Wellness — Eating Habits Stats and Facts -
Spanish

HECHOS

1. Mala Eleccién de la Dieta: Las dietas ricas en alimentos procesados, azlcar o
grasas saturadas contribuyen a la obesidad, las enfermedades cardiacas y la
diabetes, reduciendo el bienestar general y la productividad en el lugar de
trabajo.

2. Patrones Alimentarios Irregulares: Saltarse comidas o comer de forma irregular
debido a los apretados horarios de trabajo altera el metabolismo, lo que provoca
fatiga, falta de concentracién y aumento del estrés.

3. Acceso Limitado a Opciones Saludables: Los lugares de trabajo o las comunidades
con pocas opciones de alimentos nutritivos (por ejemplo, maquinas expendedoras,
comida rdpida) obstaculizan la capacidad de los empleados para mantener hdbitos
alimenticios saludables.

4. Alimentacidén Inducida por el Estrés: El estrés laboral o las presiones
financieras pueden conducir a una alimentacidén emocional o a la dependencia de
alimentos precocinados poco saludables, lo que repercute negativamente en la
salud mental y fisica.

5. Falta de Educacion Nutricional: Muchos adultos carecen de conocimientos sobre
dietas equilibradas (por ejemplo, frutas adecuadas, verduras, granos enteros) o
control de porciones, 1o que limita la adopcidén de habitos alimenticios
saludables.

6. Limitaciones de Tiempo: Las largas jornadas laborales o los horarios exigentes
desalientan la adopcién de habitos alimentarios saludables: Las largas horas de
trabajo o los horarios exigentes desalientan la preparacidén de comidas,
empujando a las personas hacia opciones rapidas y menos nutritivas que socavan
el bienestar.

7. Conexién con la Salud Mental: Los malos habitos alimentarios exacerban la
ansiedad y la depresién, mientras que una dieta equilibrada con nutrientes como
el omega-3 y las vitaminas del grupo B favorece el bienestar mental.

ESTADISTICAS

e La Encuesta Nacional de Salud y Nutricién de 2022 de los CDC informé de que el
49% de los adultos estadounidenses consumian menos de una racién diaria de fruta
y verdura, lo que contribuia a una mala salud.

e La Encuesta Canadiense de Salud Comunitaria de 2021 de Statistics Canada
descubrié que el 28% de los canadienses de entre 19 y 64 afios consumian
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alimentos ultraprocesados en mas del 50% de sus calorias diarias, lo que esta
relacionado con la obesidad y la diabetes.

Un estudio del American Journal of Public Health de 2023 estimé que los malos
habitos alimentarios cuestan a los empresarios estadounidenses 159.000 millones
de ddélares anuales debido al absentismo relacionado con las enfermedades
crénicas y a la reduccién de la productividad.

Health Canada informé en 2022 de que el 62% de los adultos canadienses superaba
la ingesta de sodio recomendada, lo que aumentaba el riesgo de hipertensién y
cardiopatias.

Una encuesta del Journal of Occupational Health de 2024 indicaba que el 40% de
los trabajadores estadounidenses se saltaban comidas o recurrian a tentempiés
poco saludables debido a las limitaciones de tiempo en el lugar de trabajo, lo
que repercutia en la energia y la concentracién.

E1l Centro Canadiense de Salud y Seguridad en el Trabajo (CCOHS) sefiald en 2023
que los lugares de trabajo que ofrecen opciones saludables de cafeteria o
talleres de nutricién reducen las tasas de obesidad de los empleados hasta en un
10%.

Un estudio de Nutrients de 2022 descubrié que el 35% de los adultos
estadounidenses con malos habitos alimentarios declaraban mayores niveles de
estrés y ansiedad, en comparacién con el 20% con dietas equilibradas.



