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Hdabitos alimentarios en el entorno laboral

Prologo

El alimento, junto con el agua y el oxigeno, es uno
de los tres elementos fundamentales para nuestra
supervivencia. Siempre hemos asociado el alimento
con la energia, con las calorias necesarias para so-
brevivir. Sin embargo, la alimentaciéon es mucho
mas que el combustible necesario para funcio-
nar. Una nutricién adecuada es, probablemente,
la mejor herramienta que tenemos disponible para
rendir mejor, mantener el equilibrio emocional y
afrontar cada jornada laboral con mayor energia
y bienestar. Hace mas de 2.000 anos, Hipdcrates lo
decia: “Que el alimento sea tu medicina y la medicina
tu alimento”. Y, a pesar de contar con este conoci-
miento ancestral, el ritmo de la vida moderna nos
obliga a cumplir tiempos y compromisos que hacen
que mantener unos buenos hdbitos alimenticios sea
cada vez mds dificil.

En Cigna Healthcare llevamos afos comprometi-
dos con la promocién de entornos laborales sa-
ludables. Sabemos que una nutricién adecuada no
solo impacta positivamente en la salud fisica, sino
que también mejora el estado de dnimo, favorece el
descanso y contribuye a crear espacios de trabajo
donde las personas puedan sentirse mejor. Por
ello, hemos querido ir un paso mas alld y elaborar
este estudio, que analiza en profundidad cémo
la jornada laboral, el nivel de responsabilidad, el
modelo de trabajo (presencial o remoto) y el estrés
influyen en los hdbitos alimenticios de la poblacién
activa en Espafa.

Los datos que presentamos aqui nos invitan a re-
flexionar sobre la importancia de promover una
cultura corporativa que facilite, impulse y nor-
malice la alimentacién equilibrada como parte
integral del bienestar laboral. Una cultura que no
solo proporcione opciones saludables en el entorno

Cuidar lo que comemos
es también cuidar
como trabajaomos,

COmMo vivimos y
cOmo construimos
el futuro de nuestras
organizaciones

de trabajo, sino que también eduque, acompane

y motive a los empleados a hacer elecciones cons-
cientes, tanto en la oficina como en sus hogares.

Através de este andlisis queremos ofrecer una vision
actualizada y realista de los principales desafios y
oportunidades que enfrentan empresas y trabaja-
dores en materia de nutricidn. Porque cuidar lo que
comemos es también cuidar cémo trabajamos, cémo
vivimos y cémo construimos el futuro de nuestras or-
ganizaciones.

Daniela Silva
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Datos
demograficos

La Organizacién Mundialde la Salud (OMS)' define un
entorno laboral saludable como aquel en el que em-
pleadores y trabajadores colaboran en un proceso
de mejora continua para promover la salud, la se-
guridady el bienestar de los empleados, asi como la
sostenibilidad del entorno laboral. En este contexto,
incorporar la alimentacién saludable dentro de la
estrategia de bienestar empresarial no solo con-
tribuye al estado fisico de los empleados, sino que
también influye positivamente en la productividad,
el climalaboraly la retencién del talento. El presente
estudio se basa en una muestra representativa de
1.00O trabajadores activos en Espaia, de entre
25 y 65 afios, con una distribucién equitativa
por sexo (50,7% hombres y 49,53% mujeres) y una
amplia cobertura territorial. Las franjas de edad
mas representadas son las comprendidas entre
35 y 44 aios (27,3%) y entre 45 y 54 afios (32,53%),
lo que garantiza la validez de los datos para su ex-
trapolacién al conjunto de la poblacién activa. En
cuanto al estado civil, el 71,8% convive en pareja (ya
sea casado/a, pareja de hecho o conviviente), lo
que apunta a entornos familiares estructurados que
pueden influir significativamente en la organizacién
alimentaria diaria. Le siguen un 22,4% de personas
solteras y un 5,8% que estdn separadas, divorciadas
o viudas.

Estructura de los hogares

El entorno familiar ejerce una influencia significativa
sobre la organizacién alimentaria de los trabaja-
dores. Por ello, las empresas que deseen fomentar
habitos saludables deben contemplar no solo
al individuo, sino también su contexto conviven-
cial. Segun los datos del estudio, un 45,6% de los
hogares estd compuesto por estructuras tradicio-
nales —parejas o matrimonios con hasta dos hijos
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no emancipados—. Este dato es clave: muchos em-
pleados gestionan su propia alimentacién, pero
ademas la de sus familias, lo que repercute en
su planificacién diaria, disponibilidad de tiempo
y calidad de vida. Les siguen las parejas sin hijos
(19,7%), las personas que viven solas (I01%) y los
hogares monoparentales (80%). En términos edu-
cativos, el 54,8% de la muestra cuenta con estudios
universitarios o de posgrado, un indicador que suele
correlacionarse con una mayor conciencia sobre los
hdabitos saludables. Sin embargo, asimismo, puede
implicar mayores niveles de exigencia y estrés
laboral, factores que dificultan la implementacion
de rutinas alimentarias equilibradas. Les siguen las
personas con formacién profesional, bachillerato o
modulos (37,4%), quienes poseen estudios bdsicos
(7.5%) y, en menor proporcién, aquellos sin estudios

completos o con formacion primaria (0,3%).

P (&

El acceso a una
alimentacion
saludable no depende
exclusivamente del
nivel de ingresos, sino
también del tiempo
disponible y de la
estructura organizativa
del entorno laboral

Datos demogrdaficos

Nivel econémico
y capacidad adquisitiva

Los problemas econdmicos, como el aumento del
coste de vida y la pérdida de poder adquisitivo,
figuran entre las principales preocupaciones de la
ciudadania, segun el Ultimo barémetro del Centro de
Investigaciones Sociolégicas (CIS)’. En este contexto,
es importante destacar que el acceso a una alimen-
tacién saludable no depende exclusivamente del
nivel de ingresos, sino también del tiempo disponible
y de la estructura organizativa del entorno laboral.
Aunque una formaciéon académica elevada podria
facilitar una mejor eleccién de hdbitos, muchos tra-
bajadores encuentran dificultades para planificar
comidas equilibradas debido a la rigidez de sus
jornadas o a la falta de recursos facilitados por sus
empresas. De acuerdo con el estudio, la mayoria
de los hogares declara ingresos netos mensuales
situados entre 1.500 y 3.000 euros (43,8%), con
una media de 1,88 personas con ingresos por unidad
familiar. Aunque el poder adquisitivo varia, estos
datos reflejan una capacidad econémica media
suficiente para mantener hdbitos alimentarios
saludables, siempre que existan condiciones favo-
rables como tiempo disponible o acceso a produc-
tos adecuados en el lugar de trabajo.

