia sometida al gasto energético por el trabajo, debe de ser una
meta a considerar, ya que la adecuada alimentacidn, distribuida durante el dia serd una
clave para la lactancia exitosa. Muchas mujeres no disponen de tiempo y lugar para una
alimentacién adecuada y llegan a sus casas a amantar a sus pequefios sin haber comido
durante varias horas.

Las trabajadoras y sus hijos estardn mas sanos y, por lo tanto, habrd menos ausentismo
por razones de enfermedad.

Las ventajas de contemplar estos aspectos son fundamentales para la buena salud de
las trabajadoras y de los futuros trabajadoras/es uruguayos, ya que una lactancia exitosa
es un pasaporte a la mejor salud en la vida adulta, particularmente en la prevencién del

sobrepeso y la obesidad asi como de las enfermedades cardiovasculares.

*Este anexo fue realizado con la colaboracién de la Dra. Mara Castro, Coordinadora Nacional de
Lactancia Materna del Ministerio de Salud Publica y de la Red Uruguaya de Bancos de Leche.



ANEXO 2
Porque la salud entra por la boca, es importante el
cuidado de la salud bucal también en el trabajo.*

La Salud Bucal es un componente fundamental de la salud, si se
altera se vera afectado el equilibrio del individuo, ademds de

perjudicar la inclusidn social y laboral.

No hay correcta salud bucal sin una higiene adecuada y una

correcta alimentacidn.

Tampoco hay una correcta alimentacidn si no tenemos la ca-

vidad bucal en buena salud.
La desnutricién es un factor de riesgo de padecer caries denta-
les ya que condiciona a las erosiones en los dientes por la acidez

que provoca en la cavidad bucal.

La caries dental es una enfermedad crénica, infecciosa, multifactorial y trasmisible que
afecta la salud general disminuyendo la calidad de vida, siendo la primera causa de pérdi-
da dental. A nivel mundial el 90% de las personas han padecido o la padecen.
Estudios cientificos han mostrado que las caries dentales pueden contribuir a determina-
das enfermedades, entre ellas la cardiopatia coronaria.
Como se ve los factores determinantes de la salud se entrecruzan en este caso la nutri-
cidn, la caries dental y otras enfermedades relevantes como de las arterias coronarias. La
buena nutricién y la salud bucal van de la mano, una depende de la otra para el bienestar,
y las medidas para su logro son los habitos de higiene bucal y la buena alimentacién para
una buena nutricién.
La dieta saludable y la salud bucal son dos medidas claves para prevenir enfermedades
crénicas frecuentes en la poblacion.
La seleccidn de alimentos con bajo tenor de aziicar como dulces, golosinas, y similares asf
como de alimentos acidos, son formas de prevenir la aparicién de caries dental pero re-
cuerde: un buen cepillado luego de cada comida en el trabajo debe de ser posible, y en el
caso de que no pueda alguna vez, debera realizar un intenso cepillado ni bien sea posible.
Incorporar el uso de hilo dental por la noche es una buena ayuda.
Se sugiere visitar a su odontdlogo dos veces por afio para que controle y evalde las condi-
ciones bucales. Algunas empresas han incorporado programas de promocidn de la salud
bucal, y ha sido una excelente medida para los trabajadores quienes a veces no disponen

del tiempo suficiente por las extensas jornadas en el trabajo.

* Este anexo se realiz6 con la colaboracién de la Dra. Alicia Guadalupe, odontdloga del Ministerio
de Salud Publica en el Departamento de Canelones.
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ANEXO 3

EL ETIQUETADO DE ALIMENTOS ENVASADOS

La siguiente informacién es una ayuda para comprender la etiqueta de los alimentos en-

vasados, o que nos permite conocer mas para elegir mejor y saber qué se va a consumir.

C ¢Qué informacién encontramos en la etiqueta del envase?

/

acuerdo a esos nutrientes.

-

intolerancias a ciertas sustancias contenidas en los alimentos.

® UNALISTA DE INGREDIENTES: informacién necesaria para aquellas personas con

® VIDA UTIL: informa el tiempo limite en que el alimento se conservard inocuo.
® ORIGEN: identifica al fabricante o importador si no es fabricado en el pais.

