Introduccidn

La alimentacién juega un papel crucial en
contextos de exposicion a altas temperaturas.
Una buena dieta puede ayudar a mantener el
cuerpo hidratado, ademas de aportar a la
renovacion de sales y minerales perdidos en los
procesos de sudoracion y a través de la orina. El
equilibrio de agua y sal en el organismo ayudara
a la prevencion de enfermedades a la salud
derivadas a la exposicién de altas temperaturas.

Algunos alimentos recomendados para
las personas trabajadoras / funcionarios con
exposicion a altas temperaturas son:

Frutas y verduras: prefiera aquellas con
mayor contenido de agua, tales como:
Sandia, meldn, naranja, tomate, entre otros.
Entre las verduras, el pepino, el apio, la
lechuga son buenas opciones. El platano y
la palta son excelentes referencias. Son
ricos en potasio, un electrolito que se pierde
a través del sudor. Estos alimentos pueden
ayudar a reponer los niveles de potasio
y otros minerales necesarios para el
buen funcionamiento del cuerpo.

Cereales integrales: alimentos como la

avena, el arroz y el pan
integrales proporcionan carbohidratos
complejos que liberan energia

gradualmente, ayudando a  mantener
niveles de energia estables durante largas
jornadas laborales.

Alimentos ricos en proteinas: pollo, pavo,
pescado, legumbres, huevos y frutos secos
son fuentes de proteinas importantes para
mantener la fuerza muscular y ayudar en
la recuperacion después del trabajo. Es
impor-tante mantener una dieta balanceada,
por lo que las proteinas deberan ser una
parte com-plementaria en las comidas y no
la principal fuente de alimento.



Alimentos ricos en antioxidantes: frutas
como arandanos, fresas y moras, asi como
vegetales de color oscuro como espinacas y
brécoli, contienen antioxidantes que pueden
ayudar a reducir el estrés oxidativo en el
cuerpo causado por el calor y el trabajo fisico.

Electrolitos y sales minerales: la exposicion
prolongada al calor puede llevar a la pérdida
de sales minerales y electrolitos a través del
sudor. La sal en justa medida es una buena
opcion, junto a los alimentos ricos en potasio.

Agua: cuando se exponga a ambientes de
trabajo con altas temperaturas, procure beber
cantidades pequefias de agua (100 a 150
ml) cada 15 a 20 min.

Fuentes

Atencion:

Adaptar la alimentacion a las
necesidades individuales es la mejor opcion
para prevenir enfermedades asociadas a la
exposicion a altas temperaturas. Consultar con
un profesional de la salud o un nutricionista
puede ser beneficioso para disefiar una dieta
especifica que satisfaga las necesidades de
cada trabajador/funcionario expuesto a altas
temperaturas.

Importante:

En climas célidos, es crucial mantener los
alimentos adecuadamente refrigerados para
prevenir la contaminacién bacteriana. Esto es
especialmente importante para evitar
intoxicaciones alimentarias, ya que las altas
temperaturas pueden acelerar la
descomposicién de los alimentos.

En resumen, una dieta equilibrada, rica en
agua, electrolitos, nutrientes esenciales vy
alimentos frescos puede ayudar a mantener la
hidratacién, la salud y el bienestar general en
situaciones de altas temperaturas,
contribuyendo a una mejor adaptacién y
resistencia al calor.
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