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¿Qué es la nutrición laboral?
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Revolución Industrial (siglo XIX), cuando las largas 
jornadas, las malas condiciones de trabajo y la 
alimentación deficiente causaban fatiga, bajo rendimiento 
y enfermedades entre los obreros.

Surgieron los primeros programas de alimentación en 
fábricas en países como Reino Unido, Alemania y 
Estados Unidos. Estas comidas tenían como 
propósito mejorar el rendimiento.

Mediados del siglo XX Tras la Segunda Guerra 
Mundial, hubo una escases de alimentos y 
empezaron las primeros casos de enfermedades 
no transmisibles 

•La Organización Internacional del Trabajo (OIT) y 
la Organización Mundial de la Salud 
(OMS) comenzaron a promover políticas 
de alimentación saludable en el trabajo.
•Se entendió que una buena nutrición no solo 
prevenía enfermedades, sino que mejoraba la 
concentración, el ánimo y la productividad.

Finales del siglo XX Con la evidencia científica 
sobre la relación entre alimentación, 
rendimiento cognitivo y salud metabólica, la 
nutrición laboral pasó a ser un componente 
estratégico del bienestar corporativo

•Las empresas comenzaron a 
implementar programas de bienestar integral, 
donde la nutrición se integra con la actividad 
física, el manejo del estrés y la salud mental.
•En la actualidad, se habla de “entornos 
laborales saludables”, promovidos por la OMS 
y la OPS, que incluyen el acceso a alimentos 
saludables, hidratación adecuada, pausas 
activas y educación nutricional.

•Glewwe, P., & King, E. M. (2001). The impact of nutritional interventions on human capital: Evidence from the developing world. World Bank Economic Review, 15(3), 399–432.

•International Labour Organization. (1996). Nutrition, health and work: Meeting the challenges of the 1990s. Geneva: ILO.

•Organización Panamericana de la Salud (OPS). (2015). Entornos laborales saludables: Fundamentos y modelo de la OMS. Washington, D.C.: OPS.

•World Health Organization. (1995). Global strategy on occupational health for all: The way to health at work. Geneva: WHO.

•World Health Organization. (2010). Healthy workplaces: A model for action for employers, workers, policymakers and practitioners. Geneva: WHO.

Veamos nuestra historia



¿Qué es la nutrición laboral ?

La nutrición laboral puede definirse como una rama aplicada de la 
nutrición que estudia, promueve y optimiza los hábitos alimentarios, la 
hidratación y el bienestar nutricional de las personas en su entorno de 

trabajo, con el objetivo de mejorar su salud, desempeño y calidad de vida 
(adaptado de OIT, 2019; GAIN, 2021)

@anamaria.nutrición Organización Internacional del Trabajo (OIT). (2019). Entornos laborales saludables: principios y prácticas para la promoción de la salud en el trabajo. Ginebra: OIT.

Global Alliance for Improved Nutrition (GAIN). (2021). Workplace nutrition programs: Business case and implementation guidance. GAIN, Geneva.
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Se ha comprobado que una nutrición 
inadecuada puede:

•Aumentar la fatiga y el ausentismo laboral.
•Reducir la concentración, la energía y el 
rendimiento cognitivo.
•Incrementar el riesgo de enfermedades 
cardiometabólicas como obesidad, diabetes 
tipo 2, hipertensión y dislipidemias.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31889196/
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Grasas monoinsaturadas

Grasas poliinsaturadas

Fibra

Calcio

Magnesio 

Vitamina E  

Hierro

Potasio

Carbohidratos simples 

Maltodextrina 

Tartrazina  

Conservantes   

Aditivos    
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¿Cómo es una alimentación 
adecuada?



@anamaria.nutrición https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet.

Variada 



@anamaria.nutrición Kovalskys I, Rigotti A, Koletzko B, et al. Latin American consumption of major food groups: Results from the ELANS study. PLoS One. 2019;14(12):0225101. Published 2019 Dec 26. doi:10.1371/journal.pone.0225101
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¿Cómo empezar a crear 
entornos laborales 

saludables?
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¿Cómo empezar a crear entornos laborales saludables?

http:/ww.scielo.org.bo/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1817-74332020000100009&lng=es&nrm=iso



¿Cómo empezar a crear entornos laborales saludables?

Educación nutricional adaptada al entorno laboral: charlas, retos 
saludables, talleres de alimentación consciente
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¿Cómo empezar a crear entornos laborales saludables?

Diseño de entornos alimentarios saludables: mejorar la 
oferta en comedores, cafeterías y máquinas 
dispensadoras.
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¿Cómo empezar a crear entornos laborales saludables?

Promoción de la hidratación adecuada: instalar puntos 
de agua y fomentar el hábito con recordatorios o botellas 
corporativas.
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¿Cómo empezar a crear entornos laborales saludables?

Gestión del estrés y pausas activas: la nutrición debe ir 
de la mano del movimiento y la salud mental.
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La nutrición es la base silenciosa 
de la vida: lo que eliges comer 
hoy construye la energía, la salud 
y el bienestar de tu futuro.

CONTACTO: 3147933151
anamariaurrea.nutrición@gmail.com
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