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OBJETIVOS
• Describir la alimentación actual 

del trabajador de la construcción

• Evaluar el grado de adecuación 
de la alimentación de este
trabajadortrabajador

• Describir como debe ser la 
hidratación del trabajador de la j
construcción

• Identificar el parámetro que 
puede predisponer al trabajador 
de la construcción a  posibles 
riesgos de la enfermedad 
cardiovascularcardiovascular



Premisa 1
La ingesta energética de los 

t b j d d l t ió ltrabajadores de la construcción, por el 
tipo de actividad física que realizan,  
debe ser mayor a la de un trabajadordebe ser mayor a la de un trabajador 

con menor actividad física



La Ingesta CalóricaLa Ingesta Calórica

• Esta condicionada por los siguientesEsta condicionada por los siguientes 
factores:

Edad– Edad
– Actividad física

Composición corporal– Composición corporal





• El trabajo queEl trabajo que 
realizan los 
trabajadores de la 
construcción, 
demanda que la 
i t ló iingesta calórica sea
mayor a la ingesta de 
un trabajador deun trabajador de 
oficina



Premisa 2

El contenido calórico de los 
alimentos que ingieren estos 

trabajadores es deficiente 



CALORÍAS CONSUMIDAS Y GASTO ENERGÉTICO
Mí i Má i P diMínimo Máximo Promedio

Ingesta 
Calórica

1,431 5,900 3,105

Gasto 
energético 
(calorías)

2,679 4,692 3,470
(calorías)

Petterson y Rojas, 2008

Mínimo Máximo Promedio

Ingesta 1700 5900 3800
Calórica

1700 5900 3800



La ingesta calóricaLa ingesta calórica 
es adecuada



Premisa 3

Las comidas que los trabajadores de laLas comidas que los trabajadores de la 
construcción tienen a su disposición 
están nutricionalmente adecuadasestán nutricionalmente adecuadas



DESAYUNO

ALMUERZOALMUERZO



Contenido CalóricoContenido Calórico

• Carbohidratos (Hidratos de Carbono)Carbohidratos (Hidratos de Carbono)
– Almidones, azúcares

Proteínas• Proteínas
– “Carnes”



Premisa 4Premisa 4
Los trabajadores de la construcción y laLos trabajadores de la construcción y la 

alimentación que reciben durante la hora de 
descanso (coffee break), representa el 

j ti d i t lmejor tipo de ingesta para que el 
rendimiento físico sea adecuado



La disponibilidad de alimentos durante el período 
de descanso posee dos características: alta en 

b hid t i l / fi d ltcarbohidratos simples/refinados y alta en grasa



Aunque el contenido calórico es el 
adecuado, el contenido nutricional es 
deficiente, ya que la alimentación de los 
trabajadores de la construcción se limita 

l t l d d dsolamente al consumo de dos grupos de 
alimentos, dejando por fuera otros 
alimentos que contribuyenalimentos que contribuyen 
nutricionalmente con un sin número de 
vitaminas minerales elementos trazavitaminas, minerales, elementos traza 
importantes para el ser humano



• El plato debe tenerEl plato debe tener 
colores variados



Premisa 5Premisa 5
La reducción de sal en la 

alimentación diaria puede reducir laalimentación diaria puede reducir la 
enfermedad cardiaca



• Según un estudio reciente de laSegún un estudio reciente  de la 
Universidad de California en San 
Francisco la cual se hizo pública duranteFrancisco, la cual se hizo pública durante 
la reunión anual sobre Epidemiología y 
Prevención de la EnfermedadPrevención de la Enfermedad 
Cardiovascular de la Asociación 
Americana del Corazón

Marzo 17, 2009
Americana del Corazón 



Según los investigadores una reducción de 3Según los investigadores, una reducción de 3 
gramos diarios en el consumo de sal daría lugar a:
– un 6 % menos de nuevos casos de enfermedad cardiaca,un 6 % menos de nuevos casos de enfermedad cardiaca, 
– un 8 % menos de infartos de miocardio y 
– un 3 % menos del número de muertes. 



Al reducir el consumo de sal (sodio) y losAl reducir el consumo de sal (sodio) y los 
condimentos que contienen sodio, se 
debe contribuir a reducir la incidencia dedebe contribuir a reducir la incidencia de 
la enfermedad cardíaca

Universidad de California, San FranciscoUniversidad de California, San Francisco
Marzo, 2009



PARA LAS PERSONAS QUE NO SUFREN 
DE LA PRESIÓN ARTERIAL ALTADE LA PRESIÓN ARTERIAL ALTA

• Se debe reducir el consumo de sodio 
diario a menos de  3000 mg.



PRESIÓN ARTERIAL ALTAPRESIÓN ARTERIAL ALTA

•• Los adultos con HIPERTENSION debenLos adultos con HIPERTENSION debenLos adultos con HIPERTENSION deben Los adultos con HIPERTENSION deben 
consumir niveles de SODIO a menos de  consumir niveles de SODIO a menos de  
2400mg2400mg2400mg2400mg

Contenido de sodio en este desayuno: 
1,500 mg



HIPERTENSIÓN ARTERIALHIPERTENSIÓN ARTERIAL



SALSAL
•• Una cucharita de salUna cucharita de salUna cucharita de sal Una cucharita de sal 

contiene 2000 mg de contiene 2000 mg de 
SodioSodio

Otros condimentos Otros condimentos 
como el cubito sazóncomo el cubito sazóncomo el cubito, sazón, como el cubito, sazón, 
caldo Rika, contienen caldo Rika, contienen 
sodio igual a la salsodio igual a la sal