® CONTENIDO NETO: significa la cantidad comestible del producto.
® NUMERO DE LOTE: facilita el seguimiento del producto es caso de ser necesario.
® INFORMACION NUTRICIONAL: cantidades que contiene el alimento de sustan-

cias nutritivas, ademas su porcentaje de acuerdo a las necesidades diarias de

N

/

LA INFORMACION NUTRICIONAL DE LA ETIQUETA

Porcién de
referencia

INFORMACION NUTRICIONAL

PORCION g o ml (medida casera)

Cantidad por porcién
Valor energético

%VD(*)

kcal =

Carbohidratos

calorfas y nutrientes ,
Proteinas

declarados en

. . r. Total
forma obligatoria Grasas Totales

Grasas Saturadas

Grasas Trans
Fibra alimentaria

ga Qo |ga Qo |oa Qa

Sodio

mg

diendo de sus necesidades energéticas.

(*) % Valores Diarios con base en una dieta de 2000 kcal o 8400
kJ. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores depen-

cantidad de
calorfas y
nutrientes que
contiene la porcién



Esta tabla contiene en su parte superior la cantidad del alimento que equivale a una por-
cién y su expresiéon en medida casera como tazas, vasos, cucharas, unidades o piezas de
alimentos que asf lo permitan, fetas o rebanadas.

PRIMERA COLUMNA

En la primera columna aparece la informacion nutricional cuya declaracién es obligatoria:
Valor energético: es la energia que nos aportan los macronutrientes de los alimentos (car-
bohidratos, proteinas y grasas) y que puede ser utilizada por nuestro cuerpo para realizar
todas las funciones. Se expresa en Kilocalorias y Kilojoules (son medidas equivalentes)
Carbohidratos: componentes de los alimentos cuya funcién es proveer de energia a las
células y que se encuentran mayormente en pastas, arroz harina y productos derivados de
ella, dulces, azdcar, miel.

Proteinas: componentes de los alimentos cuya funcidn es proveer sustancias para el de-
sarrollo y mantencion de drganos, tejidos y células. Se encuentran en carnes, huevos,
leche y derivados, leguminosas (lentejas, porotos, garbanzos, arvejas y soja).

Grasas totales: componentes de los alimentos cuya funcién aportar energia, siendo su
principal fuente, ademas de ayudar en la absorcién de las vitaminas liposolubles A, D, E,
y K. La suma de todos los tipos de grasa se expresa como grasas totales que contiene el
alimento, ya sea de origen animal o vegetal, expresadas asi:

Grasas saturadas: presentes en alimentos de origen animal como manteca, panceta, le-
che entera, quesos y yogures elaborados con leche entera, carnes.

Grasas trans: encuentran en gran cantidad en alimentos industrializados como marga-
rina, cremas vegetales, galletitas, helados, snacks, frituras y productos en el que se use
grasas vegetales hidrogenadas para su preparacion.

Fibra alimentaria: esta presente en alimentos de origen vegetal como frutas, verduras y
alimentos integrales.

Sodio: estd presente naturalmente en todos los alimentos, en la sal comuin o sal de mesa
y en alimentos industrializados como embutidos, fiambres, quesos, productos para cope-
tin, carnes salitradas y vegetales enlatados.

SEGUNDA COLUMNA
En la segunda columna aparece el valor energético correspondiente a la porcidn del ali-
mento y las cantidades de los nutrientes declarados que contiene esa porcidn.

TERCERA COLUMNA

En la tercer columna se declara el porcentaje que nos aporta ese alimento del total diario
para las necesidades de energia y los nutrientes que figuran. EI VD (valor diario) informa
cuantas calorias tiene esa porcién, cuantos gramos (g) de cada uno de los nutrientes y la
fibra, y miligramos para el sodio (mg) . La informacién estd estimada tomando como base
una dieta de 2000 kcal para un hombre y mujer adulta.
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ANEXO 4
CONSEJOS SI SE COME “AFUERA” Y PARA LA COMPRA
DE LA COMIDA

Al salir a comprar comida

® Esposible encontrar diferentes tipos
de comidas en rotiserias, restauran-
tes, cantinas o bares, en estos casos
es mejor preferir las que contienen
verduras y se han cocinado al horno,
y acompafar con guarniciones que

contengan alimentos de los otros

grupos como ensaladas con granos
como garbanzos, porotos, lentejas, y vegetales.

