UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA

TEMA:

RELACION ENTRE EL ESTADO NUTRICIONAL Y LOS HABITOS
ALIMENTARIOS DE LOS TRABAJADORES DE LA EMPRESA SENECORP
S.A., EN LA CIUDAD DE GUAYAQUIL

AUTOR:
ANDRE STEWARD CANOTE ALMENDARIS

TRABAJO DE TITULACION PREVIO A LA OBTENCION DEL
TiTULO DE

LICENCIADO EN NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA
TUTOR:

DRA. ALEXANDRA BAJANA GUERRA

Guayaquil, Ecuador

Septiembre del 2019



UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA

CERTIFICACION

Certificamos que el presente trabajo de titulacién, fue realizado en su totalidad por
CANOTE ALMENDARIS ANDRE STEWARD como requerimiento para la obtencién del
titulo de Licenciado en Nutricion, Dietética y Estética.

TUTOR

f.

BAJANA GUERRA, ALEXANDRA JOSEFINA

DIRECTOR DE LA CARRERA

f.

CELI MERO, MARTHA VICTORIA

Guayaquil, a los 10 dias del mes de septiembre del afio 2019



UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE MEDICINA

CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA

DECLARACION DE RESPONSABILIDAD
Yo, André Steward Canote Almendaris

DECLARO QUE:

El Trabajo de Titulacion, Relacidn entre el estado nutricional y los habitos alimentarios de
los trabajadores de la empresa SENECORP S.A. en la ciudad de Guayaquil, Previo a la
obtencidn del titulo de Licenciatura en Nutricion, Dietética y Estética, ha sido desarrollado
respetando derechos intelectuales de terceros conforme las citas que constan en el
documento, cuyas fuentes se incorporan en las referencias o bibliografias.
Consecuentemente este trabajo es de mi total autoria.

En virtud de esta declaracién, me responsabilizo del contenido, veracidad y alcance del
Trabajo de Titulacién referido.

Guayaquil, a los 10 dias del mes de septiembre del aiio 2019

AUTOR:

f.

ANDRE STEWARD CANOTE ALMENDARIS



UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE MEDICINA

CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA

AUTORIZACION

Yo, André Steward Cafiote Almendaris

Autorizamos a la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil a la publicacién en la
biblioteca de la institucién del Trabajo de Titulacion, Relacidn entre el estado nutricional y
los habitos alimentarios de los trabajadores de la empresa SENECORP S.A. en la ciudad de
Guayaquil, cuyo contenido, ideas y criterios son de mi exclusiva responsabilidad y total
autoria.

Guayaquil, a los 10 dias del mes de septiembre del aiio 2019

AUTOR:

f.

ANDRE STEWARD CANOTE ALMENDARIS



REPORTE URKUND

B o)

URKUND

Docummer 1255 CAROTE US40 BEACIN BSTADOMRITY MSR AL 05 3 2019 ey DS4TOSEM B ok PatyFirama &
Subminted 20199545 1543 456 .

Submiadly Saigsgunsn o B > AL L 00 DG b AT ot

Uikund interface & Alevandea Easha islesans

Raeeiutr arardrs 800 vaagBanstyss utnnd tom g & HABTOS AL HETARIDS 15U INFLUBNCIA. .. deex .
¥s cfths aoproe 10 pages tong cocumert cons o e presens in 3 sources, = boguiep s ezt onlirdidlorgnahaioriennurricionafl o
BB TESS-BAUTSTA- JACOME-FALTOR ALIMENTICIO ¥ PROJUCTIVIBAD. cac s

B § (meedsemen jutereneilancondniiveniaters o . ¢
= e gk s nge cheltasiatads oy

v

Sy Avvisvog e BEcor 7 e ]

®
Y
=
E
>



AGRADECIMIENTO

Agradezco a mi familia, a la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil y a todo
su cuerpo docente y administrativo por brindarme los conocimientos y permitir mi formacién
académica. Finalmente, al surf por evolucionar mi mente y fortalecer mi ser, permitiéndome
vivir saludable y en armonia.

ANDRE CANOTE

DEDICATORIA

A los trabajadores de SENECORP que colaboraron en todo momento con el
levantamiento de informacién y han decidido emprender un cambio en su alimentacion, pues
es la base del rendimiento humano.

ANDRE CANOTE

Vi



UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE MEDICINA

CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETETICA

TRIBUNAL DE SUSTENTACION

CELI MERO, MARTHA VICTORIA

DIRECTOR DE CARRERA

f.

ALVAREZ CORDOVA, LUDWIG ROBERTO

COORDINADOR DEL AREA O DOCENTE DE LA CARRERA

f.

PAREDES MEJIA, WALTER EDUARDO

OPONENTE

Vil



INDICE

1. INTRODUGCCION ...ttt ettt sttt ettt st et e teeteesbeeebeesbeeens 2
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA ...ttt 2
1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA ...ttt 3
1.3, OBUIETIVOS ...ttt ettt st b e sb ettt b sae e eaee b 3
I T @ o111 ()Y o [T 1= - TSRS 3
1.3.2.  ODbjetiVOS SPECITICOS......ciriirieiieere e 4
1.4, JUSTIFICACION .ottt ettt st ettt e sbe e sbeesbee e 4
1.5, ALCANCE ...ttt ettt et e b e sb e bt e s bt e s he e sat e it e sate e b eeeteeteen 4
2. MARCO TEORICO ...ttt sttt sttt et st see s 6
2.1. MARCO REFERENCIAL ....oootiiiieteieetese ettt sttt st s 6
2.2, MARCO TEORICO ..ot es e e 7
2.2.1.  EStado NUETCIONAL.....c..oiiiiiiiiecie s 7
2.2.2.  HAaDIt0S @liMENtarios..........ccccurieirieiriiiicircttc ettt 10
2.2.2.1. RégIMeEN alimentariO.........ccceeeeviiieeieresieeeete e eee et et see et sae e e sae e 11
2.2.2.2. Lapractica alimentarial.......c.ccceveeererieeeieseeeesie e st enaens 12
2.2.3. Factores que determinan una buena alimentacion...........cc.ccccecveevevrereneennns 14
W S AN ¢ (0] o100 1= i = U 17
2.3, MARCO CONCEPTUAL ..ottt ettt sttt ettt st s 19
3. FORMULACION DE HIPOTESIS ..ottt 22
3.1.  VARIABLES DE ESTUDIO ..ottt 22
3.2, HIPOTESIS .ottt s st as s s 23
4. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION ..o 24
4.1. JUSTIFICACION DE LA ELECCION DEL DISENO  .....cocovvvveeeeecieeccerieeians 24
4.2. POBLACION DE ESTUDIO ...coooiviieieetceeeeeteeteeeteeaese s vessssessessssaesesseses s 24
4.3. CRITERIO DE INCLUSION ..ottt sssssssesasses s 24
4.4, CRITERIO DE EXCLUSION ..ottt sesesseses s saseessesasses e 24
4.5. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS ............... 24
5. ANALISIS Y PRESENTACION DE RESULTADOS ......ccoooerererereererereeeere e, 28
5.1.  Indice de Masa COrPOral.........cccoueuiiiuiveieeeieeieeeeeeseee e sesessnens 28
5.2. Cuestionario Ficha Clinica — Habitos AlImentiCios...........coceereerrenninccneene 31
5.2.1.  DaAtOS ENEIAIES........ocieeeieeee ettt ettt ettt ae e 31
5.2.2.  Antecedentes patoldgicos familiares........cccoceeveeveveeeevesieieceseeeeee e 33
5.2.3. Antecedentes patoldgiCOS PErsONAlEs...........cccevevieeeeveseeeerieeeee e 35
5.2.4. Habitos alimentarios del trabajador..........c.cccoeoveveiieiececicecee e 36