;Qué perfil
profesional destaca?

El tipo de empresa y el modelo organizativo
inciden de forma directa en los hdbitos alimen-
tarios de los empleados. Las grandes compa-
Aias tienen, en general, mayor capacidad para
ofrecer comedores, opciones de comida salu-
dable, snacks nutritivos o pausas estructura-
das. En contraste, las microempresas presentan
carencias relevantes en estos aspectos, lo que
limita las posibilidades de una alimentacién sa-
ludable durante la jornada. Este estudio revela
que el 84,2% de los encuestados trabaja por
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cuenta ajena, lo que refuerza la idea de que

sus habitos alimentarios estan profundamen-
te condicionados por las politicas y condiciones

impuestas por su empresa. Ademds, el 378%
trabaja en grandes organizaciones y el 18,8%
en pequenas, reflejando realidades diversas en
cuanto arecursos disponibles y cultura de bien-
estar laboral. En relaciéon con el rol profesio-
nal, el 48,2% se desempefa como empleado sin
personas a su cargo, mientras que el 19% ocupa
cargos intermedios o de direccidon de departa-

mento. Estos datos permiten comprender cémo
el nivel de responsabilidad influye en la carga de

trabajo y, por ende, en el tiempo real disponible
para planificar o disfrutar de una alimentacion
adecuada.

La jornada laboral
y el modelo de trabajo

El teletrabajo ha emergido como una variable
de impacto positivo en los hdbitos alimenta-
rios, ya que permite una mayor autonomia
para cocinar, planificar y consumir alimentos
de forma equilibrada. Por tanto, las politicas de
bienestar corporativo deberian considerar la fle-
xibilidad y el trabajo remoto como herramientas
complementarias para promover la salud. Segun
los datos del estudio, el 85,2% de los trabaja-
dores cuenta con jornada completa y un 66,6%
realiza su labor de forma completamente pre-
sencial. Solo un 9% se encuentra en modali-
dad de teletrabajo total, mientras que el 24,3%
combina trabajo presencial y remoto (modelo
hibrido). Estos porcentajes evidencian lainfluen-
cia que el contexto fisico de trabajo tiene en la
alimentacién, tanto en términos de acceso como
de autonomia alimentaria. Adicionalmente, el
95,8% de los trabajadores desarrolla su activi-
dad en la misma provincia donde reside, lo cual
podria facilitar cierta estabilidad en las rutinas

Datos demogrdaficos

Las politicas de
bienestar corporativo
deberian considerar

la flexibilidad y

el trabajo remoto
como herramientas
complementarias para
promover la salud

O

diarias, aunque no garantiza necesariamente
la posibilidad de organizar y preparar comidas

saludables. En este contexto, el rol dentro de la
empresa también condiciona el tiempo disponible

para comer. Directivos, mandos intermedios y
profesionales con altos niveles de responsabili-
dad tienden a enfrentarse a mayores barreras
organizativas, lo que limita la planificacién y la
regularidad alimentaria. Este colectivo deberia
ser prioritario en la implementacién de progra-
mas de formacion, sensibilizacién y asistencia en
nutricién laboral, promovidos desde Recursos
Humanos.

Fuentes consultadas:

I.  Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) Entornos Laborales Saludables:
Fundamentos y Modelo de la OMS.

2. Centro de Investigaciones Socioldgicas (CIS)
(2025) Barédmetro enero 2025.
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Habitos de alimentacion
de los empleados durante
la jornada laboral

Enlos ultimos afos ha crecido el interés por el bienes-
tar laboral, incluyendo la promocién de una alimen-

taciéon saludable en la oficina. Tras la pandemia, el M
auge del teletrabajo trajo consigo nuevos desafios

y oportunidades para mejorar —o descuidar— la

alimentacién desde casa. Al mismo tiempo, muchas o
empresas han comenzado a ofrecer opciones mds o

sanas a sus empleados, conscientes de que un tra-

bajador bien alimentado suele estar mas concen- de los empleados espcﬁoles
trado y satisfecho. En este contexto, resulta perti- creen que pog:IrICln mejorar
nente preguntarse: ;como y qué estdn comiendo sus hdbitos alimenticios

realmente los trabajadores espanoles durante su
jornada laboral? El estudio muestra que los hdbitos
alimenticios de los empleados en Espafia oscilan
entre la planificacién consciente y la improvisacion
y, aungue mads de la mitad (51,2%) considera que sus
hdabitos alimenticios en el trabajo son buenos, un
significativo 42,6% cree que podrian mejorarlos. Un
dato que sugiere que, a pesar de que muchos tienen
una percepcion positiva sobre su alimentacion en el
entorno laboral, persisten barreras que dificultan
la adopcién de hdbitos saludables.

;{Qué beneficios aporta
la dieta mediterrdnea?

La dieta mediterrdnea no es solo una forma de ali-
mentarse, sino una auténtica filosofia de vida. Reco-
nocida por la UNESCO® como Patrimonio Cultural
Inmaterial de la Humanidad, numerosos estudios
han demostrado que los paises mediterrdneos pre-
sentan tasas mds bajas de enfermedades crénicas
y una esperanza de vida mds alta. Mantener una
dieta sana y equilibrada se ha convertido en una
meta cotidiana para muchos espanoles. Quizd por

ello, la dieta mediterrdnea es una de las mds po-
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pulares entre los trabajadores y, segun el estudio,
aproximadamente el 55% de los empleados sigue
este patrén alimenticio, siendo especialmente
frecuente entre los mayores de 55 ainos, con un
61,4% de adhesion total. En cambio, los mds jévenes,
especialmente los de 25 a 34 afos, no la siguen tan
estrictamente, aunque la mayoria la incorpora par-
cialmente (61,1%). Esta diferencia pone de manifiesto
una tendencia generacional, en la que los mayores

optan por hdbitos mds tradicionales.