® (Considere la posibilidad de incluir frutos secos y semillas, son muy nutritivas a
pesar de que algunas son costosas, pero es suficiente consumirlas en peque-
fias cantidades (prefiera con bajo contenido o sin sal) como manies, nueces,
almendras, castafias, avellanas, ademads de semillas de girasol, de calabaza y
de sésamo, algunos mas accesibles que otros en nuestro pais.

® Sise piensa en ensaladas y guarniciones o acompafiamientos pueden tener
como posibles agregados: pasas de uva, rodajas de huevo, fetas de quesos
bajos en grasas y sal.

® Para preparar o al elegir la compra de sandwiches o refuerzos serd bueno se-
leccionar rellenos que contengan carnes blancas (pescado, pollo), con agre-
gado de verduras (tomate, lechuga u otras hojas verdes, zanahoria, pepino,
choclo, arvejas, etc.), untados con quesos descremados o bajos en grasa. Ob-
serve el relleno, identifique que grupo de alimentos estan presentes y cuales
ausentes en sus bocados.

® Recuerde averiguar con que grasas o aceites esta elaborada la masa de la tar-
ta, la masa de empanadas, el relleno de las tartas o las salsas que acompafian
las carnes, recordando siempre preferir aceite.

® Trate de evitar los alimentos fritos o grasosos prefiriendo las comidas al horno.



Cuando come afuera

Enlo posible prefiera los restaurantes o bares que ofrezcan en su menu alter-
nativas bajas en grasa y sin frituras.

Antes de llegar al lugar tenga una idea de lo que pedird .

Tenga en cuenta que no serd su Unica comida del dia o que es la dltima.

Si es en el horario de la cena, procure que sea mas liviana que el almuerzo,
evitando el reposo nocturno inmediato a su comida.

Evite las ofertas especiales del tipo: “Todo lo que se pueda comer”...
Comience por las preparaciones de menos contenido calérico como ensala-
das verde o sopa de vegetales.

Sino puede evitar un plato principal alto en grasa, acompafielo con vegetales
crudos y cocidos, o algun cereal de coccién simple como el hervido, preferi-
blemente integral.

Controle las bebidas altas en calorias y prefiera beber agua.

Seleccione cortes de carne pequefios.

Las salsas y aderezos muchas veces se afaden justo antes de servir la comida,
solicitelas aparte para poder controlar usted la cantidad que consumira. Si
puede elija salsas suaves como pomarola (de tomates), o simplemente agre-
gue hojas de albahaca, y aceite en crudo.

Evite la mayonesa y la manteca, “tome distancia” de la panera y las salsitas
para esperar su plato de comida, o solicite una ensalada rapida como primer
plato.

Coma lento, disfrutando de cada bocado, haciendo pausas.

Deje de comer antes de sentirse repleto/a, recuerde que falta el postre.

Elija postres a base de frutas o simplemente cierre su almuerzo afuera con un

café suave o un sabroso té de hierbas.

(

Recuerde

Los lugares donde expenden alimentos y comidas listas para consumo, deben
estar en dptimas condiciones de higiene: la planta fisica, las instalaciones, el per-
sonal, los alimentos y las preparaciones. Observe la higiene de los manipuladores
y de quienes expenden: de las manos, del uniforme, que tengan gorro. Que las
preparaciones estén resguardadas en lugares frios y cerrados como vitrinas refri-
geradas, evite los alimentos que estan expuestos al aire libre ante quien sea. Exija
que nadie sirva sea con utensilios especificos para tal fin, y que quien cobre no sea

quien cocina o expende los alimentos y comidas.
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ANEXO 5
LAS VIANDAS

Es posible lograr viandas con calidad nutricional, incluyendo en ellas alimentos de 4 0 5
grupos de los seis que integran las GABA (ver capitulo 3). Encontrara en este anexo con-
sejos para facilitarle la realizacién de las viandas y precauciones a tener en cuenta para las
buenas condiciones higiénicas de la comida que se lleva al trabajo.