Vil



5.2.5. Habitos alimentarios en el horario de trabajo...........ccccceeveevevieveeveseeceresee 39

6. DISCUCION DE RESULTADO .....ooouiieiieeeieieeeeiesieeee s sesse s 41
7. PROPUESTA DE MEJORAL.......oo ettt sttt ss et ssennan 45
4% R [ 11 0T 1 To'od o o SRRSO 45
A © o= 110 1 TR RPURR 45
7.3. Desarrollo de la PropUESTA..........cccceviieeciericeeere et st ernens 46
7.3.1. Consejos nutricionales para los trabajadores..........cccocvvveevevieeevieseecesesenne 46
7.3.2. Campafia de socializacion por correo electronico y Watsapp.........cccoeeeeeee. 51
7.3.3.  Proporcionar una dieta especializada para trabajades que se rigen bajo una
dieta cOmMUN O tradiCIONAL.........ccveiririeieieieeeere et ens 53
7.3.4. Consejos nutricionales para los trabajadores..........ccccvvevevenenieenenencnnenee 53
8. CONCLUSIONES.......ccioeteiieisteeieeeete e sttt se e sbe e seneenes 55
9. BIBLIOGRAFIA ..ottt 58



llustracion 1.
llustracion 2.
llustracion 3.
llustracion 4.
llustracion 5.
llustracion 6.
llustracion 7.
llustracion 8.
llustracion 9.
llustracion 10

llustraciéon 11

llustracion 12.
llustracion 13.
llustracion 14.
llustracion 15.
llustracion 16.
llustracion 17.
llustracion 18.
llustracion 19.
llustracion 20.
llustracion 21.
llustracion 22.
llustracion 23.
llustracion 24.
llustracion 25.
llustracion 26.
llustracion 27.
llustracion 28.
llustracion 29.

llustracion 30.

INDICE DE ILUSTRACIONES

Estado nutricional

Indicadores objetivos de diagndstiebestado nutricional
Habitos nutricionales

Régimen alimentario, tipos

Alimentacion en el trabajo

Tipo de complexién corporal o compids corporal
Tipos de evaluacioén antropométrica

Pardmetros de evaluacion IMC pardtasl

Resultados Generales evaluacion pdf@ trabajos de SENECORP
. Estado civil

. Trabajadores con hijos

Afos de trabajo en SENECORP

Régimen alimentario de trabajadereSENECORP
Antecedentes patologicos familiatesrabajadores
Antecedentes patologicos personales

Habitos de consumo de alimentos

Habitos de descanso

Tipo regular de alimentacién diaria

Actividad fisica

Efecto de la mal nutricién en gdude trabajo

Consejo 1 Combinacién de cinco jpores diarias
Consejo 2 nutrientes para el addz@iancionamiento del cuerpo
Consejo 3 grupos alimentarios

Consejo 4 control de ansiedad

Consejo 5 control de ansiedad

Consejo 6 Reloj nutricional

Consejo 7 Estar activo en el trabaj

Consejo 8 fomentar cultura de saluel trabajo

Grupo de salud en el trabajo - \&dap

Difusién de mensaje por Whatsapp

10
11
14
17
8 1
26
28
31
32
32
33
33
35
36
37
38
39
39
46
47
47
48
48
49
50
51
52
52



iNDICE DE TABLA

Tabla 1. Variables de estudio

Tabla 2. Técnicas e instrumentos

Tabla 3. Resultados General IMC en trabajadoresEddECORP

Tabla 4. Resultados perimetros corporales en adbags de SENECORP
Tabla 5. Frecuencia de consumo de alimentos adtulals trabajadores
Tabla 5. Estrategia Consejos nutricionales

Tabla 6. Estrategia campafa de socializacion

Tabla 7. Recomendacion de régimen alimentario

Tabla 8. Estrategia frecuencia de consumo de alonen

Tabla 10. Frecuencia de consumo recomendada

Xl

22
25
28
29
42
46
51
53
53
54



RESUMEN

El presente estudio tiene como objetivo describir la relacién entre el estado nutricional y los
habitos alimentarios de los trabajadores de la empresa SENECORP S.A. en la ciudad de
Guayaquil, pues el aumento de enfermedades asociadas a la malnutricién va en crecimiento,
generando un aumento en los costos de la compania por ausencia y mal rendimiento del
trabajador en su puesto de trabajo. La nutricion es la ciencia que estudia las necesidades
alimenticias y la forma de suplirlas para mantener al ser humano sano; bajo ese concepto
este trabajo busco confirmar que los habitos alimentarios en la empresa son inadecuados y;
por lo tanto, son el origen de que una persona presente bajo peso, sobrepeso u obesidad. Al
aplicar el indice de Masa Muscular (IMC) y una ficha clinica para diagnosticar el estado
nutricional y los habitos alimentarios en un grupo de 30 trabajadores de oficina, los
resultados demostraron que existe un desequilibrio en la alimentacion de los trabajadores,
lo cual esta afectando a la salud del personal y su rendimiento.

PALABRAS CLAVES: NUTRICION, ESTADO NUTRICIONAL, HABITOS ALIMENTARIOS,
OBESIDAD, SOBREPESO, BAJO PESO, SALUDABLE.
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ABSTRACT

The purpose of this study is to describe the relationship between the nutritional status and
eating habits of the workers of the company SENECORP S.A. in the city of Guayaquil, as the
increase in diseases associated with malnutrition is growing, generating an increase in the
company's costs due to the absence and poor performance of the worker in his job. Nutrition
is the science that studies nutritional needs and how to meet them to keep the human being
healthy; Under this concept this work sought to confirm that the eating habits in the company
are inadequate and; therefore they are the origin of a person being underweight, overweight
or obese. By applying the Muscle Mass Index (BMI) and a clinical record to diagnose
nutritional status and eating habits in a group of 30 office workers, the results showed that
there is an imbalance in the diet of workers, which is affecting to the health of the staff and
their performance.