Hdbitos durante la jornada laboral

Las dietas bajo control

De acuerdo con el Ministerio de Sanidad®, en su
campafia “Come sano y muévete: |12 decisiones
saludables”, planificar una dieta saludable es
mas accesible que nunca, gracias al conocimiento
disponible sobre nutriciéon y valores alimentarios.
Lo ideal para perder peso y mantener la salud es
seqguir pautas alimenticias sostenibles y adapta-
das a cada individuo. En este sentido, el espectro
de preferencias dietéticas estd cambiando, como
revela el estudio: aunque el 83,2% de los empleados
consume una dieta variada, un nimero creciente
adopta dietas especificas. Por ejemplo, un 3% son
vegetarianos, un 1,9% sigue una dieta sin gluten,
y un 1,8% es vegano. Este fendmeno refleja una
mayor conciencia sobre los beneficios de reducir el
consumo de productos animales o gluten, a menudo
asociados con una mejor salud digestiva y bienes-
tar general. Ademds, las mujeres parecen inclinar-
se mas hacia dietas restrictivas que los hombres,
posiblemente por una mayor preocupacion por la
salud o por preferencias personales vinculadas a
una alimentaciéon mds consciente.

Consumir alimentos
frescos y naturales

En sintesis, los hdbitos alimentarios reales de los em-
pleados muestran contrastes notables. Por un lado,
hay un esfuerzo evidente por alimentarse bien:
la mitad planifica sus comidas, la mayoria incluye
fruta, y muchos siguen la dieta mediterrdnea. Por
otro lado, el ritmo laboral impone barreras: mas
de la mitad afirma que no tiene tiempo para cocinar
sano, una parte se salta comidas por exceso de
trabajo, y es comun comer con prisas o frente al
ordenador. El problema no parece ser la falta de
alimentos adecuados, sino la voluntad, el tiempo y
la organizacién para elegir bien. En este punto, el
estudio destaca un factor clave para una dieta sa-
ludable: el consumo de alimentos frescos y natura-
les. Sin embargo, solo un 25,6% de los trabajadores
afirma que mds de la mitad de su dieta se basa en
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estos productos, mientras que el 50,5% indica que
su consumo de alimentos frescos representa entre
un 25% y un 50% de la dieta. Estos datos evidencian
una oportunidad clara de mejora, considerando
que los beneficios de estos productos —como mayor
energia y mejor salud a largo plazo— son amplia-
mente reconocidos. Al centrarse en los trabajado-
res mads jovenes (25 a 34 anos), se observa que son
quienes consumen mds alimentos frescos: un 57,8%
asegura que mds de la mitad de su dieta se basa en
ellos. En contraste, los hombres presentan un menor
consumo de productos frescos, lo que sugiere que
la comida rdpida y procesada continda siendo mds
accesible o tentadora para este grupo.

Organizar comidas
con antelacién

A la hora de la verdad, ;como se organiza la gente
para comer durante el trabajo? La planificacién
es fundamental: decidir con antelacién qué se va
a comer permite mantener una dieta equilibrada,
aunque no siempre implique cocinar elaborada-
mente. Segun el estudio, el 49,1% de los empleados
organiza sus comidas con anticipacion, lo que les
ayuda a mantener una alimentacién mds saludable.
Esta planificacion es mas habitual entre mujeres
(53,1%) y jovenes de 25 a 34 anos (51,5%), lo que
indica una mayor conciencia sobre la importan-
cia de controlar lo que se come y evitar opciones

|§| Lo,
49 1%

de los empleados organiza sus
comidas con anticipacién

Hdbitos durante la jornada laboral

menos sanas. En este sentido, llevar comida pre-
parada desde casa se ha vuelto una alternativa
comun, elegida por el 42,2% de los empleados. De
nuevo, mujeres y jévenes son los que mds recurren
a esta prdctica, mientras que los hombres (40,3%) y
los mayores de 55 afios (49%) son quienes con mayor
frecuencia no llevan comida preparada. A menudo,
la organizacién de las comidas en la oficina recae
en la planificacién a corto plazo o incluso en la im-
provisacion, lo que puede afectar la calidad de la
alimentacion.

El problema de la
falta de tiempo

Sea como fuere, la falta de tiempo para cocinar de
forma saludable es un obstdculo real para buena
parte de la poblacién activa. Esto conduce a
elegir comidas rdpidas y poco nutritivas durante la
jornada laboral. Més de la mitad de los empleados
(52,4%) reconoce que no dispone del tiempo ne-
cesario para preparar comidas equilibradas, una
situacion especialmente marcada entre los jovenes
de 25 a 34 anos (63,9%) y las mujeres (55,6%).
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Este dato evidencia un desafio importante: aunque

hay una clara intencién de alimentarse bien, las
exigencias laborales dificultan la organizacion
adecuada de las comidas. Este problema también

se manifiesta en la percepcién de los jévenes, de

o los cuales un 53,4% considera que su alimentacion
/o se ve afectada por la falta de tiempo. Este grupo

enfrenta entornos laborales mds exigentes, que di-

considera que su ficultan tanto la planificacién como la posibilidad de

alimentacioén se ve afectada hacer pausas efectivas para comer.
por la falta de tiempo

Comidas completas y su
impacto en la productividad

Una nutriciéon inadecuada se traduce en pérdidas
de productividad. Los horarios, la falta de tiempo y
el ritmo de vida actual hacen que sea cada vez mds
habitual comer fuera de casa y, en muchos casos, de
forma poco equilibrada, afectando al rendimien-
to diario y a la salud a largo plazo. En el estudio se
sefiala que la frecuencia con la que los empleados
realizan comidas completas influye directamente
en su bienestar. El 55,|% de los trabajadores hace
al menos una comida completa durante la jornada
laboral, lo que denota una tendencia positiva hacia
la organizacion alimentaria. Entre los jévenes de 25
a 34 anos, un I1,5% realiza mds de dos comidas com-
pletas al dia, lo que sugiere un enfoque mds estruc-
turado de su alimentacién, posiblemente relaciona-
do con una mayor conciencia sobre la salud y la pro-
ductividad, al mantener niveles de energia estables.
En cuanto a la regularidad de las comidas, los
hombres tienden a realizarlas con mayor frecuen-
cia que las mujeres. Este patrén puede deberse a
diferencias en las rutinas diarias o en la forma de
gestionar el tiempo. No obstante, la frecuencia de
las comidas no solo depende de la disponibilidad
de tiempo, sino también de la capacidad de cada
persona para organizar su jornada e incluir pausas
adecuadas para alimentarse correctamente.

