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Nutricion y Trabajo: El Combustible para una Productividad Imparable

La alimentacion juega un papel
fundamental en la salud y el desempenho
de los trabajadores. Sin embargo, muchas
empresas aun subestiman su impacto en
la productividad y el bienestar general.
Una dieta inadecuada no solo genera
fatiga y desmotivacion, sino que también
aumenta el riesgo de enfermedades
créonicas y reduce la eficiencia laboral.
Implementar estrategias que fomenten
habitos alimenticios saludables dentro de
la organizacion puede traducirse en una
mayor energia, mejor concentracion y
reduccion del ausentismo.

1. Alimentacién y rendimiento
laboral

La alimentacion influye en la capacidad
cognitiva, concentracion y energia de los
trabajadores. El consumo excesivo de
carbohidratos refinados y azUcares genera
picos de glucosa, seguidos de caidas
abruptas que provocan fatiga y falta de
atencion. Un estudio indica que
trabajadores con una dieta desequiilibrada
sSoNn un 66% Mas propensos a disminuir su
rendimiento. Consumir proteinas, grasas
saludables y carbohidratos complejos
ayuda a mantener niveles de energia
estables, optimizando la eficiencia en el
trabajo.

2. Impacto en la salud fisicay
mental

El estrésy la presion laboral pueden llevar
a una mala alimentacioén, favoreciendo el
consumo de comida rapiday
ultraprocesada. Estos habitos aumentan el
riesgo de obesidad, enfermedades

Prohibida la reproduccion total o parcial. Todos los derechos reservados, copyright @2024

Para mds informacion visitenos en btalent.cl

btalent

cardiovasculares y problemas digestivos,
afectando la calidad de vida del
trabajador. Ademas, existe una estrecha
relacion entre la nutricion y la salud
mental. Un déficit de vitaminasy
minerales esenciales puede contribuir a
la ansiedad, la depresion y la irritabilidad.
Incorporar alimentos ricos en omega-3,
antioxidantes y magnesio ayuda a
mejorar el estado de animo, reducir el
estrés y mantener una mente mas claray
enfocada.

3. Optimizacion del rendimiento
y bienestar laboral

La alimentacion influye en el desempeno.
Una dieta inadecuada puede generar
fatiga y falta de concentracion, afectando
la productividad. Incluir proteinas, grasas
saludables y carbohidratos proporciona
energia sostenida y mejora el enfoque.
Promover opciones nutritivas en el
trabajo aumenta la motivacion y el
rendimiento.

4, Creacion de entornos laborales
saludables

Las empresas pueden promover habitos
saludables facilitando el acceso a una
mejor alimentacion. Ofrecer opciones
nutritivas y espacios adecuados para las
comidas mejora el bienestar, evita que los
empleados coman apresuradamente y
favorece una digestion adecuada. Estas
iniciativas fortalecen la cultura
organizacional, aumentan la motivaciony
mejoran el rendimiento laboral.
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5. Educacion nutricional y habitos
saludables

Fomentar la educacidn nutricional en la
empresa es fundamental para que los
colaboradores tomen decisiones
informadas sobre su alimentacion.
Talleres, charlas y asesoria con
especialistas pueden generar conciencia
sobre la importancia de una dieta
balanceada y su impacto en la salud y el
desempeno. Ademas, promover desafios
saludables, como el consumo de frutas o
la reduccioén de ultraprocesados, puede
generar un cambio positivo y sostenido en
los habitos alimenticios. Una estrategia
efectiva es brindar informacioén claray
accesible sobre opciones saludables a
través de campanas internas o materiales
visuales en espacios comunes.

6. Hidratacion y productividad

La deshidratacion, aunque a menudo
subestimada, puede generar fatiga,
dolores de cabeza y reduccion en la
capacidad de concentracion. La falta de
agua en el organismo disminuye la
circulacion sanguinea y el transporte de
oxigeno al cerebro, afectando el
rendimiento laboral. Fomentar la
hidratacion en el trabajo mediante la
instalacion de dispensadores de aguay la
reduccion del acceso a bebidas
azucaradas es una estrategia sencilla pero
efectiva. Ademas, la ingesta de liquidos
como infusiones sin azlcar y jugos
naturales puede complementar una
hidratacion adecuada, mejorando la
energia y el enfoque de los trabajadores.

Prohibida la reproduccion total o parcial. Todos los derechos reservados, copyright @2024

Para mds informacion visitenos en btalent.cl

btalenf

7. Alimentacion y clima laboral

Un entorno laboral que promueve
habitos saludables fortalece el
compromiso de los colaboradores con la
empresay mejora la cultura
organizacional, aumentando la
productividad y el bienestar general. La
alimentacion también influye en la
interaccion social y en la construccion de
relaciones laborales positivas, creando un
ambiente de trabajo mas armonioso y
colaborativo. Espacios comunes para la
alimentacion, programas de bienestar,
asesoria nutricional y actividades
grupales en torno a la nutricion pueden
fomentar la integracion, el trabajo en
equipo y una mejor comunicacion entre
areas. Cuando una empresa se preocupa
por la salud de sus empleados, estos
perciben una mayor valoracion por parte
de la organizacion, lo que impacta
directamente en su motivacion,
desempeno y sentido de pertenencia.

8. Conclusiones y
recomendaciones

Aunque adoptar habitos saludables es
una responsabilidad individual, las
empresas pueden facilitarlo con asesoria
en bienestar nutricional. >btalent , experto
en salud ocupacional, disefia estrategias
e intervencion nutricional personalizada
para fomentar una alimentacion
saludable con resultados medibles y
sostenibles, transformando los espacios
de trabajo en entornos mas saludables y
productivos.
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GLOSARIO

1. Alimentacién consciente:
Prdctica de seleccionar alimentos nutritivos y equilibrados para mejorar la
salud y el bienestar general.

2. Carbohidratos complejos:
Tipo de carbohidratos presentes en alimentos como cereales integrales,
i legumbres y verduras, que proporcionan energia de liberacion sostenida.

3. Cultura organizacional:
Conjunto de valores, normas y prdcticas que influyen en el ambiente y
comportamiento dentro de una empresa.

4. Deshidratacion:
Estado en el que el cuerpo pierde mds liquidos de los que ingiere, afectando
funciones fisicas y cognitivas.

5. Grasas saludables:
Lipidos beneficiosos para el organismo presentes en alimentos como
aguacates, frutos secos y aceite de oliva.

6. Hidratacion:
Proceso de consumo de liquidos necesario para mantener el equilibrio
corporal y el correcto funcionamiento del organismo.

7. Nutrientes esenciales:
Sustancias como vitaminas, minerales, proteinas y dcidos grasos que el
cuerpo necesita para su correcto funcionamiento.

8. Omega-3:
Tipo de dcido graso esencial con propiedades antiinflamatorias y beneficios
para la salud cardiovascular y cerebral.

9. Productividad laboral:

Capacidad de los empleados para realizar sus tareas de manera eficiente y
con alto desempefrio.

10. Ultraprocesados:

Alimentos industrializados con alto contenido de aditivos, azicares y grasas
poco saludables, cuyo consumo excesivo puede afectar la salud.
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