KEY WORDS: NUTRITION, NUTRITIONAL STATE, FOOD BABIES, OBESITY, OVERWEIGHT, LOW
WEIGHT, HEALTHY
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1. INTRODUCCION

Este caso de investigacion pretende analizardaidel que existe entre el estado
nutricional y los habitos alimentarios de los tjabares de la empresa SENECORP S.A.
en la ciudad de Guayaquil. Pues se conoce que muaehkas personas que trabajan en

empresas privadas, mantienen una mala alimentacion.

El derecho al trabajo se basa en el bienestasdeelgonas y en el poder ejercer
una actividad profesional con dignidad, la cuahp& obtener ingresos para satisfacer
necesidades humanas. Toda persona acta para ejgraeactividad laboral, debe
mantenerse en buenas condiciones fisica, nutricipnde salud; por lo cual la
alimentacion es un factor de alta importancia y sgida relacionado en varios estudios
al rendimiento y productividad laboral (Organizacpara la Cooperacion y el Desarrollo
Econdmicos (OCDE), 2017).

Una mala alimentacién puede ocasionar desconcénir@ansancio y fatiga, lo
cual es negativo a nivel individual y colectivo €aina, 2011). Es por ello que es
necesario que los trabajadores experimenten paéctalimenticias acorde a las
actividades cotidianas que desempefian, que lesitaernecuperar las energias que
favorezcan el cumplimiento de la jornada labondta@do sobrecarga fisica y emocional

asociada a sintomas fisicos, psiquicos y animicos.
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Los fendbmenos sociales son cada dia mas frecugmtés drasticos en la vida
cotidiana; varios errores se estan cometiendo debild aceptacion de la sociedad de
practicas inadecuadas; una de ellas es la aliméntae los trabajadores, que sigue
siendo un tema dificil de resolver. La dificultaal da porque estan implicitos dos ejes
esenciales en la vida del ser humano que son lkehjtray la alimentacion. Las
consecuencias del desajuste en estas variablesrpgedel bajo rendimiento laboral y
trastornos metabdlicos que se manifiesta por lofosnhabitos alimentarios y el
sedentarismo (Orellana, 2011).

El problema central del presente estudio se ratacab estado nutricional y los
habitos alimentarios de los trabajadores de la esagprivada en la ciudad de Guayaquil,

caso SENECORP S.A. El estado nutricional permitntificar si una persona se

2



encuentra en un peso bajo, peso normal, sobrepalsesidad. Los habitos alimentarios
se direccionan al régimen alimentario que una parsgiene en funcién a la dieta que
ejecuta, las sustancias alimentarias que ingielesycomportamientos nutricionales

basados en el estilo de vida.

Acorde a lo indicado por la Fundacién Eroski (201&alimentacion influye en
el rendimiento fisico e intelectual; es decir gseuao de los factores que con mayor
seguridad e importancia condicionan el desarrdfiicd, la salud, el rendimiento y la
productividad de las personas. Un trabajador cota mBmentacion experimentara
dificultades para mejorar la calidad de vida y muestlucir hasta en un 25% respecto al

desarrollo normal de las actividades.

Aunque exista en el mercado cantidad de alimergaziden vegetal y animal
frescos para elegir, no se desarrolla una cultwalad combinacién sana en sus
componentes nutricionales para la dieta diariamasino en relacion a los etiquetados.
Este es el caso de los trabajadores, la alimemt&sta supeditada al tiempo y la escasa
oportunidad de conseguir los alimentos diariosrdemtcerca de su lugar de trabajo. La
manifiesta consecuencia es que los habitos alimestdejan de ser buenos y ocasionan
el desorden alimenticio por los excesos de grasasaglas, carbohidratos y alimentos
chatarras, dejando desabastecidos de los nutrieetesarios para el buen desempefio de

las funciones laborales.
1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

Resulta importante contestar ¢Cual es la relaci@ axiste entre el estado
nutricional y los habitos alimentarios de los tjabares de la empresa SENECORP S.A.
en la ciudad de Guayaquil?

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. Objetivo general

Analizar la relacion entre el estado nutricionddy habitos alimentarios de los
trabajadores de la Empresa SENECORP de la ciudddudgaquil, para constatar y

mejorar la salud y bienestar de los implicados.



1.3.2. Objetivos especificos

* Evaluar el estado nutricional en los trabajadores la empresa
SENECORP S.A. de la ciudad de Guayaquil a través al@ropometria,
el IMC, frecuencia de consumo de alimentos y agadifisica.

e Conocer los habitos alimentarios que ejecutan ttmosabajadores de
la empresa.

* Relacionar cémo influyen los habitos alimentarios el estado

nutricional de los trabajadores.

1.4. JUSTIFICACION

Segun la Organizacién Internacional del Trabajd220una nutricion adecuada
puede elevar la productividad de los empleadosthasR0%; es decir que una persona
bien alimentada tiene mas oportunidades de lognamayor rendimiento laboral,
bienestar fisico y mental y; ademas, reducir etatismo por enfermedades relacionada

con la salud.

Desarrollar buenos héabitos alimentarios es esem@sah que las comidas
produzcan los beneficios esperados; esto no sdkelagona con preparar bien o elegir
adecuadamente los alimentos a ingerir, sino queabelgespeto del tiempo, el espacio y
la comodidad para disfrutar de las comidas durannada laboral.

Resulta importante conocer los habitos alimentayies estado nutricional de
los trabajadores de la empresa SENECORP, con stiblecer si requieren control y
ajuste, para encontrar la posible relacion enteseomponentes y aportar con un plan
de accién para la prevencién de enfermedades, daamarbienestar y el rendimiento

laboral.

Los habitos alimentarios se definen como el cdojude pautas y
comportamientos cotidianos de una persona. Lostdglie salud y los habitos
alimentarios estan intimamente unidos. Entre lobitb& que se consideran mas
favorables para la salud estarian los de una alao&m correcta, una actividad fisica

adecuada y buen proceso de descanso regular.

1.5. ALCANCE



Este proyecto se fundamenta en la revision deoptalfia y aplicacion de
cuestionarios para comprender la relacion entrese&do nutricional y los habitos
alimentarios de los trabajadores. El caso de estsdi direcciona a la empresa
SENECORP S.A. situada al norte de la ciudad de &ypaly que cuenta con 30
empleados dedicados al trabajo de promocién y dapam a empresas dentro y fuera

de sus instalaciones.



