4. Servicios de alimentacion

IMPORTANCIA DE UNA DIETA EQUILIBRADA

El desgaste del cuerpo humano por el consumo de energia en cualquier activi-
dad, de descanso o esfuerzo fisico, debe compensarse mediante la alimenta-
cion.

Los alimentos, segun su naturaleza quimica, se clasifican en: proteinas, lipidos o
grasas, glucidos (azucares 0 hidratos de carbono), minerales, vitaminas y agua.

En una dieta satisfactoria las proteinas proporcionan de 10 a 15% de las
calorias totales, las grasas de 30 a 40% y los glucidos de 30 a 50%. La alimen-
tacién debe proporcionar;

+ Laenergia minima para el desarrollo normal de las funciones fisiologicas,
y para mantener la temperatura normal del cuerpo. Esta energia minima
(metabolismo basal) varia segun el tamano del cuerpo, la edad y el sexo.
Para el hombre, los valores oscilan entre 1 600 a 2 000 kcal/dia y, para las
mujeres, entre 1 400 a 1 800 kcal/dia.

* La energia necesaria para efectuar las diferentes actividades, desde la
muscular leve hasta el trabajo pesado. Una persona dedicada a un trabajo
fuerte —agricola, mineria, construccion— requiere hasta 2 ¢ 5 veces mas
calorias que quien !abora en una oficina. En el cuadro 4.1 se muestra un
balance diario de las necesidades de calorias con relacién al tipo de traba-
jo.

En el cuadro 4.2 se presentan algunos valores del consumo diario de energia
para diferentes ocupaciones. Las cifras entre 4 000 y 5 000 kcal suponen un
esfuerzo tal, que sbdlo puede llevarse a cabo por personas en condiciones
fisicas excelentes y con una alimentacion adecuada. El organismo humano
puede llegar a consumos de energia superiores —hasta 6 000 kcal/dia— du-
rante uno o dos dias; sin embargo, como regla general no puede mantener ni-
veles de energia superiores a las 4 000 kcal/dia durante un periodo de afos.
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CUADRO 4.1

Balance diario del consumo de energia de un empleado de oficina con 66
kg de peso y 1.68 m de estatura

Tiempo Total diario
(en cifras  Calorias/min, Mmedia ‘Lee'g‘sdlfgg;"c'°“es
redondas) (Calorias)
Dormir fuera del trabajo: gh 1.1 525
Actividad sedentaria ligera 4 h 1.5 360
Lavarse y vestirse 1/2 h 3.0 90
Trabajo doméstico ligero: 1h 3.0 180
Caminar 1h 6.6 400
Trabajo de jardin 25 min, 4.8 120
Permanencia en pie 20 min, 1.6 30
En el trabajo:
Actividades sentado 3 h 10 min. 1.7 310
Actividades en pie 3 h 40 min. 1.9 420
Caminar 12 min. 6.6 80
Dormir 525
Total en el trabajo 310
Total fuera del trabajo 1200
TOTAL 2 535 calorias
(Indice metabdlico basal) 1680
Ingestion de energia calculada
porladieta 2620

BALANCE DIARIO DEL CONSUMO DE ENERGIA DE UN MINERO
DE CARBON

Dormir 530 calorias
Trabajo 1700 calorias
Resto del tiempo 1 560 calorias
TOTAL 3 790 calorias
{Indice metabdlico basal) 1680 calorias
.Ingestién de energia calculada por la dieta 3 990 calorias
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Habria que pensar en ias situaciones que se dan en muchos paises, como son
el cambio de actividades agricolas por trabajos en la industria y en la cons-
truccién, y el numero de calorias de que dispone el trabajador, suficientes tni-
camente para desarrollar trabajos ligeros. Adicionalmente, las grandes dis-
tancias entre el lugar de trabajo y la vivienda, asi como un transporte inade-
cuado, resultan en un consumo de alimentos muy escaso, o en su no consu-
mo, a lo largo del turno diaric de trabajo.