Los trabajadores de la construcciónLos trabajadores de la construcción 
necesitan reducir el consumo diario de sal 
(sodio) ya que de no hacerlo podría(sodio), ya que de no hacerlo, podría 
contribuir a el desarrollo de la enfermedad 
cardiovascularcardiovascular



Premisa 6Premisa 6
El personal que manipula la preparación p q p p p

de los alimentos que consumen los 
trabajadores de la construcción, se rige por 

l d id dlas normas de sanidad 



• Hay margen paraHay margen para 
corregir



PREMISA 7PREMISA 7

LA ACTIVIDAD FÍSICA DE LOSLA ACTIVIDAD FÍSICA DE LOS
TRABAJADORES DE LA CONSTRUCCIÓN
ES MODERADA



ACTIVIDAD FÍSICAACTIVIDAD FÍSICA

• Niveles de actividad físicaNiveles de actividad física
– Sedentaria

Liviana– Liviana
– Moderada

Fuerte– Fuerte



La Actividad Física de los 
T b j d d l C ióTrabajadores de la Construcción

Moderada



Premisa 8

Req ieren los trabajadores de laRequieren los trabajadores de la 
construcción solo agua como 

bebida hidratantebebida hidratante



HIDRATACION

• Las personas que realizan actividad física 
deben estar bien hidratadas de lodeben estar bien hidratadas, de lo 
contrario se afectará el rendimiento.



Hidratación

• Si la actividad física que se desarrolla es 
menor de una hora en condiciones demenor de una hora, en condiciones de 
calor y humedad, la bebida hidratante 
debe ser el aguadebe ser el agua



La DeshidrataciónLa Deshidratación

• Reduce elReduce el 
rendimiento del 
trabajador



DeshidrataciónDeshidratación

El consumo de agua, no es suficiente para este tipo 
de trabajadores ya que el calor la humedad yde trabajadores, ya que el calor, la humedad y 
horas de trabajo al aire libre hacen necesario que 
ellos ingieran una bebida hidratanteellos ingieran una bebida hidratante 



HidrataciónHidratación
Bebida Hidratante CIWA, S.A.

(Para hacer 9 galones)
Ingredientes:
• 4 libras de azúcar 
• ½ onza de sal 
• 4 galones de agua caliente 
• 1 cuarto de jugo de naranja 

concentrado 
• 3 galones + 1 cuarto de agua fría 
• 6 onzas de jugo de limón 
Método de Preparación:Método de Preparación: 
• 1.  Combine la azúcar con la sal en un 

recipiente de 10 galones. 
• 2.  Añada el agua caliente y mezcle 

hasta disolver la azúcar.hasta disolver la azúcar. 
• 3.  Añada el concentrado de naranja, 

el agua fría y el jugo de limón. 
• 4.  Mezcle bien. 
• 5.  Refrigérelo por lo menos 2 horas 

d lantes de usarlo. 
• 6.  Sírvase bien frío.



Premisa 9
La circunferencia abdominal como 
parámetro para medir el riesgo de 

enfermedad cardiovascular es aplicable a 
los trabajadores de la construcciónlos trabajadores de la construcción



Trabajador de la construcción joven vs 
trabajador de la construcción de mayor edad



Circunferencia AbdominalCircunferencia Abdominal

• Es un parámetro que identifica si laEs un parámetro que identifica si la 
persona tiene riesgo de padecer 
enfermedad cardiovascular:enfermedad cardiovascular:
– Infartos

Derrames– Derrames



Parámetro de Riesgo de la Circunferencia Abdominala á et o de esgo de a C cu e e c a bdo a

• Hombres  > 102 cm

• Mujeres    > 87 cm



Circunferencia AbdominalCircunferencia Abdominal

• Si el trabajador de la construcciónSi el trabajador de la construcción 
continua comiendo de la manera como 
hemos identificado en esta presentaciónhemos identificado en esta presentación, 
poco a poco la circunferencia abdominal 
aumentará aumentando de esta forma suaumentará, aumentando de esta forma su 
riesgo cardiovascular



CONCLUSIONESCONCLUSIONES
• La mano de obra en el sector construcción juega un j g

papel preponderante, ya que hace posible la edificación 
de grandes proyectos a lo largo y ancho del país, de 
manera que el bienestar de esta mano de obra quemanera que el bienestar de esta mano de obra que 
trabaja diariamente, que hace crecer la economía del 
país, debe estar garantizado



RECOMENDACIONES
Los gremios/contratistas/proyectos deben velar porque los
trabajadores de la construcción mejoren la calidad de vida;
la alimentación juega un papel importante.  Es necesario:

1. Ofrecer sesiones educativas a los trabajadores de la 
construcción, impartidas por profesionales de la nutrición y 
dietética, sobre temas de alimentación, con la finalidad de que este , , q
trabajador pueda realizar los cambios necesarios y de esta manera 
pueda mejorar su estado nutricional 

2 Asegurar que estos trabajadores tengan a su disposición2.  Asegurar que estos trabajadores tengan a su disposición 
bebida hidratante para evitar la deshidratación y mejorar el 
rendimiento

3. Facilitar que el personal a cargo de la preparación de las 
comidas, reciba entrenamiento sobre las buenas prácticas de 
sanidad y sobre el significado de una alimentación balanceada



GRACIASGRACIAS
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