2. MARCO TEORICO

2.1. MARCO REFERENCIAL

A continuacion, se citan varios estudios que p@&mdonocer la relacion que
existe entre el estado nutricional y los habitamettarios y; ademas, como estas

variables influyen en la gestién laboral de cadbajador.

Acorde a lo expuesto por Wanjek (2016), en su lthitbado Foot at Work, el
estado obtiene beneficios cuando una sociedadnserdh de forma correcta, pues eleva
la competitividad y; por ende, el aumento de ladpobividad laboral. Adicionalmente

permite la disminucion de los costes sanitarios.

Los doctores Aranceta y Serra (2012), lograron cobgr que el trabajo y la
nutricion se relacionan con el rendimiento labopar o que recomiendan que los
aportes alimentarios tienen que ser adaptadosreet&sidades de cada cargo o formato
de trabajo. Es necesario destacar que la mal&idaten los trabajadores ocasiond una
perdida aproximada del 20% de la productividacedeempresas a nivel mundial.

Segun Espinoza (2010), la alimentacion influye keseatimiento de fatiga y
cansancio en el trabajo, la situacion se agravadma ello se le agrega trabajos con
horarios especiales, rutinas de estrés fisico qusi y trabajos que no permiten

alimentarse en casa.

Beghin, Dujardi y Cap (2009), consideran que ldoremion del estado
nutricional es una accion que debe ejecutarse meafpermanente, pues su finalidad
debe ser mejorar el estado nutricional de la codadhi Existen diversas formas de

medirlo; entre las méas recomendadas estan:

Pruebas clinicas: examen de laboratorio; por eemulenta de linfocitos,

excrecion urinaria de creatinina, hemoglobina, elied, nutrientes.



Pruebas fisicas: medicion de periferia del cuerpmdno, los cuales son
comparados con indices establecidos dentro de pt@srcaracteristico de un estado

nutricional adecuado, entre los factores de padla, edad y el sexo.
2.2. MARCO TEORICO

2.2.1. Estado nutricional

El estado nutricional hace referencia a la condicié salud y bienestar de una
persona con relacion a su préactica alimentarialuamdo si los nutrientes adquiridos
suplen la demanda metabdlica, bioquimica vy fisicgEl equilibrio en estos aspectos

supone un adecuado consumo de vitaminas y eneggiegifico para cada individuo.

Composicién corporal: estudio de las
medidas antropométricas

Situacion del metabolismo: estudio (de
los parametros analiticos

Situacion fisiopatolégica: historia
clinica y exploracion fisica

Estado Nutricional

llustracion 1. Estado nutricional
Fuente: (Berriatua, 2013)

La evaluacion del estado nutritivo considera la jposicion corporal, situacion
del metabolismos y factores fisiopatologicos; corpreposito de detectar de forma

proactiva los riesgos por padecer mal nutricion.

El estado nutricional puede ser identificado podimele métodos de evaluacion

como son la valoracion global objetiva (VGO) y loracion global subjetiva (VGS).



1. Evaluacion Global Objetiva: Se aplican indicasode manejo simple y
practico, entre los que estan los examenes cliniaosropométricos, dietéticos,
socioecondmicos. Se evalla a pacientes desnugido®sgo de desnutricion, con el

proposito de corregir alteraciones originadas aanalnutricion.

2. Evaluacion Global Subjetiva: Se aplica cuando e® necesario una
intervencion profunda, pues el valor de este métdelcevaluacion se centra en la
identificacién de pacientes con signos y riesgaleenutricion; aplicando métodos de

observacion y relacion entre la edad, el sexcstiatera y el peso.

— Masa Corporal Total

— Masa Grasa o de adiposidad

estado nutricional

Masa Muscular o magra o masa libre de
grasa

Indicadores objetivos de diagndstico del

llustracion 2. Indicadores objetivos de diagnéstebestado nutricional
Fuente: (Berriatua, 2013)

Masa Corporal Total: Mide el indice de Peso para la Talla (IPT), potajerde
peso de referencia (%PR), porcentaje de peso oshabitual (%PU) y Porcentaje de

pérdida reciente de peso (%PRP).

Masa Grasa o de adiposidadLa masa grasa esta constituida principalmente
por el tejido adiposo subcutaneo y perivisceraluiye el indice de masa corporal (IMC),
% de grasa corporal (%GC), circunferencia de cnt{@C), pliegue tricipital (PT),
pliegue subescapular (PSe), pliegue suprailiaci {R8iegue abdominal (PAD).



Masa Muscular o magra o masa libre de grasavlide el indice que representa
aproximadamente 80% del peso corporal total, imclugdos los componentes

funcionales del organismo implicados en los pros@setabdlicamente activos.

Los indicadores que evaluan Masa Corporal Totalrsgamentan el porcentaje
de pérdida reciente de peso (PRP%), relacion deeirde Peso para la Talla (IPT),
porcentaje de peso usual o habitual (PU%) y poagede peso de referencia (PR%).

Los indicadores que evaluan el nivel de adiposiddel masa grasa, dispone que
la masa grasa se constituye por el tejido perix@sgeadiposo subcutaneo. Este tipo de
medicion del estado nutricional incluye la utiligat del porcentaje de grasa corporal
(GC%), pliegue suprailiaco (PSI), indice de masgaral (IMC), circunferencia de
cintura (CC), pliegue tricipital (PT), pliegue aldioal (PAB) y pliegue subescapular
(PSE).

Finalmente, se puede utilizar los indicadores dgrejanasa muscular o masa
libre de grasa (MLG); donde incluye todos los eletog funcionales del organismo
implicados en los procesos metabdlicamente actrepsesenta aproximadamente 80%
del peso corporal total. La evaluacion incluye dasas musculares de los segmentos
corporales; la masa libre de grasa del modelo lpestimental de fraccionamiento
quimico de la masa corporal total; el componentesomérfico del somatotipo
antropométrico; los indices de relacion peso-taljafinalmente las ecuaciones

antropometricas para estimar la masa muscular Esigaeapendicular y total.

La evaluacion antes mencionada se ejecuta a traleésindicadores
antropométricos; para el presente estudio se agllitalice de Masa Corporal (IMC), la
cual considera la talla, el peso y la composicidmparal, entre otros. Con ello se puede
realizar un diagndstico que permita identificausa persona tiene un peso bajo, peso

normal, sobrepeso u obesidad.