Fuentes consultadas:

3. UNESCO (20I3) La dieta mediterrdnea.

4.  Ministerio de Sanidad (2025) Come sano y
muévete: 12 decisiones saludables.
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Hdbitos en la modalidad teletrabajo

Hdabitos alimentarios en la
modalidad de teletrabajo

Segun la Encuesta de Poblacién Activa (EPA)’, en
Espafa hay 3, millones de teletrabajadores, lo
que demuestra que se trata de una opcién que
ha llegado para quedarse y que, poco a poco, se
afianza en nuestro pais. Entre los numerosos cambios
que ofrece el teletrabajo, existe uno que llama pode-
rosamente la atencién y que estd relacionado con
el contexto en el que muchos realizan sus comidas
laborales. En este sentido, la posibilidad de trabajar
desde casaimplica tener la cocina a pocos pasos, sin
necesidad de llevar comida preparada ni depender
de menus de restaurante. Para muchos empleados,
esto ha tenido un impacto positivo en su capacidad
para llevar una dieta mds equilibrada, y se ha con-
vertido en una oportunidad para gestionar mejor
la alimentacién a lo largo del dia. En este estudio
se expone que un 59,8% de los teletrabajadores
afirma que esta modalidad ha mejorado su capa-
cidad para mantener una alimentaciéon saludable,
algo que se percibe con mayor claridad entre los

OO
59,8%

de los teletrabajadores
afirma que esta modalidad
ha mejorado su capacidad
para mantener una
alimentacién saludable

trabajadores de 35 a 44 anos (70,7%) y los hombres
(60,7%), quienes parecen tener una mayor disposi-
cién para organizar sus comidas de forma mads efi-
ciente cuando no tienen que lidiar con los despla-
zamientos o las limitaciones del entorno de oficina.
Al estar en casa, se disponen de mds opciones para
cocinar, comer tranquilamente y elegir mejor los
ingredientes y son cada vez mds los que notan un
cambio a mejor en sus patrones alimenticios desde
que estdn en remoto.

Comer alimentos
frescos y naturales

Otro de los beneficios mds claros del teletrabajo
es el aumento en el consumo de alimentos frescos y
naturales, lo que ha dado a los empleados mayor
libertad para elegir sus comidas. Un 61% de los te-
letrabajadores declara que ha incrementado su
ingesta de frutas y verduras desde que comenzé a
trabajar desde casa, un cambio que es mds notorio
en los jévenes de 25 a 34 anos (62,5%) y en los tra-
bajadores de 35 a 44 afios (64,6%), quienes parecen
aprovechar la flexibilidad de trabajar desde casa
para incluir mdas productos frescos en sus dietas
diarias. La posibilidad de tener acceso constan-
te a la cocina y de poder preparar comidas mds
variadas y equilibradas se ha traducido en una
mejora general de los hdbitos alimenticios para
estos grupos. Sin embargo, no todos han experimen-
tado estos cambios positivos a la vista de algunos
datos que ofrece este estudio y que sefialan que un
46,1% de los trabajadores mayores de 55 afios y un
39,3% de los hombres afirman que no han notado
un aumento en el consumo de alimentos frescos y
naturales desde que comenzaron a teletrabajar.
Esto sugiere que, aunque el teletrabajo ofrece una
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mayor flexibilidad, algunos segmentos de la pobla-
cién siguen luchando con la organizacién de sus
comidas o simplemente no han adoptado cambios
en sus hdbitos alimenticios debido a la falta de
tiempo, la falta de motivaciéon o las preferencias
personales. Para evitar tener en casa mds alimentos
de los necesarios y poco saludables, los especialis-
tas aconsejan reducir los procesados y eliminar
los ultraprocesados de la cesta de la compra.

El teletrabajo y
los hdbitos de picoteo

Otro comportamiento asociado al teletrabajo es el
picoteo entre horas, un hdbito comun entre quienes
trabajan desde casa y que muchos nutricionistas
consideran negativo. La Sociedad Espafiola de En-
docrinologia y Nutricién (SEEN)° advierte que, si a
este hdbito se le suma la falta de actividad fisica
asociada al teletrabajo, la situacién se complica, ya
que el sedentarismo favorece el desarrollo de la
obesidad y otros problemas de salud vinculados a
esta enfermedad crénica. Es decir, esta modalidad
laboral conlleva una reduccién de la actividad fisica
global, ya que desaparece el ejercicio ligado a los
desplazamientos hacia el lugar de trabajo. Segun el
estudio, el 46,5% de los empleados reconoce que
pica mas durante la jornada laboral desde que
trabaja desde casa. Este comportamiento es mds
frecuente entre los j6venes de 25 a 34 anos, donde
un 62% admite picar con mayor frecuencia. Un dato
que revela un desafio importante: el teletrabajo
puede generar una falta de estructura enlas rutinas
diarias, lo que facilita el consumo de alimentos entre
comidas oincluso el recurso asnacks poco saludables
como forma de lidiar con el estrés o el aburrimiento.
Una tendencia que también puede reflejar la dificul-
tad para separar el espacio laboral del domésti-
co, lo que lleva a comer de forma desorganizada o
sin atender a las necesidades nutricionales. Aunque
el picoteo puede parecer una solucién rdpida y con-
veniente, a menudo implica alimentos caldricos o ul-
traprocesados que no aportan valor nutricional.
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ya que desaparece el
ejercicio ligado a los
desplazamientos hacia el
lugar de trabajo
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25,3%

improvisa sus comidas
diariamente, lo que puede
llevar a decisiones alimenticias
menos saludables