Consejos practicos:

Planificar el almuerzo que realizara
en el trabajo
Hacer una planificacién de menud semanal

permite:

® Optimizar el tiempo

® Planificar las compras

® Ahorrar dinero

® Alimentarse en forma variada y

saludable

La variedad

Se logra elegiendo preparaciones diferentes e incorporando en cada comida alimentos
de los diferentes grupos: como carnes, vegetales, cereales, lacteos.

Proponemos algunos ejemplos para incluir vegetales:

e Enun pastel de carne: es posible agregar espinaca o acelga a la carne picada, au-
mentar la cebolla y el morrén, o agregar puerro, logrando un mejor aporte de fibray
pigmentos.

e Enuna polentarellenarla con espinaca, acelga, brécoli en capas o simplemente mez-

clando, la hacen mas sabrosa y nutritiva.



e Enun guiso tradicional: afiadiendo mas verduras como zapallo, brécoli, coliflor, ar-

vejas, zapallitos, chauchas, garbanzos, porotos, choclos. Si bien lo mejor es usar las

verduras frescas, los vegetales congelados son mds caros pero nos ayudan a salir del

paso, y conservan gran parte de su valor nutritivo.

e Completarla comida con un postre es agradable y ofrece una opcién més de incorpo-

rar alimentos diversos. Ademas de las frutas frescas de estacién y ensaladas de fru-

tas, las frutas al horno, en compota, en gelatinas, formando parte de postres de le-

che 0 mezcladas con yogures descremados son opciones muy validas. Otros postres

en base a leche preferiblemente descremada agregan sustancias nutritivas, también

es una buena opcidn la granola o similares mezclada con frutos secos como pasas.

El tiempo

Si dispone de poco tiempo, elegir preparaciones sencillas y que se elaboren rapido tam-

bién pueden ser muy saludables y nutritivas. Un recurso que usamos con frecuencia al

preparar la cena, es aumentar las cantidades de alguna de las preparaciones que puedan

ser trasladadas y consumidas al dia siguiente. Esta bueno agregarles alguna ensalada ra-

pida si cocind algun tipo de carne o hacer una mezcla con arroz o papas mas otros vege-

tales y transformar esa comida en un salpicén. Si la cena fue una comida de olla como un

guiso, 0 una pasta que se pueda calentar, recuerde enfriarla lo antes posible en el mismo

recipiente que llevara al trabajo. Recuerde llevar la fruta.

Los sandwiches

En este anexo merecen un apartado los
sandwiches. Si se preparan de manera tal
que tengan diversos alimentos, pueden
formar parte de una alimentacién equili-
brada para situaciones especiales como
tener que viajar durante el horario laboral
o no poder comer en el comedor, por falta
de tiempo o por otra situacién en particu-
lar. Consumidos con moderacién pueden
ser una muy buena opcidn si elegimos el

pany rellenos saludables.
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Los rellenos vegetales pueden ser una gama de alimentos muy extensa, que no siempre
sean los clasicos lechuga y tomate. También se pueden incluir otros ingredientes crudos
como cebolla, zanahoria rallada, pepino en rodajitas, remolacha cocida en rodajas o ralla-
da cruda, choclo, espinaca o acelga cocida, hongos, morrones en tira, apio. Los diferentes
vegetales disponibles si estdn acompafiados de algin queso blanco descremado hacen
una excelente mezcla, sobre todo si se saborizan con hierbas o similares. Un sandwich
con ricota magra u otro queso similar, tomate en rodajas y unas hojas de albahaca es
muy sabroso; diferente y nutritiva es una mezcla bien saborizada de espinaca cocida con
ricotta descremada y una cucharadita de manies picados no salados.

También los brotes de vegetales son una opcién de agregado, y cada vez estdn mas dis-
ponibles y accesibles, agregando fibra y sabor.

