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Hábitos saludables: 
Estrategias de 
prevención de obesidad 
y sobrepeso en el 
entorno laboral 
Mª FERNANDA DE LA TORRE MONGUIÓ
MC MUTUAL

Los efectos de una alimentación poco equilibrada y un estilo de 
vida sedentario comienzan a reflejarse en el entorno laboral. Así, 
numerosas empresas han desarrollado e implantado programas de 
promoción de la salud centrados en la alimentación y actividad 
física saludables. 

Con objeto de facilitar la prevención de la obesidad y el sobrepeso 
en el ámbito laboral, se analizarán los aspectos generales de los 
programas revisados para describir después algunas estrategias 
interesantes. 

ASPECTOS GENERALES
1. Definir población diana y objetivos.

Es fundamental definir la población diana del programa para establecer objetivos 
concretos. Una diferenciación crucial radica en si el plan se dirige a todos los tra-
bajadores o sólo a los trabajadores con obesidad y sobrepeso. La tabla 1 resume 
algunas diferencias entre objetivos para ambas poblaciones. Como norma general, 
se deben combinar información-educación con estrategias específicas.

2. Implicación y motivación.
Los programas de promoción de hábitos saludables dirigidos a la población 
general y los expresamente dirigidos a reducir los índices de obesidad y sobre-
peso de una población adulta en el ámbito laboral no son equivalentes. 

5
julio 2007



28

Paradójicamente, con los primeros, 
serán las personas que muestren 
actitudes y comportamientos más 
saludables las que harán uso de las 
herramientas proporcionadas, mos-
trando mayor interés. En cambio, 
para el desarrollo de programas de 
prevención de la obesidad y el so-
brepeso, se debe incidir en estra-
tegias que faciliten el cambio con 
poco esfuerzo. Es necesario desarro-
llar planes que aborden la problemá-
tica desde un punto de vista amable 
y teniendo en cuenta que las actua-
ciones deben permitir a las personas 
con obesidad y sobrepeso iniciar un 
cambio de hábitos con la privacidad 
que deseen. El uso de herramientas 
específicas a través de una página 
web puede ser útil.

Con objeto de animar a todos los 
actores implicados en la promoción 
de la salud laboral para que desa-
rrollen nuevos programas de hábitos 
saludables, presentamos algunas 
estrategias dirigidas al control del 
peso corporal, ya sea a través de la 
promoción de una alimentación sa-
ludable, actividad física regular o de 
la combinación de ambas.

ALGUNOS EJEMPLOS
La publicación de programas en revistas 
científicas de impacto suele reducirse a 
poblaciones con riesgo cardiovascular 
y diabetes, pero podemos encontrar 
la descripción de algunos interesantes 
en el Certamen de experiencias sobre 
promoción de actividad física y alimen-
tación equilibrada (www.juntadeanda-
lucia.es/salud).

Una completa revisión de Chapman 
(2004) concluye que el coste de la in-
tervención aumenta conforme aumenta 
el carácter directivo del programa, pero 
también parece que se incrementan los 
niveles de efectividad. Se presentan a 
continuación algunas de las estrategias 
específicas. Cada programa puede incre-
mentar su catácter directivo si se añaden 
incentivos para la consecución de objeti-
vos personales o grupales.

	Descuentos y subvenciones en clubs 
deportivos. En cualquier caso, los pro-
gramas de fitness deben ser diseñados 
especialmente para ayudar a atraer a 
personas con sobrepeso y obesidad. 

	Opciones saludables en la cafetería. 
Incorporar opciones saludables (frutas, 
verduras, pescado, pasta, pan y arroz 
integrales) marcándolas como tales 
en la carta de menú y subvencionadas 
para favorecer su consumo. Deben co-
ordinarse con la oferta disponible en las 
máquinas de auto-venta. 

 Rutas a pie. Es recomendable establecer 
rutas alrededor del trabajo y efectuar 
una medición de las distancias. Se pue-
den establecer grupos que motiven a 
los trabajadores, o bien mapas con dis-
tintas alternativas. Es interesante que la 
planificación incluya zonas de descanso, 
de tal modo que se facilite la movilidad 
de trabajadores con elevados IMC.

 Instalar balanzas en zonas privadas de 
los aseos.

	Programa de podómetros. Se debe 
reforzar el registro diario de pasos y 
motivar su incremento progresivo.

 Asesoramiento a través de Internet. 
Técnicas de modificación de conducta 
para la adquisición de nuevos hábitos 
alimentarios y de actividad física.

 Unidad de salud laboral con soporte 
presencial y seguimiento de un plan 
de salud.

 Centro de actividad física en el lugar 
de trabajo, ya sea propio o compartido 
con otras empresas.

	Detección de IMC>25 tras examen de 
salud, planificación presencial y segui-
miento telefónico de todos los casos.

En cualquier caso, para desarrollar un 
plan de promoción de la salud basado 
en la alimentación y la actividad física 
saludables no es necesario plantear 
grandes metas; sólo se deben tener en 
cuenta las particularidades de la cultu-
ra de cada empresa y sus trabajadores 
para establecer objetivos alncanzables 
a corto, medio y largo plazo. 
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