Cuadro 4.2
Consumo diario de energia en distintas ocupaciones
Qcupacioén kcal/dia
Amade casa 2000
Empleado de oficina ocupado en trabajo sedentario 2500
Trabajador de Industria ligera 3000
Estibador con horas extras 5000 a 6 000
Agricultura:
Pastor 2800
Carretero 3000
Recolector (trabajo estacionario) 5200
Construccion:
Albaiil 3500
Carpintero 4000
Constructor de vias 4 800
Madera:
Carpintero 3 400
Serrador 3300
Operario de sierra circular 4 000
Lenador 4 300
Mineria:
Extractor ' 2600
Picador de hulla 4 200
Picador de cal 5000
Industria de Metal y Metallrgica;
Fundidor 3900
Montador 3600
Fundidor de caldera 4000
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El trabajador que no tiene una alimentacion suficiente experimenta fatiga, re-
duce su ritmo de produccion, esta predispuesto a un mayor namero de acci-
dentes y es mas vulnerable a las enfermedades profesionales, al alterarse los
mecanismos de defensa y de adaptacion. L.a enfermedad y la desnutricion
producen efectos que, al potenciarse entre si, se traducen en un namero ma-
yor de incapacitados y de muertes prematuras.

EFECTOS DE LA FRECUENCIA Y COMPOSICION DE LAS COMIDAS

La experiencia industrial ha demostrado el valor de |os periodos de descanso
para |la realizacion del trabajo, especialmente cuando estan asociados con el
consumo de alimentos, La idea es que los refrigerios, por si mismos, incre-
mentan la efectividad del trabajo y reducen la fatiga. Sin embargo, aunque es-
ta posicién puede tener significacidon, no hay pruebas sobre el incremento en
la capacidad fisiologica para realizar un trabajo, con relacion al consumo fre-
cuente de alimentos.

En 1935, Haggard y Greemburg encontraron, en pruebas de laboratorio, que el
consumo alto de carbohidratos incrementaba la eficiencia muscular y se correla-
cionaba con el tiempo que transcurria entre comidas. La observacion de trabaja-
dores en una fabrica de zapatos, a los cuales se les proporcionaron tres y ¢inco
comidas al dia, hizo concluir que se presentaba un incremento en la capacidad
de trabajo con cinco comidas y la productividad aumentaba en 40%. Desafortu-
nadamente, estos datos no estan de acuerdo con los obtenidos para otros traba-
jadores y tampoco se han confirmado los cambios en la eficiencia muscular.

En experimentos realizados por Hawthorm en 1946 con trabajadores de en-
samble de teléfonos, a los cuales se les proporcionaban refrigerios extra, se
observo aumento en su rendimiento. Sin embargo, se presento el mismo fenod-
meno con periodos de descanso sin alimento. El rendimiento del trabajador
se incrementa, también, con cambios en las condiciones de trabajo; un factor
muy importante son los aspectos de bienestar.

Al considerar que un namero apreciable de trabajadores se presentaa sus tra-
bajos sin desayuno, o con sélo una taza de café y un pan, Tuttle, en 1950 a
1960, encontrd que el rendimiento en el trabajo era afectado seriamente por la
omision del desayuno ¢ por el consumo de una taza de café sin azdcar, en
comparacién con el rendimiento que se obtenia entre quienes tomaban desa-
yunos adecuados.

Un estudio sobre la omisién del almuerzo reveld que el bajo consumo de co-
mida afectaba el rendimiento y producia fatiga en tareas visuales.
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Alimentacion en ambientes frios

De estudios en seres humanos se ha concluido que el enfriamiento de los teji-
do0s internos es mayor con una dieta alta en proteinas (41% de las calorias
con proteinas), menor con una dieta alta en carbohidratos (66% de tas
calcrias), y que una dieta rica en grasas, con tres comidas servidas durante 8
~cras de trabajo con exposicion al frio, es la mas favorable.

Alimentacion en ambientes calurosos

~as necesidades nutricionales, alteradas por la exposicion al calor, son mas
cuantitativas que cualitativas, e incluyen principalmente el agua y el cloruro
Ze sodio.