Hdbitos en la modalidad teletrabajo

Planificacion de las comidas:
el reto del teletrabajo

El teletrabajo supone pasar muchas horas delante
del ordenador de casa, un espacio en el que, sin una
rutina de comidas mds o menos estricta y saludable
preestablecida, puede generar mds de un quebra-
dero de cabeza. En el estudio se deja constancia de
la necesidad de planificar las comidas con datos
interesantes. Por ejemplo, el 35,7% de los teletraba-
jadores asegura que siempre lo hace, lo que refleja
un esfuerzo consciente por mantener una dieta sa-
ludable y estructurada. Esta planificacién anticipa-
da permite a los trabajadores organizar sus alimen-
tos, evitar la tentaciéon de comer de manera impulsi-
va y garantizar que sus comidas sean equilibradas
y nutritivas. Sin embargo, no todos logran mantener
esta disciplina: un 25,3% improvisa sus comidas dia-
riamente, lo que puede llevar a decisiones alimenti-
cias menos saludables o a la falta de tiempo para
preparar platos adecuados. En lineas generales,
el teletrabajo representa una oportunidad para
comer mejor, y muchos la estan aprovechando: se
ahorra el tiempo del desplazamiento, que puede de-
dicarse a cocinar, se dispone de ingredientes frescos
al alcance y se evitan tentaciones como la bolleria
habitual en muchas oficinas (ja menos que la com-
premos!). No obstante, para aprovechar al méximo
estas ventajas, es fundamental mantener una rutina
organizada, evitar la improvisacién constante y pla-
nificar las comidas. Con un poco de planificacion,
el teletrabajo puede convertirse no solo en una
forma mas flexible de trabagjar, sino también en
una herramienta para mejorar la calidad de vida
a través de una alimentacién mds saludable.

Fuentes consultadas:

5. Encuesta de Poblacién Activa (EPA).

6. Sociedad Espafiola de Endocrinologia 'y
Nutricion (SEEN) (2020).
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Impacto del estrés
en la alimentacion

El vinculo entre estrés y alimentaciéon ha sido am-
pliamente documentado por la literatura cientifica,
especialmente en el contexto laboral, donde ambos
factores inciden directamente en la productivi-
dad, el estado animico y la salud general de los
empleados. Este estudio ofrece datos reveladores
sobre cémo los hdbitos alimentarios pueden verse
alterados en situaciones de estrés y cémo estas al-
teraciones repercuten en el desempeno profesional.
Una complejidad que queda reflejada en algunos
comportamientos que muestran que es muy comun
consumir alimentos y cantidades no saludables de
comida con el fin de esconder pensamientos o sen-
timientos pesimistas. De hecho, la alteracién mds
frecuente en la alimentacién como respuesta al
estrés se vislumbra en la rapidez que lleva a muchas
personas a comer muy rdpido, a no desayunar y a
cenar mds abundantemente. Sin duda, un aspecto
que se analiza en este estudio y que arroja datos a
tener en cuenta.

Mientras que el 475% de los trabajadores considera
que sus hdbitos alimenticios no afectan su nivel de

concentracion y productividad, un 34,2% reconoce
que la calidad de su dieta si influye en su desem-
pefo. Es decir, la gran mayoria piensa que cuando
estd muy estresado en el trabajo no come igual que Q

de costumbre, una cifra que no es uniforme para

todos y que estd mds pronunciada en los emplea- 0

dos de 25 a 34 afos, donde el 44,8% afirma que

una alimentacién adecuada contribuye a mejorar 0/
su rendimiento laboral. Por el contrario, los traba- ’ o

jadores de mayor edad parecen menos conscientes .
del impacto de la alimentacién en su productividad. reconoce que la calidad de su

Entre los empleados de 55 afios o mds, un 67% cree dieta mﬂuye S desempeno

que su alimentaciéon no afecta su capacidad de con-
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centracién, lo que deja claro que ambas reaccio-
nes son habituales y que dependen de la persona.
Ademds, en situaciones de mucha presion, algunos
buscan consuelo en la comida mientras que otros,
por la misma tension, pierden el apetito o notan el
estémago cerrado. Estos datos subrayan que el
objetivo de cualquier empresa es que sus trabaja-
dores logren un bienestar emocional que les lleve
a rendir mds y mejor, y, en la medida de lo posible,
€so pasa por seguir una buena alimentacién. En el
estudio queda presente también que un 91,1% de los
empleados reconoce que seguir una dieta equilibra-
da en el trabajo contribuye a su bienestar general,
con un 56,4% que afirma que esta relacién es muy
significativa. En términos de bienestar emocional,
este impacto positivo es mas evidente en mujeres
(58,5%) y en el grupo de 25 a 34 ainos (61,4%), lo que
refleja una mayor sensibilidad de estos colectivos
hacia los efectos de la alimentacién en su estado de
dnimo y energia. En definitiva, mantener el equilibrio
en la alimentacién es tanto mas dificil cuanto mayor
es el estrés, pero a la vez es cuando mds necesita-
mos nutrirnos bien. Saber reconocer el impacto de

Impacto del estrés en la alimentaciéon

la tension en los hdbitos permite tomar medidas
para contrarrestarlo, y en eso tanto la persona in-
dividual como la empresa tienen una responsabili-
dad compartida. Un trabajador menos sometido a
presion comerd mejor, y un trabajador que come
mejor estard mds preparado para enfrentarse al
agotamiento o a la fatiga.

Cémo afecta la
nutricién al sueno

Segun el Instituto del Sueno de Barcelona AdSalu-
tem’, la dieta y la nutricién pueden influir en cémo
dormimos, de manera que ingerir ciertos alimentos
y bebidas pueden facilitar o dificultar su calidad. Al
mismo tiempo, descansar lo suficiente se asocia con
mantener un peso corporal mds saludable y puede
ser beneficioso para las personas que intentan
perder peso, del mismo modo que conocer la
relacién entre el suefio y la nutriciéon permite optimi-
zar ambos pilares del bienestar, con el fin de comer
de manera mds inteligente, dormir mejor y vivir una

vida mds saludable.
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El estrés incrementa el
efecto de recompensa
que se siente al

ingerir determinados
tipos de alimentos,

lo que genera una
sensacion de alivio a
nivel emocional

Impacto del estrés en la alimentaciéon

Asi, volviendo de nuevo al estudio, las cifras reflejan
que el consumo suficiente de nutrientes es importan-
te para dormir. De esta forma, el 64,1% de los traba-
jadores declara que sus habitos alimenticios tienen
un efecto directo en la calidad de su descanso v,
mientras que el 44,1% considera que una alimenta-
cién equilibrada mejora su suefio, un 20% percibe un
impacto negativo cuando su alimentacién es defi-
ciente. Este problema se acentua en los empleados
de entre 25 y 34 afios, donde un 255% admite que
una mala alimentaciéon afecta negativamente su
descanso. Una deficiencia en el sueno tiene conse-
cuencias tangibles y pone sobre la mesa otro dato
interesante: el insomnio representa un creciente
problema de salud, con repercusiones importantes
sies mantenido a largo plazo, ya que puede impactar
en el bienestar del individuo.

