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OBJETIVOS

Describir la alimentacion actual
del trabajador de la construccion

Evaluar el grado de adecuacion
de la alimentacion de este

trabajador

Describir como debe ser la
hidratacion del trabajador de la
construccion

|dentificar el parametro que
puede predisponer al trabajador
de la construccion a posibles
riesgos de la enfermedad
cardiovascular




Premisa 1

La ingesta energética de los
trabajadores de la construccion, por el

tipo de actividad fisica que realizan,
debe ser mayor a la de un trabajador
con menor actividad fisica




La Ingesta Calorica

« Esta condicionada por los siguientes
factores:
— Edad
— Actividad fisica
— Composicion corporal






« Eltrabajo que
realizan los
trabajadores de la
construccion,
demanda que la
Ingesta calorica sea
mayor a la ingesta de
un trabajador de
oficina




Premisa 2

El contenido calorico de los
alimentos gue ingieren estos

trabajadores es deficiente




CALORIAS CONSUMIDAS Y GASTO ENERGETICO

Calodrica

Minimo | Maximo Promedio
Ingesta 1,431 5,900 3,105
Calorica
Gasto 2,679 | 4,692 | 3,470
energético
(calorias)
Petterson y Rojas, 2008
Minimo Maximo Promedio
Ingesta 1700 5900 3800




La ingesta calorica
es adecuada




Premisa 3

Las comidas que los trabajadores de la
construccion tienen a su disposicion

estan nutricionalmente adecuadas




DESAYUNO =

ALMUERZO =




Contenido Calorico

« Carbohidratos (Hidratos de Carbono)
— Almidones, azUcares

e Proteinas
— “Carnes”



Premisa 4

Los trabajadores de la construccion y la
alimentacion que reciben durante la hora de

descanso (coffee break), representa el
mejor tipo de ingesta para que el
rendimiento fisico sea adecuado




La disponibilidad de alimentos durante el periodo
de descanso posee dos caracteristicas: alta en
carbohidratos simples/refinados y alta en grasa




Aungue el contenido calorico es el
adecuado, el contenido nutricional es
deficiente, ya que la alimentacion de los
trabajadores de la construccion se limita
solamente al consumo de dos grupos de
alimentos, dejando por fuera otros
alimentos que contribuyen
nutricionalmente con un sin numero de
vitaminas, minerales, elementos traza
Importantes para el ser humano




& + El plato debe tener




2M)|Sa
La reduccidon de sal en la
alimentacion diaria puede reducir la

enfermedad cardiaca




e Segun un estudio reciente de la
Universidad de California en San
Francisco, la cual se hizo publica durante
la reunidon anual sobre Epidemiologia y
Prevencion de la Enfermedad
Cardiovascular de la Asociacion

Americana del Corazon
Marzo 17, 2009



Segun los investigadores, una reduccion de 3
gramos diarios en el consumo de sal daria lugar a:
— un 6 % menos de nuevos casos de enfermedad cardiaca,
— un 8 % menos de infartos de miocardio y
— un 3 % menos del niumero de muertes.




Al reducir el consumo de sal (sodio) y los
condimentos gue contienen sodio, se

debe contribuir a reducir la incidencia de
la enfermedad cardiaca

Universidad de California, San Francisco
Marzo, 2009



PARA LAS PERSONAS QUE NO SUFREN
DE LA PRESION ARTERIAL ALTA

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



PRESION ARTERIAL ALTA

e Los adultos con HIPERTENSION deben
consumir niveles de SODIO a menos de
2400mg

Contenido de sodio en este desayuno:
1,500 mg



HIPERTENSION ARTERIAL

fa HTA cromvca o tratada

buede fevar a:
Accidente

Cerefvo
Vascilar

Pario ern las arterias.
Artarioesclerosis

Atfagire af corgzdn o
mfarto.
fnsuficierncia Cardiaca.

Falfa o fnsuficiencia Renal



SAL

e Una cucharita de sal
contiene 2000 mg de
Sodio

Otros condimentos
como el cubito, sazdn,
caldo Rika, contienen
sodio igual a la sal




Los trabajadores de la construccion
necesitan reducir el consumo diario de sal
(sodio), ya que de no hacerlo, podria
contribuir a el desarrollo de la enfermedad
cardiovascular



Premisa 6

El personal que manipula la preparacion
de los alimentos que consumen los

trabajadores de la construccion, se rige por
las normas de sanidad




« Hay margen para
corregir




PREMISA 7

LA ACTIVIDAD FISICA DE LOS
TRABAJADORES DE LA CONSTRUCCION

ES MODERADA




ACTIVIDAD FISICA

* Niveles de actividad fisica
— Sedentaria
— Liviana
— Moderada
— Fuerte



La Actividad Fisica de los
Trabajadores de la Construccion

Moderada




Premisa 8

Requieren los trabajadores de la
construccion solo agua como

bebida hidratante




HIDRATACION

e Las personas que realizan actividad fisica
deben estar bien hidratadas, de lo
contrario se afectara el rendimiento.



Hidratacion

e Sila actividad fisica que se desarrolla es
menor de una hora, en condiciones de
calor y humedad, la bebida hidratante
debe ser el agua




La Deshidratacion

e Reduce el
rendimiento del
trabajador




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




Hidratacion

Bebida Hidratante CIWA, S.A.
(Para hacer 9 galones)

Ingredientes:

o 4 libras de azlcar

« Y onzade sal

4 galones de agua caliente

e 1 cuarto de jugo de naranja
concentrado

» 3 galones + 1 cuarto de agua fria
e 6 onzas de jugo de limén
Método de Preparacion:

« 1. Combine la azucar con la sal en un
recipiente de 10 galones.

* 2. Anada el agua caliente y mezcle
hasta disolver la azucar.

« 3. Anada el concentrado de naranja,
el agua fria y el jugo de limén.
* 4. Mezcle bien.

» 5. Refrigérelo por lo menos 2 horas
antes de usarlo.

6. Sirvase hien frio.




Premisa 9

La circunferencia abdominal como
parametro para medir el riesgo de

enfermedad cardiovascular es aplicable a
los trabajadores de la construccion




Trabajador de la construccidn joven vs
trabajador de la construccidon de mayor edad




Circunferencia Abdominal

 Es un parametro que identifica si la
persona tiene riesgo de padecer
enfermedad cardiovascular:

— Infartos
— Derrames



Parametro de Riesgo de la Circunferencia Abdominal

e Hombres > 102 cm

e Mujeres >87cm



Circunferencia Abdominal

» Si el trabajador de la construccion
continua comiendo de la manera como
hemos identificado en esta presentacion,
poco a poco la circunferencia abdominal
aumentara, aumentando de esta forma su
riesgo cardiovascular



CONCLUSIONES

 La mano de obra en el sector construccion juega un
papel preponderante, ya que hace posible la edificacion
de grandes proyectos a lo largo y ancho del pais, de
manera que el bienestar de esta mano de obra que
trabaja diariamente, que hace crecer la economia del
pais, debe estar garantizado



RECOMENDACIONES

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

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

2. Asegurar que estos trabajadores tengan a su disposicion
bebida hidratante para evitar la deshidratacion y mejorar el
rendimiento

3. Facilitar que el personal a cargo de la preparacion de las
comidas, reciba entrenamiento sobre las buenas practicas de
sanidad y sobre el significado de una alimentacion balanceada
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