L 05 trabajadores en ambientes calurosos deben tener acceso a agua frescay
ser instruidos sobre la importancia del consumo de agua y sal. Debido a que
a sal que se pierde con el sudor no necesita reemplazarse cada hora, la canti-
-zad que se consume en fas comidas es adecuada en la mayor parte de los ca-
203 {10 a 15 g). Para trabajadores que beben mas de 4 litros de agua al dia, es
zeseable completar su dieta de sal con 1 g de ésta por cada litro de agua con-
zumida. Es conveniente que el suministro de sal en el agua no sea superior a
2.2%. El uso de tabletas de sal no es tan recomendable, ya que puede causar
croblemas gastricos, nauseay vomito, en personas que realizan trabajos fuer-
1es; ademas, no hay seguridad de que todo el personal expuesto las ingiera.

=n condiciones de sudacion profusa, trabajadores que realizan diariamente acti-
vidades fisicas moderadas pierden nitrédgeno en cantidades considerables,
con valores promedio de 149, 189 y 214 mg/hora durante exposiciones de 21,
28 y 38°C. Por lo tanto, las necesidades de proteinas deberian incrementarse
apropiadamente para compensar estas pérdidas de nitrégeno.

Con el sudor también se pierden aminodacidos. Con 3 litros de sudor al dia, la
perdida esencial de aminoacidos no excede de 1.5 g. Con |a aclimatacion, es-
ta pérdida se reduce, pero la correspondiente al nitrégeno continda en 13%.

Con gran sudacidn y a temperaturas ambientales de 38°C, la pérdida de calcio es
en promedio de 234 mg/dia; disminuye con la alimentacién y con la aclimata-
cion.

Las perdidas de calcio, potasio y hierro, pueden ser significativas; por lo tanto
esta via de excrecion debe tenerse en cuenta en estudios de balance de mine-
rales, especialmente cuando hay sudacidn profusa. Desde el punto de vista del
desempeno en el trabajo y respecto a las grasas y a los carbohidratos, parece
que el patrén usual de alimentacién no necesita alterarse en climas calidos.
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Algunos autores recomiendan moderar la ingestion de los alimentos grasos,
ya que su presencia en el aparato digestivo disminuye la absorcion del agua
necesaria para la rehidratacion. La ingestion de cafeina no debe sobrepasar
los 400 mg al dia (tres tazas de café); y las bebidas alcohdlicas deben suprimir-
se o limitarse a una cantidad de alcohol no superior a 0.25 kg.

Alimentacion para diferentes condiciones de presion

Las exposiciones a grandes altitudes, con disminucion de oxigeno, estan aso-
ciadas con anorexig, deshidratacion y disminucién de la capacidad de trabajo.
Mediante estudios en ratas y en el hombre, se ha concluido que una dietarica
en carbohidratos es importante para reducir los sintomas de la faita de
oxigeno.

Para disminuir los problemas de dolores abdominales por la expansidn de ga-
ses intestinales que produce el paso rapido a presiones bajas, se deben evitar
bebidas carbonatadas, melones, carnes fritas, frijoles, repollo, frutas y vege-
tales de hojas, en fas horas que preceden.

CONTAMINACION DE LLOS ALIMENTOS Y ENFERMEDADES
Los alimentos pueden contaminarse por las siguientes causas:

— Contacto de animales y plantas con agua y suelo contaminado: los orga-
nismos patdégenos estan presentes en el animal antes de su matanza y
producen enfermedades como salmonelosis, botulismo e infecciones por
vibrio parahoemolyticus.

Las legumbres contaminadas pueden producir botulismo y disenteria ba-
cilar. También se contaminan los alimentos con las sustancias quimicas
presentes en aguas de desecho, o por actividades agricolas como la apli-
cacién de plaguicidas.

— Durante su produccion y elaboracién; por animales, ectoparasitos, aditi-
vOSs, contacto con otros alimentos contaminados, al ser servidos, almace-
nados o preparados en utensilios con limpieza inadecuada y por personas
infectadas.

— Durante el transporte y almacenamiento; por conservacion inadecuada del
alimento, contacto con ectoparasitos y contaminacidén accidental con
sustancias quimicas toxicas.

— En su distribucion y venta, por contaminacion entre alimentos, contacto
Ccon equipos y personas infectadas.
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TRANSMISION DE ENFERMEDADES POR LOS ALIMENTOS

La transmision de gérmenes de origen humano se produce por las siguientes

vias:

— Por el manipulador de alimentos mediante las descargas bucales y nasa-
les cuando tose y estornuda, las manos v los utensilios con higiene inade-
cuada que emplea para la preparacién y manipulacion de los alimentos.