Al igual que los quesos, el huevo aporta las proteinas a la preparacién, asi como también
los fiambres a los cuales es recomendable sacarles la grasa visible, con una feta fina es su-
ficiente si cuidamos la presencia de verduras que aumentan volumen y saciedad al sénd-
wich. Los pescados como el attn y el pollo desmenuzado también pueden acompafar
estas mezclas de relleno.

Afinar la cantidad de manteca o mayonesa que untamos al pan debe de ser una practica
e ir disminuyendo estos alimentos de alto contenido energético y sal ademas de buscar
opciones saludables de los mismos.

En cudnto al pan es posible usar panes integrales, multicereales, de centeno, trigo, semi-
llas como de girasol o de lino, con cebolla, ajo, y muchos otros mas.

Usar diversos panes le daran variedad y mas sabor a los sdndwiches. Los panes de molde
pueden tostarse en casa y de acuerdo al relleno, calentarlo en el micro al momento del

consumo en el trabajo, especialmente en los dias frios.



En el siguiente cuadro encuentra modelos de viandas en la primera columna y a su costado en la
siguiente columna los grupos de alimentos incluidos. Siempre recuerde que se debe consumir agua

en cantidades generosas.

VIANDA

GRUPOS DE ALIMENTOS
INCLUIDOS

Milanesas al horno (alternar pollo, pescado,
carne)

Puré de zapallo o calabazas (con aceite)
Ensalada de remolacha

Pera

Carne y huevos + frutas + verduras
+lacteos + aceites vegetales = 4

Tarta de zapallitos (masa fina, zapallitos, cebolla, huevos,
queso)

Ensalada de lentejas, cebolla y tomate

Naranja

Cereales y legumbres + carnes y
huevos + verduras y frutas + lac-
teos + aceites vegetales =5

Guiso de carne, arroz y verduras (cebolla, zanahoria,
boniato, zapallo, brécoli)
Ensalada de frutas

Cereales y legumbres + carnes +
verduras y frutas + aceites vegeta-
les =4

Sandwich multicolor: pan integral, trozos de pollo o pes-
cado, aros de cebolla, lechuga, brotes de soja, zanahoria
rallada, morrén en tiras, huevo duro en rodajas, hojitas de
perejil.

Banana

Cereales + carnes + verduras y
frutas + aceites vegetales = 4

Pastel de carne, espinaca y zanahoria con salsa blanca.
Ensalada de lechuga, tomate y cebolla
Mandarinas 2

Cereales + carnes + verduras y fru-

tas + lacteos + aceites vegetales = 5

Empanadas de pescado al horno

Ensalada de: chauchas, choclo, morrdn, brécoli aderezado
con aceite.

Yogur descremado con frutas picadas

Cereales + carnes + verduras y fru-
tas + lacteos + aceites vegetales = 5

Pechuga de pollo a la plancha con puré de papa

Ensalada de repollo colorado, zanahoria rallada, adereza-
do con aceite.

Manzana

Cereales + carnes + verduras y
frutas + aceites vegetales = 4

Salpicén de carne, arroz, morrdn rojo, morrén verde,
granos de choclo, zanahoria,

arvejas, apio, tomate y cebolla, aderezado

con aceite.

Frutillas y naranjas picadas

Cereales + Carnes + verduras y
frutas + aceites vegetales = 4
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Buenas practicas para conservar las viandas

Es importante contar con un recipiente adecuado para transportar la vianda,
si es térmico mejor. El recipiente debe de estar en buenas condiciones y con
una tapa segura, evitando asi derrames o contactos con otras sustancias y
con el aire.

Ni bien llegue a su trabajo coloque su vianda en el refrigerador. Si no dispone
de frio, proctrese un pequefio conservador de frio y lleve las bebidas conge-
ladas. Algunos alimentos frescos conviene comprarlos antes de su consumo.
Para conservar la temperatura de la vianda colocarla en un lugar fresco, nun-
ca cerca de una ventana al sol o calefaccidn. Evitar abrir el recipiente hasta el
consumo de la comida.

No realizar preparaciones que incluyan huevo crudo sin cocinar (mayonesa,
postres, etc.)

