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Aprenda como sacar el mayor
provecho a la “hora” de almuerzo

Trate de comer fuera de su oficina, acompaifiado y evitando conversar de “pega”. Es importante dedicar al menos 20
minutos exclusivamente a ingerir los alimentos y luego darse unos minutos mas para reposar, dicen los expertos.

Michael Seguel P.

s el momento que la
E gran mayoria de los

trabajadores espera
para hacer una pausa en
el dia laboral. Y es que al-
morzar no sé6lo tiene un
valor nutritivo, reponien-
do energias para el resto
de la jornada. También es
una instancia de relajo y
distraccion.

Y ya sea que tenga me-
dia hora 0 60 minutos para
almorzar, expertos consul-
tados por La Estrella elabo-
raron una serie de reco-
mendaciones para “sacar el
jugo” aeste rato.

SALIR DE LA OFICINA
Alhablar del almuerzo, una
pregunta que inevitable-
mente debera responder, es
donde comer. Para la psicé-
loga y directora de Centro
Alama, Valeria Mandako-
vic, la mejor opcién es ha-
cerlo fuera de su lugar de
trabajo, para desconectarse.

De lo contrario, dice,
“N0S cargamos a nosotros y
a nuestros alimentos de la
energia que nos acompainé
laboralmente hasta ese mo-
mento, que puede ser de
ansiedad, inquietud, rabia,
miedo, etcétera”. Esto ocu-
rrird, incluso, en “un dia
mds positivo™.

EVITAR COMER RAPIDO
Comer apurado es algo que
debe evitarse. Karen Cdce-
res, nutricionista y acadé-
mica de la Universidad de
las Américas (UDLA), expli-
ca que el ideal es dedicar
una hora a esta parte del
dia -y al menos 20 minutos
exclusivamente a la ingesta
de alimentos-, ya que hacer-
lo en menos puede tener
efectos en la nutricién co-
moYy el control del peso.
“Al comer rapido, los ali-
mentos que son mds ‘pesa-
dos’, como las grasas, no se
logran digerir correcta-
mente y pueden provocar
algtin malestar estomacal”,
dice la nutricionista.
Anade que, por otra par-
te, “la persona tendrd apeti-
to poco después de comer,
y luego querrd alimentar-
se nuevamente”.

Junto con lo anterior,
procure comer un al-
muerzo nutritivo y no
quedarse pegado con los
sandwichs o la “comida
rdpida”, que en el tiempo
podrian perjudicar su bie-
nestar general.

BUSCAR COMPANIA
Aunque parezca que un
empleado que come solo
tiene la libertad de respon-
der correos, hablar por telé-
fonoy ser “productivo”, es-
to no es lo mas recomenda-
ble, dicen los expertos.
Néstor Milano, director

ejecutivo de Laborum, dice
que comer con los compa-
nieros de trabajo hard que se
estrechen relaciones.

“Es importante que las
conversaciones que se dan
al almorzar con compaiie-
ros de trabajo tengan la me-
nor relacion con temas la-
borales. Esta cohesién en
los equipos de trabajo mejo-
ra el clima laboral y, a su
vez, hace crecer indirecta-
mente la productividad”,
dice Milano.

Otra opcién es aprove-
char este rato para comer
con su pareja o familiares,

de manera de ampliar el
abanico de temas a tratar
durante el almuerzo.

MASTICARY MASTICAR
El almuerzo no sélo pasa
por dénde comer, con
quién compartir y cudnto
rato dar esa pausa en el tra-
bajo. También se trata de
qué va a comer y c6mo in-
gerird los alimentos.
“Debemos masticar ca-
da bocado al menos 15 ve-
ces, y comer consciente-
mente, de manera tal de
que nuestro estéma-

goy cerebro pro-

cesen lainforma-

~ =9 cion de la canti-
¢ ¢ © dad de comida
- que ingerimos
*» de manera

adecuada”,
dice la nu-
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tricionista Karen Céceres.

Anade que debe cuidar-
se el tamano de la porcién,
ya que comer en exceso po-
dria provocar sueno y pro-
blemas luego para produ-
ciren la tarde.

0JO CON EL REPOSO

No se pare de la mesa ape-
nas termine de comer. Los
expertos recomiendan te-
ner unos 20 minutos de re-
poso.

Asi, dice Ciceres, “dare-
mos tiempo a nuestro sis-
tema digestivo de comen-
zar y avanzar en la diges-
tién antes de regresar a tra-
bajar”.

HAGALO USTED MISMO

Si usted estd entre quiénes
preparan su almuerzo y lo
llevan al trabajo, le conta-
mos que esto también tie-
ne beneficios, especial-
mente si lleva alimentos
nutritivos. “Si prepara de
manera consciente el al-
muerzo, estard alineado
con lo que necesitamos”,
dice la psicéloga Valeria
Mandakovic.

Cdceres anade que una
ventaja de llevar alimentos
desde su casa es que “im-
plicard un ahorro en el gas-
tode la alimentaciéon men-
sual”. Elideal, eso si, es que
la empresa disponga de un
lugar donde comer, distin-
to de su escritorio. &
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Minimo media hora

La legislacion chilena establece que las empresas

tienen la obligacién de dividir en dos la jornada

laboral. Esta divisién quedara establecida por un
“entre-tiempo” de, por lo menos, 30 minutos, que se dedi-
caré al almuerzo. “Cada empresa define la extension del
horario de almuerzo que estime conveniente para sus tra-
bajadores, y ese lapso debe ser conocido por el colaborador,
al momento de entrar a trabajar”, afirma Néstor Milano, di-
rector ejecutivode Laborum.

La colacién no es parte de la jornada laboral

Tenga presentequeeltiempo quedestine para almorzar

nosecuenta como parte de su jornada de trabajo. Sin

embargo, sitieneun accidenteeneste rato, estosise
considerara un accidente laboral. Ademas, la Direccién del Trabajo
estima que nose puede obligara comera alguien en el lugar queel
empleador ha dispuesto paraello. Por ejemplo, no le pueden exigir
quecomaenel casino dela oficinasitiene intenciones desaliraco-
meraunrestaurante, siemprey cuando no seexceda en el horario
destinadoal almuerzo.

La colacion parte desde que se para del escritorio

Tal como lo leyé. El horario de almuerzo comienza

desde el momento en que se para de su esctitorio,

terminara cuando se siente otra vez y el limite ma-
ximo de duracién de esta parte del dia lo pondra la empresa.
“En caso de que un empleador quiera solicitar una extension
del horario de almuerzo, lo recomendable es que realice la pe-
ticion mediante el conducto regular de la empresa, lo que ge-
neralmente implica conversar primero el tema con el jefe di-
recto”, dice Milano.
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