La evaluacion del IMC permite realizar un diagrestilel estado nutricional a
partir de la medicidon de indicadores objetivosyembds cuales estan bajo peso, peso
normal, sobrepeso y obesidad. En funcidn de Idikacaon del exceso de grasa, existen
dos tipos de obesidad; la llamada periférica (eks& de grasa esta situado en gluteos,
muslos y brazos), y la central (el exceso de ggasancentra en el abdomen). Esta ultima

es la que tiene peores consecuencias para el smganya que diversos estudios han
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demostrado que el exceso de grasa abdominal pueltiglivar por dos el riesgo de

padecer una enfermedad cardiovascular.

2.2.2. Habitos alimentarios

Se pueden definir como los actos adquiridos arfgolae la vida que influyen
en la alimentacion de cada persona en la actual@adenomina régimen alimentario o
el tipo de dieta que realiza y que altera los catapuentos nutricionales por el modo
de vivir (Arrebola, Gbmez, Fernandez, & Loria, 213

Habito Nutricional

Empirico Profesional

llustracion 3. Habitos nutricionales
Fuente: (Hospital Metropolitano, 2018)

Los habitos se adquieren de acuerdo a la cultutmadeociedad, por lo que las
dietas son diversas y de aplicacién personal, aadario tiene el poder de elegir como
alimentarse. No obstante, se debe tener presestecqn los avances cientificos y la
nueva generacion de informacion, se detectan plos tie habitos alimentarios. El primer
hédbito es el comun y responde a la falta de unta dlasada en las necesidades
individuales; mientras el segundo habito es eluwtaaidn profesional, el cual pretender

atender las necesidades nutricionales de cadangerso

El Hospital Episode Statistics (HES) (2010), indéictbdos los usuarios que es
necesario mantener una dieta equilibrada, variadafigiente y; ademas, esta debe
acompafarse de practica de ejercicio fisico; ctéuuose en la formula perfecta para

estar sanos Yy fuertes, fisica y mentalmente. Ueta diariada debe incluir alimentos de
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todos los grupos y en cantidades suficientes palbardas necesidades energéticas y

nutritivas de la persona.

2.2.2.1. Régimen alimentario

También definido como el habito alimentario, cugaceptualizacion es la dieta
y forma de ejecutarla a diario. Integra los comgurorentos y habitos nutricionales de las
personas, en base a su edad y condiciones de Balud.general se integra los siguientes
tipos de dietas:

Régimen Comun
Blando y blando liviano
Diabético
Regimen alimentario Hiposaodico
Sin residuos
Liquido - Hidrico

Papilla

llustracion 4. Régimen alimentario, tipos
Fuente: (Hospital Metropolitano, 2018)

Régimen Comun: ajustable a todo tipo de personas; siempre quemgan

patologias cronicas y que su sistema gastroinégteérmite tolerar los alimentos.

Blando y blando liviano: recomendado para pacientes que necesitan ingerir
alimentos de consistencia facil de deglutir y digeron la finalidad de no alterar el

sistema digestivo.

Diabético: uno de los regimenes con mayor aplicaciéen las sociedades,
basada en el control de glicemias alteradas. Peimpar una cantidad especifica de

hidratos de carbono.
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Hiposddico: Para personas que padecen de patologias quealetaesal dentro
de la alimentacién; principalmente en pacientesliaaos, hipertensos y enfermedad

renal.

Sin residuos: Toda persona con trastornos gastrointestinaleactesiza por

eliminar la fibra de la dieta.

Liquido o hidrico: Generalmente aplicada con brevedad, luego de una

intervencidn gastrointestinal.

Papilla: Aplicada en la dieta de nifios menores a 1 afio iemi&s adultos con

problemas en la deglucion y masticacion.
2.2.2.2. La practica alimentaria

Los alimentos como elemento nutricional pretendgrilibrar las condiciones
de vida con las necesidades de ingesta de cadars@no; para evitar enfermedades y
contribuir a la viabilidad. La practica alimentaga la forma en que una persona se
alimenta; sea esta adecuada o no; es necesaridagjusciedades comprendan la
importancia social y econémica (Espinoza, 2010).

Toda practica alimentaria debe mantener o mejouastnas condiciones de
salud, tanto a nivel biolégico como psicologiceenspre busca el equilibrio. Lo mas
aconsejable es recibir el consejo de un nutricianisofesional que elabore un menu

adecuado a las caracteristicas concretas (Naditmdas, 2019).

En condiciones normales de nutricion, es decir doaro se necesita una dieta
especifica, es suficiente mantener una dieta safiej completa, variada y equilibrada;
combinando alimentos y comiendo lo mas naturalgpesevitando excesos de todo tipo.
Es muy importante la educacion nutricional; deb@mmverse desde la infancia, en el
nacleo familiar, ya que los habitos adquiridos @essa etapa son fundamentales para
una correcta alimentacion en la adolescencia ypraaencion de las enfermedades
vinculadas a los trastornos alimenticios en latadulLos efectos positivos y negativos
de la alimentacion tendran repercusién tarde o tengpen la salud; para mantenerse
sano, es necesario ejercer practicas alimentateasiadas a las necesidades nutricionales

y condiciones particulares de cada ciudadano.
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Los ciudadanos que laboran en empresas, principgnaguellos que ejercen
una jornada superior a las 8 horas, presentanweomntes en la salud por un inadecuado
ejercicio de la alimentacion y ejercicio fisicoegronlleva con el tiempo que el trabajador
tenga muchos trastornos fisicos, metabdlicos y bajaimiento en el trabajo. La
Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) (2Q@pmueve programas de control y
cambios para evitar los principales factores quelesan a sobrepeso y las patologias
crénicas como la obesidad.

Por esto es necesario mejorar en las empresasohaiciones de salud y
bienestar con programas de seguimiento y contrid aimentacién laboral, ya que este
componente es el principal para la salud y el extelrendimiento laboral donde pasan
el mayor tiempo de su vida activa. Es necesaricefdar programas de Vigilancia de la

Salud e Higiene Alimentaria.

La Organizacion Internacional de trabajo (2019),niffesta que en los
respectivos trabajos deben existir comedores pzsatrhbajadores donde se sirvan
comidas apropiadas, recomendacion que surgioainel.956 en su recomendacién 102

capitulo 3 literal A.

Posteriormente en el afio 1.959 la OIT en su recdawedn 112 capitulo 8,
literal 8, se empez6 a mencionar la medicina d&joeen las empresas comenzando con

la vigilancia de higiene en todas las instalaciqraas el bienestar de los trabajadores.

Aproximadamente desde el afio 2006, la alimentdeidoral realizo otro giro
de control para reducir riesgo y peligros con fiélaa las lesiones y enfermedades
resultantes del trabajo e involucrar a los empiesda responsabilidad de brindar una
alimentacion balanceada, adecuada y nutritiva. (@Ebmendaciones en el convenio

187, capitulo 5, numeral 2, inciso d.).