Los aderezos se pueden colocar en recipientes aparte y agregar en el mo-
mento de consumir la comida.

Lo antes posible higienizar bien los recipientes, dejarlos secos y listos para el
dia siguiente

Si cambia de recipiente, asegurarse que el nuevo esta bien seco y limpio an-

tes de colocar los alimentos.



ANEXO 6
CINCO CLAVES PARA LA INOCUIDAD DE LOS ALIMENTOS *

Mantenga la Limpieza

® | 3avese las manos antes de prepa-
rar los alimentos y a menudo du-
rante la preparacién

® | 3avese las manos después de ir al
bafio

® lave y desinfecte todas las super-
ficies y equipos usados en la pre-

paracion de alimentos

® Proteja los alimentos y las dreas donde se cocina, de insectos, mascotas y de
otros animales (guarde los alimentos en recipientes cerrados)

¢Por qué? En la tierra, el agua, los animales y las personas es posible encontrar microor-
ganismos peligrosos, que al pasar a los alimentos a través de las manos, los utensilios, la
ropa o pafios de limpieza, pueden provocar graves enfermedades.

Separe los alimentos crudos de los cocidos

- Separe siempre los alimentos crudos de los cocidos y de los prontos para comer.

- Lave las tablas, cuchillos y otros utensilios empleados para cortar, picar o mezclar, cada
vez que se cambie de alimentos (especialmente de alimentos crudos a cocidos).

- Conserve los alimentos crudos, los cocidos y los listos para comer, en recipientes sepa-
rados para evitar el contacto entre ellos.

¢Por qué? Los alimentos crudos especialmente la carne, el pollo, el pescado, o sus jugos,
pueden estar contaminados con microorganismos peligrosos y pasar de un alimento a
otro durante la preparacién, o mientras se conservan.

Cocine completamente

Cocine completamente los alimentos, especialmente carne, pollo, huevos y pescado, has-
ta que alcancen una temperatura de 70° C. Para carnes rojas y pollos cuide que los jugos
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sean claros y no rosados.

Recaliente completamente la comida que esta cocida, antes de su consumo.

¢Por qué? La correcta coccidn de los alimentos, mata casi todos los microorganismos
peligrosos. Lograr que todas las partes del alimento alcancen 70° C, garantiza el estado
higiénico del mismo para su consumo. Existen alimentos como trozos grandes de carne,
pollos enteros, carne picada, que requieren especial control de la coccién, para asegurar-
se que el calor llegd hasta el centro del alimento. La carne cocida debe alcanzar un color

gris pardo, nunca rojo.
Mantenga los alimentos a temperaturas seguras

No deje alimentos cocidos a temperatura ambiente por mds de 2 horas

® Refrigere lo mas pronto posible los alimentos cocidos y los perecederos
(bajolos5° Q)

® Conserve bien caliente la comida que se consumira caliente (arriba de 60° C).

® No guarde comida por mucho tiempo, aunque sea en la heladera.

® No descongele los alimentos a temperatura ambiente.

¢Por qué? Algunos microorganismos pueden multiplicarse muy velozmente, si el alimento
se mantiene a temperatura ambiente. Bajo los 5° C o arriba de los 60° C, el crecimiento
de las bacterias se hace mds lento o se detiene. Algunos microorganismos patégenos
pueden todavia crecer a temperaturas bajas (bajo los 5° C). Los alimentos congelados, se

descongelan dentro de la heladera, 24 horas antes de su uso.
Use agua y materias primas seguras

® Use agua potable para que sea segura
® Seleccione alimentos sanos y frescos
® |avelasfrutasy las verduras siempre, pero especialmente si se comen crudas

® No utilice los alimentos que estan vencidos, bajo ningin concepto.

¢Por qué? Las materias primas, incluyendo el agua pueden contener ademds microorga-
nismos nocivos, sustancias quimicas que pueden causar dafio. Es necesario tener cuidado
en la seleccidn de los productos crudos y tomar medidas de prevencién, como lavarlos y
pelarlos, ya que reducen los peligros.

Adaptado para Uruguay de Las Cinco Claves de la Inocuidad de Alimentos - OMS.
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