— Por el desagiie de aguas negras que contaminan las fuentes de abasteci-
miento de agua potable, el suelo y los cultivos (verduras y frutas) cuando
se utilizan para fertilizar terrenos.

— Por los roedores y los insectos (moscas y cucarachas).

— Por las superficies de trabajo, equipo y utensilios de cocinay vajillas con
higiene inadecuada.

La transmision de gérmenes de origen animal se produce directamente por la
ingestion de productos de animales enfermos. Ejemplos: |a brucelosis se ad-

quiere por la leche que no esta pasteurizada, y la triquinosis por la carne de
cerdo gue no esta bien cocida.

ENFERMEDADES TRANSMITIDAS POR LOS ALIMENTOS

Las enfermedades que ocasiona la ingestién de alimentos contaminados
pueden agruparse segun su etiologia en:

Infecciones por bacterias y virus

Bacterianas: brucelosis, salmonelosis, shigelosis, infecciones estafilocécica
y estreptocdcica, fiebre tifoidea.

Virus y ricketsias: hepatitis, fiebre Q
El alimento contaminado no necesariamente se descompone, ni se altera su
sabor, olor 0 apariencia. Cuando la contaminacion es considerable, general-

mente la infeccidn sigue a la ingestion del alimento, aunque se haya almace-
nado en condiciones optimas.

Intoxicaciones ocasionadas por toxinas

El cultivo y e! almacenamiento de alimentos puede producir hongos, que
usualmente son inofensivos para el hombre, pero que pueden desarrollar sus-
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tancias toxicas. Cuando estas toxinas se ingieren en cantidad suficiente, oca-
sionan enfermedades serias y mortales. Ejemplos: aflatoxina en el mani, sus-
tancia que presenta relacidn con el cancer de higado en seres humanos y
biotoxinas en algunas especies de pescados.

intoxicaciones originadas por protozoarios y zooparasitos

Enire las enfermedades causadas por la ingestién de alimentos contamina-
dos con parasitos se encuentran la amibiasis, |a triquinosis y la teniasis. La
prevencion y el control de estas enfermedades depende de la inspeccidn y se-
jeccion del alimento al comprarlo, asi como de su preparacion adecuada.

Intoxicaciones por plantas y animales venenosos, sustancias quimicas gue
contiene el alimento y otros agentes

Respecto a plantas se citan algunas clases de hongos. Entre los animales que
han sido relacionados con intoxicaciones, estan los mejillones y las almejas
que se han alimentado de plancton venenoso y los peces gue habitan en
aguas contaminadas por desechos industriales. La intoxicacion por sustan-
cias quimicas es generalmente el resultado de negligencia y desorden, como
es el caso de almacenamiento conjunto de alimentos con detergentes, barni-
ces, plaguicidas y otras sustancias similares; ausencia de etiquetas para la
identificacion de contenidos, etcétera.

Ciertos compuestos que contienen los utensilios que se utilizan para cocinar,
almacenar o servir alimentos ocasionan intoxicaciones. Entre los metales
causantes de intoxicaciones alimentarias se citan: cadmio, antimonio, plomo,
zinc, y aveces el cobre. El cadmio se emplea en ocasiones como recubrimien-
to de recipientes de cubos de hielo y entrepafos del refrigerador. El cobre
causa intoxicacion por contacto con alimentos acidos y bebidas carbonata-
das. Los compuestos de plomo utilizados en recipientes de arcilla han origi-
nado igualmente casos de intoxicactén.

En los cuadros 4.3 y 4.4 se muestra unarelacion de las principales enfermeda-
des ocasionadas por diferentes agentes contaminantes de los alimentos,

SERVICIOS DE ALIMENTACICN EN LOS ESTABLECIMIENTOS
INDUSTRIALES

El servicio de alimentacion que puede darse en un establecimiento depende
de la organizacion del trabajo, de las distancias entre los sitios de trabajo y
las viviendas, y de las normas higiénicas especificas, segun la actividad que
se desarrolla en la empresa.
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