La alimentacion laboral, es parte de un estilo & saludable para los
trabajadores, considera las cargas horarias yihsones que desempenfa; ademas de los
habitos alimentarios. La alimentacion laboral haegado en los trabajadores de las
empresas un alto indice de consumo de alimentasagats en grasas, altos niveles de
azucar, pero muy bajas cantidades de fibras, egeyafrutas, generando trastornos

lipidicos, como las dislipidemias mixtas (elevaai@xcolesterol y triglicérido), trastornos
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metabolicos como la diabetes Il (alteraciones dglitmia de origen alimentario) por

consumir en excesos bebidas gaseosas, agua dulzaiteante.

Una mala alimentacién agudiza los sintomas de sstiedsoral; provocando
ansiedad para consumir alimentos ricos en carbatioslr con grasas saturadas y altas
cantidades de sal, estimulando la generacion d#otrds como pérdida de peso,

sobrepeso y obesidad.

Varios avances cientificos, uno de ello la trofédpgfomentan cultivar o
restablecer la salud mediante la alimentacion atkrwa las necesidades de nuestro
cuerpo; dado que es un medio seguro para evitameafse, porque depende de la calidad
de la sangre, el buen funcionamiento organico detpo. Y este funcionamiento lo
produce una alimentacion adecuada y equilibradgai@zacion Mundial de la Salud,
2014).

2.2.3. Factores que determinan una buena alimentacion

Acorde a lo expuesto por Roman, Guerrero y Gagfla?), la alimentacion de
un trabajador resulta de caracter importante eprasticas alimentarias, pues no es lo
mismo la alimentacion de una persona que centtaabajo en actividad fisica como

aquel que trabaja en oficina y cuyo funcionamiessedentario.

Alimentacion en el Trabajo

Sedentario Fisico

llustracion 5. Alimentacién en el trabajo
Fuente: (Aranceta & Serra, 2012)

14



El trabajo fisico es aquel que se basa en el uska dgerza como recurso
fundamental de productividad laboral, este tipdad®res es muy comun en fabricas,
haciendas, construccion y toda actividad que reguie la fuerza del hombre como factor

de produccion.

El trabajo sedentario hace referencia aquellososadg oficina, que requieren
de una jornada sin movilidad, es decir que la perstebe permanecer el mayor tiempo

posible sentado en un escritorio.

Los autores Roman, Guerrero y Garcia (2012), cermidque la alimentacion
debe ser distinta en un trabajador fisico y sedentaues las necesidades nutricionales
son diferentes. Por ejemplo, un trabajador fisiledingerir alimentos que le permitan
mantener un nivel 6ptimo de energia para manteneuerpo con fuerza; una mala
eleccion de alimentos puede causar cansancio gafaiurante y después del trabajo.
Mientras que los trabajadores de oficina o sediestas fundamental una alimentacion
ligera pero completa, pues un desorden alimenbaasionara sobrepeso y enfermedades

crénicas.

Como se expuso anteriormente, este trabajo seramda en la identificacion
del estado nutricional y habitos alimentarios dettabajadores de la empresa en estudio;
pues se considera que las malas practicas alimenton un problema general en las
civilizaciones mundiales. Segun Aranceta y Ser@d 22, los trabajos de escritorio o de
oficina “son propensos a tener una vida sedentar@jal se ha convertido en uno de los

principales factores de riesgo de enfermedadescasin(p.103).

Si las practicas alimentarias de un trabajador reede son inadecuadas,
entonces tiene alto riesgo de padecer de sobrgpeaaasos crecientes, de obesidad. Es
necesario fomentar educacion nutricional, puesajadferta de profesionales en esta area
influye negativamente en la ignorancia de la pabla¢Arrebola, Gomez, Fernandez, &
Loria, 2013).

Una alimentacion tradicional y empirica, aunque se&a guiada por un

especialista debe permitir el mantenimiento norael cuerpo, de manera sana y
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equilibrada. Los signos de una mala alimentaciodripo evidenciarse en el estado

nutricional de una persona, entre ellas bajo Eswepeso y obesidad.

Acorde a un estudio ejecutado por Espinoza (2Cdd)sidera que una buena

alimentacion, por lo general debe tener las sigesoaracteristicas:

» Variedad controlada de hidratos de carbono congplegmmo granos y

harinas integrales para evitar la acidez.

» Comer frutas y vegetales, es preferible que laras se combinen con

verduras.
* Tomar agua en abundancia, por lo menos 2 litragda diaria.

» Evitar el consumo de azlcar y alimentos elaboradnsaltos niveles de

este componente.
» Evitar el consumo de bebidas como el café y beladdgiales.
» Consumir alimentos altos en vitaminas y nutrientes.

» Consumir fibras, frutos secos y alimentos que pmipoen energia

natural.
» Evitar alimentos fritos y saturados.

* Cinco ingestas de alimentos durante el dia paradigia de 2200
calorias, los alimentos seleccionados deben sdesry proporcionales

a 15% proteina, 55% carbohidratos y 30% lipidoslaEsiguiente escala:

o0 De 5:30 a 8:00 de la mafana el desayuno; debe ngiopar el
30% de las calorias totales, lo cual supone 28 gsata proteina,
122 gramos de carbohidrato y 17 gramos de lipidos.

o De 9:00 a 11:00 de la mafana un complemento que deb
proporcionar el 10% de las calorias totales. Lamealtos
seleccionados deben ser variados y proporcion&dagamos de
proteina, 41 gramos de carbohidratos y 18 gramtipides.
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o De 12:00 a 2:00 de la tarde el almuerzo, debe @rindhximo el
25% de las calorias totales, aportando unos 23 agade
proteinas, 102 gramos de carbohidrato y 45 gramdipidios.

0 De 15:00 a 17:00 un complemento o colacion quetefd@®% de
las calorias totales, que representan 14 gramgsateina, 61

gramos de carbohidratos y 27 gramos de lipidos.

0o De 18:00 a 8:00 de la noche es recomendable congli20%
de las calorias restantes para complementar ks di@t un aporte
proteico de 19 gramos, combinado con 81 gramos de
carbohidratos y 36 gramos de lipidos. Debe serdigentener
vegetales y frutas. Ensaladas con granos.

o Durante el dia es necesario que el cuerpo mantamgangesta

minima de dos litros de agua.

Adicionalmente es necesario realizar una hora deciejo fisico y, ademas;
fomentar la forma adecuada de coccién de los atmsede tal forma que se obtengan de

ellos la mayor proporcién de nutrientes.