Consejos para mitigar
el impacto del estrés
en la alimentacién

Existe una evidencia creciente que relaciona la ali-
mentacién con la salud psicolégica de la poblacién
adulta. En la prdctica, ¢qué significa que una dieta
equilibrada proteja contra el estrés laboral? Para
gestionarlo adecuadamente, no basta con técnicas
de organizacién o relajacién ya que es necesario
incidir en cdmo la nutricién juega un papel clave.

También, para mantener una dieta equilibrada es util
aprender a manejar la angustia de forma controlada
y que no implique llevar a cabo conductas o hdbitos
que afecten de forma negativa la vida cotidiana. El
estrés, ademds, incrementa el efecto de recompen-
sa que se siente al ingerir determinados tipos de ali-
mentos, lo que genera una sensacién de alivio a nivel
emocional. En el estudio se establece cémo el 41,9%
de los trabajadores reconoce que el consumo de
alimentos saludables contribuye a reducir su nivel
de estrés, y un 26,2% siente este efecto de manera
significativa. No obstante, un 31,.9% de los emplea-
dos no percibe ninguna diferencia, y esta percepcion
es especialmente alta entre los trabajadores de 55
afos o mds (40,6%) y los hombres (34,8%).
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Qué es el hambre emocional
Y sus consecuencias
a corto plazo

El estrés, las prisas y las tensiones laborales pueden
convertirse en el caldo de cultivo perfecto para un
problema cada vez mds comun en la sociedad: el
hambre emocional. Segun un informe de la Sociedad
Espafiola para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés
(SEAS)’, el 40% de las personas aumentan su
consumo de alimentos en situaciones de estrés o
ansiedad, un fenémeno que no solo afecta al peso,
sino que también genera un circulo vicioso de culpa
y malestar. De ahi la importancia de destacar que
muchos profesionales reconocen que, cuando estdn
muy estresados en el trabajo, no comen igual que de
costumbre y que en situaciones de mucha presién
buscan consuelo en la comida (el cldsico stress-ea-
ting o atracén emocional, que suele implicar el
consumo de alimentos hipercaldricos). También estd
ese segmento de la poblaciéon que, por la misma
tension, pierde el apetito. Llegados a este punto, si
se analizan los datos que aparecen en el estudio,
un 67% de la poblacién activa espafiola admite
recurrir a la alimentacién emocional, es decir,
comer por ansiedad o estrés durante la jornada

B &
67%

de la poblacién activa
espanola admite recurrir a
la alimentacién emocional,
es decir, comer por
ansiedad o estrés durante
la jornada laboral

Impacto del estrés en la alimentaciéon

laboral. Este comportamiento es particularmente
frecuente entre mujeres (19,7%) y jévenes de 25 a
34 afios (27,6%), mientras que los trabajadores de
mayor edad muestran una menor incidencia en este
aspecto.

Cémo combatir el hambre
emocional en el trabagjo

La comida suele utilizarse para camuflar senti-
mientos negativos como la tristeza, la frustracion,
la angustia, el aburrimiento o la ansiedad. En este
sentido, existen algunos informes que senalan la im-
portancia de la alimentacién consciente, como por
ejemplo desde la Sociedad Espaiiola de Nutricion
Clinica y Metabolismo (SENPE)’, que apunta que
una alternativa alas dietas restrictivas consiste en
entrenar al individuo para reconocer los distintos
tipos de senales de hambre y saciedad (fisioldgicos
y psicolégicos) utilizando estrategias terapéuticas
especificas. Ademds, varios factores emocionales,
momentdneos o no, pueden ser un factor desenca-
denante para que la persona coma mds, incluso sin
la necesidad fisiolégica de hacerlo. De esto se infiere
que hay varias maneras de tratar el hambre emo-
cional y para ello es necesario adoptar un com-
portamiento consciente y cambiar algunos hdbitos
que pueden ser desencadenantes del problema.
Para empezar, es necesario identificar las razones
que conducen al deseo de comer en exceso y una
vez que se conocen es importante buscar ayuda o
seguir consejos prdcticos para combatir eficazmen-
te el hambre emocional.

Fuentes consultadas:

7. AdSalutem Instituto del Suefio (2023) Suefio y
nutricion: jestdn relacionados?.

8. Sociedad Espafiola para el Estudio de la
Ansiedad y el Estrés (SEAS) (2024).

9. Sociedad Espafiola de Nutricién Clinica y
Metabolismo (SENPE) (2024) Beneficios de
la alimentacion consciente en el comedor
emocional.
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Impacto de la responsabilidad de un cargo en la alimentacion

Impacto de la responsabilidad
de un cargo en la alimentacion

Impacto de la responsabilidad
de un cargo en la alimentacién

La alimentacién en el trabajo no solo depende de los
hdabitos personales, sino también de las responsabi-
lidades laborales que cada empleado asume. Tener
demasiada carga, las exigencias del puesto y la
presiéon por cumplir con los plazos pueden influir
directamente en los habitos alimenticios, con con-
secuencias tanto para la salud fisica como para el
rendimiento profesional. Es interesante sefialar que
no es lo mismo la agenda de un directivo con reu-
niones encadenadas —y quizds comidas de negocios
incluidas- frente a la de un empleado con un horario
mds estructurado y pausas definidas. En este
estudio vislumbramos algunos datos que arrojan
pistas sobre ello, como, por ejemplo, que un 42,7%
de los empleados cree que una dieta saludable les
ayuda a gestionar mejor la presién laboral. Este
porcentaje es especialmente alto entre los traba-
jadores mds jovenes, con un 46% de los empleados

de entre 25 y 34 anos reconociendo los beneficios

M

-
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-

de una buena alimentacién para enfrentarse a los
retos del trabajo. Este grupo, que se encuentra en
una etapa de adaptacién al mercado laboral y con
frecuencia asume roles mds dindmicos y muestra
mayor conciencia de cémo la nutricién puede influir
positivamente en su capacidad para manejar el
estrés y la carga laboral. La alimentacién, por lo
tanto, se percibe como una herramienta importan-
te para mejorar el rendimiento en este contexto. Por
otro lado, los hombres parecen mostrarse menos
dispuestos a reconocer la relacién entre alimenta-
cién y rendimiento laboral. Un 24,4% de ellos consi-
dera que la dieta no tiene impacto en su capacidad
para manejar la carga de trabajo. Esta perspectiva
puede estar relacionada con una menor concien-
ciacién sobre como una nutricion adecuada puede
mejorar la concentracién, la energia y la resisten-
cia al estrés, aspectos fundamentales para afrontar
las exigencias del trabajo.
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Mas responsabilidad en el

trabajo, ;menos pausas
para comer?

En entornos muy exigentes, no hacer una pausa
o para comer puede incluso verse (erroneamente)
/o como senal de dedicacion. De ahi que sea importan-

te que los directivos sean conscientes de esto y no

61% de los directores de lo fomenten con su ejemplo ya que, si un jefe nunca
empresas grandes V4 medianas se toma un respiro para almorzar, su equipo podria
no |Og ran hacer pausas interpretar que tampoco debe hacerlo. Este estudio
regulares para comer muestra que, a medida que aumenta el nivel de res-

ponsabilidad laboral, también lo hace la dificultad
para realizar pausas regulares, especialmente en
cargos directivos. Un claro ejemplo de esto es que
casi el 61% de los directores de empresas grandes y
medianas no logran hacer pausas regulares para
comer, lo que refleja una falta de tiempo y espacio
para cuidar su alimentacién mientras manejan sus
funciones de alto nivel. Esta tendencia evidencia
cémo la exigencia de ciertos cargos puede interferir
con las prdcticas de autocuidado, como comer de
manera equilibrada y tomar tiempo para descansar
adecuadamente. En resumen, la responsabilidad de
un cargo influye en los hdbitos alimentarios, pero
conocer esos efectos permite anticiparse. Tanto in-
dividuos como empresas deben estar atentos a que
los puestos de mayor estrés no deriven en peores
hdabitos de salud y sepan que un liderazgo que se
alimenta bien probablemente tendrd mds energia
y claridad mental. Por ello, es importante que la
cultura corporativa apoye a todos —desde primer
hasta maximo nivel- para que cuiden su nutricion
durante el trabgjo.

Priorizar una
alimentacion saludable

Como cualquier otro cambio, implantar un sistema
de pautas alimentarias en la empresa implica
esfuerzo y deberia ser una responsabilidad com-
partida. El estrés, las reuniones constantes y la carga
de trabajo son factores que dificultan la realizacion
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de pausas, lo que lleva a los directivos a saltarse
comidas de manera mds frecuente que otros seg-
mentos de la poblacién activa. De hecho, el 68,9%
de los directivos de grandes y medianas empresas
admite que lo hacen por la carga de trabajo o por
las reuniones, un porcentaje significativamente mds
alto en comparacién con otros grupos laborales,
lo que subraya la falta de tiempo y la priorizaciéon
de tareas sobre la alimentacién saludable en estos
puestos de alta responsabilidad. Este tipo de com-
portamientos restan calidad al descanso y pueden
propiciar una alimentacién distraida e insatisfac-
toria, comun en oficinas orientadas a resultados o
entre personal joven habituado a la multitarea. De
esta forma, no cabe duda de que la falta de una
pausa real para comer va en detrimento tanto de
la nutricién como del rendimiento posterior, pero
aunque sean conscientes de ello, muchos trabaja-

dores incurren en este hdbito.

1Y
68,8%

de los auténomos y
freelance asegura que
logra parar a comer sin
problema.

Impacto de la responsabilidad de un cargo en la alimentacion

La falta de una pausa
real para comer va
en detrimento tanto
de la nutricion como
del rendimiento
posterior

Las ventajas de los
trabajadores auténomos

En marzo de 2024, y segun datos del Ministe-
rio de Trabajo y Economia Social®, en Espana
habia 3.352.950 trabajadores auténomos, de
los que 2.130.771 eran hombres (63,2%) y 1.240.62I
mujeres (36,8%). Si se trasladan estas cifras a la
forma de relacionarse con la comida, surgen datos
relevantes sobre la necesidad de mantener una
alimentacién saludable y asi aumentar la producti-
vidad en el trabajo, mejorar la funcién cognitiva y
reducir la fatiga mental. En el estudio, y en contraste
con los directivos, los profesionales independientes,
que tienen mds control sobre su jornada laboral,
parecen ser mds capaces de gestionar sus tiempos
de descanso.Un 68,8% de los trabajadores auténo-
mos Yy freelance asegura que no les resulta dificil
encontrar tiempo para hacer pausas para comer,
y esto demuestra que la flexibilidad en los horarios
laborales permite a los empleados gestionar mejor
sus comidas y, en consecuencia, llevar una alimenta-
ciéon mas equilibrada, con un impacto directo en su
bienestar y productividad. Este contraste también
ilustra un aspecto crucial: aunque la carga laboral
de los puestos directivos puede hacer que la ali-
mentacién saludable sea una prioridad secundaria,
aquellos con mayor autonomia laboral tienen mds
libertad y flexibilidad para integrar pausas regu-
lares y hdbitos alimenticios saludables en su rutina
diaria.

Fuentes consultadas:

I0. Ministerio de Trabajo y Economia Social
(2024) Datos de marzo 2024.
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Promocion de habitos
saludables por las empresas

Las empresas tienen un papel clave en la promocion
de una alimentacién saludable en el entorno laboral
y son un agente indispensable ala hora de fomentar,
o en algunos casos dificultar, que sus empleados
mantengan una alimentaciéon sana en horario de
trabajo. De esta forma, a través de diversas iniciati-
vas, como la disponibilidad de espacios adecuados
para comer, el acceso a opciones saludables y la
flexibilidad horaria, pueden contribuir significativa-
mente al bienestar de sus empleados. Segun publica
la Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y
Nutricion (AESAN)", el abordaje de la promocion
de la salud en el trabajo se ha considerado cada
vez mas relevante para las empresas, debido a los
potenciales beneficios sobre la obtencién de sus ob-
jetivos. De esta forma, un personal sano, cualificado
y motivado contribuye a aumentar la productividad,
disminuir el absentismo laboral y mejorar la imagen
corporativa para los trabajadores, las empresas y
la comunidad en la que opera, entre otros aspectos.
Sin embargo, los datos del estudio reflejan que aun
existen muchas dreas de mejora en este aspecto.

A través de diversas
iniciativas, como la
disponibilidad de espacios
adecuados para comer,

el acceso a opciones
saludables y la flexibilidad
horaria, pueden contribuir
significativamente

al bienestar de sus
empleados

¢{Qué recursos ofrecen
las empresas?