2.2.4. Antropometria

La antropometria es la ciencia que estudia las dasdilel ser humano, por
medio de la aplicacion de técnicas de medicidremidticas que permiten calificar

cuantitativamente todas las dimensiones fisicda gdersona (Berriatia, 2013).

Complexién Corporal

Endormorfo Mesoformofo Ectomorfo

llustracion 6. Tipo de complexion corporal o conipigs corporal
Fuente: (Berriatua, 2013)
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Acorde a lo expresado por Sirvent y Garrido (3002 evaluacion de la
complexion corporal, es decir la forma del cuespmmposicion corporal; se clasifica

de la siguiente manera:

Endormorfo. Persona que se caracteriza por tener un alto wieemasa
muscular y dificultad para disminuirla. Existe umaayor acumulaciéon de grasa

localizada.

Mesoformofo. En este grupo estan las personas que presentarr maga
musculo-esquelética que lo ectomorfo y menor masacular que los endormorfo;

cintura estrecha y hombros anchos; presentan ehlmayo de grasa.

Ectomorfo. Se considera que una persona tiene un tipo de c@watpmorfo
cuando la persona por naturaleza es delgada, aetedza por tener hombros y cadera

estrecha, bajo nivel de masa muscular y dificyii@c obtenerla.

La evaluacion antropométrica es el conjunto deitésnque existen para

identificar el tipo de cuerpo de un ser humano.

Evaluacion
antropometrica

[

I [ [ |
Medicion de
perimetros o

circunferencias

Medicion de
pliegues cutaneas

Medicién de

Cineantropometria diametros 6seos

llustracion 7. Tipos de evaluacidén antropométrica
Fuente: (Hospital Metropolitano, 2018)

Cineantropometria. Permite identificar la proporcion y composiciosida del
cuerpo de una persona, aplicando medidas predafidiel cuerpo; en funcion a la altura,
forma, edad, funciones corporales y forma. Pretexgener la relacion que existe entre

una nutricion adecuada y actividad fisica necesaria

Medicion de diametros 6Oseos. Utiliza los puntos 6seos como medida de
amplitud del cuerpo; por lo que se utilizan paredeinar el tipo corporal, por ejemplo,
la complexion corporal. Establece parametros coatpas de biacromial, biiliaco y

fémur, entre otros.
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Medicion de circunferencias o perimetros Este tipo de evaluacion del cuerpo,

se fundamenta en indicadores antropométricos pangarar parametros de dimensiones

corporales. Para establecer el estado nutricionalnpedio de estos parametros es

necesario aplicar evaluacion calificativa de otieunferencias. Cintura, Cadera, Pierna,

Brazo y Pantorrilla.

Medicion de pliegues cutaneoskvalla la densidad corporal, por medio del

calculo de la masa libre de grasa y la masa musc@#acentra en el grosor del tejido

adiposo subcutaneo. Utiliza calibradores que permitedir el espesor de los pliegues

de la piel.

2.3.

MARCO CONCEPTUAL
Alimentacion.

Se conceptualiza como la accion de ingerir alimgrdon la finalidad de satisfacer

las necesidades de alimentos para el desarroll@amoiyconseguir energia.
Ambiente laboral.

También conocido como clima laboral, se traduceaceimivel de bienestar que
una empresa provee dentro de su sistema de gestiéntrabajadores, puede ser
malo, mejorable y bueno. Es considerado uno delémsentos mas importantes para

el buen funcionamiento y crecimiento de una orgazidn.

Nutricion.

Es la accion de ingerir alimentos de forma queoswiertan en vitaminas, nutrientes

y composiciones quimicas que suplan las necesidhegsicas del organismo.
Metabolismo.

Es el proceso que tienen las personas para paaesfarmar de forma quimica la
naturaleza de sustancias; por medio de un confmtprocesos fisicoquimicos y

reacciones bioguimicas que ocurren para permanenerida.
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Habitos.

Conocido como un comportamiento o conducta queepiervarias veces y se

convierte en un accionar cotidiano.

Trabajo.

Accion de trabajar, prestar servicios licitos ywuéarios.
Trastornos.

Son anomalias o enfermedades que tiene el ser louman
Rendimiento.

Es la evaluacién de la inversion con los resultaddenidos mediante un proceso,

con iguales o distintas condiciones comparativas.
Nutricional.

Ingesta y adaptaciones fisioldgicas tras el consgenautrientes.
Nutrientes.

Componente que contiene macronutrientes y micrismiés.

Macronutrientes.

Componentes que proveen energia metabdlica pamrelcto funcionamiento del

cuerpo; conocidos como proteinas, hidratos de oarparasas.
Micronutrientes.

Dentro de la clasificacion general, se componetdemnnas y minerales; no aportan

energia, pero ayudan al funcionamiento del cuerpo.

Vitaminas.
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Componente indispensable para el adecuado funcientamdel organismo,
funciona como catalizador para generar las reaesioguimicas en el
funcionamiento biolégico. Se describe como sustangue se obtienen a través de

la ingesta de alimentos.
Sustancias.

Componente que permite la liberacion de energi emerpo humano.
Sexo.

Se divide en masculino y femenino.

Peso.

Cantidad numérica del volumen y fuerza de la masana persona.
Talla.

Medida de altura del cuerpo humanao.

IMC.

indice de masa corporal medida de asociacion ehpeso y la talla.

Frecuencia de Consumo.

Es proporcionar una estimacion cuantitativa y tatilia de la ingesta de un

alimento, o grupos de alimentos, o nutrientes dividuos o grupos de individuos.

Sobrepeso.

Se da cuando una persona esta por encima del pesale una persona saludable.

Obesidad.
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Persona que por su peso arriesga su salud a urcroweco, vulnerable a padecer

de enfermedades que dificultaran una calidad d& vid

* Bajo peso.

Se califica en base a una escala que establees@lde una persona, es decir que

una persona con bajo peso estaria por debajo desklss normales de una persona

con buena salud.

3. FORMULACION DE HIPOTESIS

3.1. VARIABLES DE ESTUDIO

Tabla 1. Variables de estudio
Variables de

L, Definicion Dimension Indicador Escala
caracterizacion
Frecuencia Déficit
Frecuencia de N |
) i orma
Ingesta y adaptaciones alimentos consumo de
fisioldgicas tras el alimentos Exceso
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Estado
Nutricional

Variable
independiente

consumo de
nutrientes.

en el trabajo.

Mejora la salud y el
bienestar de los
trabajadores, llevar un

comportamientoy
culturizacion de la
alimentacién saludable

Perimetros corporales.