La salud y el bienestar son temas en constante
evolucién, por lo que es importante mantener un
programa actualizado y relevante para los emplea-
dos y asegurarse de estar al tanto de las ultimas
tendencias. En el estudio se destaca que la medida
que mds se implementa en los entornos laborales es
la provisién de agua potable, y un 62,7% de los tra-
bajadores afirma que sus empresas fomentan la hi-
dratacion gracias a ello. Otras acciones relevantes
incluyen la promocién de pausas adecuadas para
el almuerzo (59,7%), la flexibilidad horaria para
comer (56,1%) y la disponibilidad de un comedor
o espacio adecuado para las comidas (53,8%).
Sin embargo, cuando se trata de opciones alimen-
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ticias mds saludables, la situaciéon cambia, ya que
solo el 29,6% de los trabajadores tiene acceso a
snacks saludables en su lugar de trabajo, como
fruta fresca o frutos secos. Ademds, solo el 28,4%
afirma que su empresa incentiva el consumo de ali-
mentos frescos y naturales, y el 24,4% declara que
se les ofrecen opciones de comida saludable dentro
del entorno laboral. Los programas saludables en
empresas pueden tomar muchas formas: desde el
ofrecimiento de alimentos saludables en la cafete-
ria hasta actividades fisicas y programas de pre-
vencién de problemas de salud fisica y psicoldgica.
Quizd por este motivo, los empleadores que imple-
mentan estos programas tienen un claro enfoque en
el bienestar de sus empleados, lo que puede llevar
a un mayor compromiso y motivacion. Ademds, si
se sienten valorados y cuidados por su organiza-
cién tienen mds probabilidades de estar contentos
en su trabajo y es menos probable que busquen
trabajo fuera. Por ello, son muchos los nutricionistas
que apuestan porque las empresas mejoren el estilo
de vida de sus empleados poniendo en marcha dife-
rentes programas de educacién alimentaria. Como
se afirma en el estudio, la falta de educacién nutri-
cional es otro aspecto a mejorar, ya que mds de 4 de
cada 5 empleados (82,7%) indican que sus empresas
no organizan talleres o charlas sobre alimentacion
saludable. Un porcentaje similar (82,7%) senala que
no se les facilita el acceso a nutricionistas o asesores
de salud, y el 81,2% sefala la ausencia de programas
de bienestar corporativo centrados en la alimenta-
cion.

Las diferencias segun el
tamano de la empresa

Comer en el entorno laboral mejora las relaciones
sociales entre compafieros y aumenta la producti-
vidad, unos beneficios que se multiplican cuando es
la propia compafia la que ofrece este servicio, pues
llega a mds gente. En el estudio se destaca que el
tamaiio de la empresa influye considerablemen-
te en las iniciativas de alimentacién saludable
que se ofrecen a los empleados. Asi, por ejemplo,

Promocion de hdbitos saludables por las empresas

las grandes empresas son las que mds recursos
proporcionan en este sentido, con una mayor pre-
sencia de comedores, programas de bienestar
y actividades relacionadas con la nutriciéon. Las
medianas empresas también destacan en la oferta
de agua potable y comedores, aunque tienen una
menor disponibilidad de talleres sobre nutriciéon o
programas de bienestar corporativo en compara-
cién con las grandes companias. Por otro lado, las
microempresas presentan las mayores carencias
en este aspecto y los trabajadores de este tipo
de companias tienen un acceso significativamente
menor a comedores, snacks saludables, programas
de bienestar y opciones de comida saludable. Esto
pone en evidencia la necesidad de que también las
pequefias empresas impulsen politicas de alimen-
tacion saludable.

Q
—g
81,2%

de los encuestados senala

la ausencia de programas
de bienestar corporativo
centrados en la alimentacion
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*

;Qué hdbitos saludables
prefieren los empleados?

Cada vez mds empresas se preocupan por fomentar
la salud en sus entornos laborales. Ademds de ser
una forma de contribuir al bienestar de sus em-
pleados y retener o captar el talento, también con-
tribuye a alcanzar los objetivos y mejorar los re-
sultados en materia de productividad. Volviendo
al estudio, es interesante destacar qué aspectos
valoran mds los empleados en cuanto a la pro-
mocién de hdbitos saludables en sus empresas y
las respuestas son claras. La opcién mds valorada
para la mayoria de los trabajadores es contar con
horarios flexibles para comer, con un 78,3% que
considera esta medida esencial, le siguen la pausa
adecuada para el almuerzo (777%) y la disponibili-
dad de agua potable en el entorno laboral (74,7 %).
Este ultimo dato es interesante, ya que asegurarse
de que sea gratuita, a través de fuentes o dispensa-
dores, es algo que los empleados aprecian. En con-
traste, hay elementos que los empleados valoran

Promocion de hdbitos saludables por las empresas

menos, como la organizacién de talleres o charlas
sobre nutricién, que es considerada poco relevan-
te por el 24,4% de los encuestados, mientras que
un 395% la califica como indiferente. Asimismo, el
acceso a nutricionistas tampoco es una prioridad
para muchos empleados, ya que un 22% no lo consi-
dera importante y un 39,7% lo considera un extra no
esencial. Finalmente, aunque los snacks saludables
podrian parecer una medida atractiva, un 22,6% de
los empleados considera que no son relevantes y
un 29,2% los percibe como indiferentes. En definitiva,
un equipo saludable no solo trabaja mejor, sino que
también impulsa el crecimiento y éxito de la empresa.

Fuentes consultadas:

Il.  Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria
y Nutricién (AESAN) Intervencién de
promocidén de hdbitos saludables en el
ambito laboral (Programa IPHASAL).
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La informacién contenida en este estudio se basa en investigaciones y fuentes cientificas previamente publicadas, que se citan a lo largo del
documento. Las recomendaciones aqui incluidas tienen cardcter general y no deben considerarse asesoramiento médico personalizado. Cada
persona es diferente, por lo que antes de realizar cualquier cambio en tu alimentacién o estilo de vida, te recomendamos consultar con un médico
o profesional de la salud. Este contenido tiene fines informativos, no sustituye el diagndstico ni el tratamiento médico profesional, y es propiedad de
Cigna Healthcare. Prohibida su copia y distribucion. Distribucién limitada a personal autorizado.
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