Habitos
alimentarios

Variable
dependiente

las condiciones

empleados de la

con el principal

Régimen alimentario o
el tipo de dieta que
realiza y que altera los
comportamientos
nutricionales por el
modo de vivir. Evalla

alimenticias de los

empresa SENECORP. Se
define esta variable

inconveniente del
empleado y trabajador
por sus inadecuadas
practicas alimenticias

Fuente: (Sampieri, 2013)

3.2. HIPOTESIS

Los habitos alimentarios se relacionan con el

Bajo peso
Normal
Numérico
IMC Sobrepeso
Obesidad
Perimetros
corporales —
Perimetro Continuo MM Numérico
medio de
brazo
Profesional
Comun
Vegano
Porcentual,
Cuestionario Ninguno de opcidn
de preguntas multiple en
con respuestas base a la
de opcién Frecuenciade  gyperiencia
maltiple alimentacion del
encuestado
Acorde a las
necesidades
individuales
estadtricional los

trabajadores de la empresa SENECORP S.A. en ladtidel Guayaquil.
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4. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

4.1. JUSTIFICACION DE LA ELECCION DEL DISENO

Los estudios consultados concluyeron que una boetn@ion permite mejorar
el rendimiento y el bienestar de los trabajadoesdrd de las empresas. Para el desarrollo
de este trabajo investigativo se pretende andhzaaiacion entre el estado nutricional y
los habitos alimentarios de los trabajadores dentpresa SENECORP de la ciudad de
Guayaquil, para constatar y proponer mejoras quaifa aumentar el bienestar de los

implicados.

Se ejecutd una investigacion de caracter desaiptibservacional y de corte
transversal, con el fin de verificar informaciénirdluencia que tienen los habitos

alimentarios en el estado nutricional de los tradbaijes.
4.2. POBLACION DE ESTUDIO

La empresa SENECORP permitio trabajar con 30 emdptede los cuales 14
son hombres y16 son mujeres que oscilan entre3lgsc? afos.

4.3. MUESTRA DE ESTUDIO

Se considera el total de la poblacion como mugstra aplicar los instrumentos
de investigacion debido a que el tamafio no reqdieta utilizacion de una formula para

poblaciones finitas o infinitas. Es recomendaldédiar con el total de los participantes.
4.4. CRITERIO DE INCLUSION

Que acepten participar en el estudio; de forma §ovoluntaria
4.5. CRITERIO DE EXCLUSION

. Mujeres embarazadas.

. Enfermedades cronicas.

. Persona con algun tipo de enfermedad degenerativa

4.6. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
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Tabla 2. Técnicas e instrumentos

Técnica

Valoracion IMC:

Valoracion Perimetros Corporales:

Encuesta

Fuente: (Sampieri, 2013)

Instrumentos
Ficha de ponderacion:
Desnutricion, normal, sobrepeso u obesidad

Medir peso en kilogramo (kg) - Bascula

Digital de diagndstico marca Seca REF 813.

Medidor de Estatura marca TALLIMETRO
SECA REF 213

Cinta Métrica Metalica — Uso Médico

Cinta Métrica Metalica para medir
perimetro media del brazo, perimetro de

cintura, perimetro de cadera.

Cuestionario con ficha médica, preguntas

elaboradas sin sesgo y respuestas de opcion

multiple.

1. Antecedentes patologicos familiares
2. Datos generales

3. Antecedentes patologicos personales

— estado nutricional

4, Habitos alimentarios del trabajador
5. Habitos alimentarios en el horario de
trabajo

Para aplicar el IMC es necesario calcular la estagn centimetros y el peso en

kilogramos de cada persona; luego se aplica laesiguformula para personas adultas:

IMC = Peso (kg) / altura (cm)2

25



El resultado obtenido como coeficiente de IMC detrecomparado en la

siguiente tabla:

Bajo Peso =.18.50
Delgadez severa = 15.00
Delgadez moderada 15.00 - 15.99
Delgadez aceptable 17.00 - 18.49
Pra-obeso {riesgo) 25.00 - 29,99
Obeso =30.00
Obeso tipo I (riesgo moderadao’ 30,00 - 34-99
Obeso tipo II [riesgo severo) 35.00 - 39,99
Obeso tipo III {riesgo muy severo) = 40.00

llustracion 8. Pardmetros de evaluacion IMC pardtas
Fuente: (Hospital Metropolitano, 2018)

Los datos obtenidos son presentados en una talelangluye nombre del

trabajador, peso, talla, IMC obtenido y estadoicioinal.

Para aplicar la encuesta se solicité una reunianacolaboradores, se entrego
el cuestionario personalmente y se permitio respolad preguntas durante 30 minutos.
Los resultados obtenidos fueron tabulados por &actar de analisis y presentados en

ilustraciones.
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FICHA IMC

Datos IMC
Nombre [25] | Cedula | Estatura | Peso | IMC Eval
Encuesta [300]
Nombre [25] Cedula Estatura Peso IMC Eval
L
2
300

ANTROPOMETRIA (INSTRUMENTAL Y MEDIDAS)

- Peso (para tomar este valor se usara la basellp@so corporal total. Es

conveniente usar modelos que estén validados jeggan una precision mayor.
- Talla (Se utiliza el tallimetro) medir la tallardando y la altura de pie.

- Cinta métrica (cinta que expresa medidas en roefrtds) permite medir

diametro de tronco, brazo, cintura y pierna.
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5. ANALISIS Y PRESENTACION DE RESULTADOS

5.1. indice de Masa Corporal

A continuacion, se presentan los resultados obdenal calificar el estado
ponderal de la persona, por medio del uso de tauia IMC = peso (kg) / talla (cm2);
tanto para hombres como para mujeres. Se apli@Gral3ajadores mayores a 20 afios.

Bajo Peso
0%

Normal
27%

Sobrepeso
Grado I
30%

Sobrepeso Grado |
36%

llustracion 9. Resultados Generales evaluacion pdf2 trabajos de SENECORP
Fuente: Elaboracion propia

Los resultados generales obtenidos a partir dplieaaion del IMC confirman
gue aproximadamente el 36% de los trabajadoresrtisnbrepeso GRADO |, el 30%
tiene sobrepeso GRADO I, seguidos de un 27% areti peso normal y un 7% de
colaboradores que tienen obesidad. Como se puatkeneiar el 73% de los trabajadores
tienen problemas en su estado nutricional, lo esahuy negativo dado que supone un
problema en la salud de los trabajadores y delidaraento acelerado de sobrepeso y
obesidad en la poblacion, también supone un prabtrsalud publica a nivel nacional.

A continuacion, el detalle de los resultados paoladaabajador:
Tabla 3. Resultados General IMC en trabajadoresENECORP

28



N° | SEXO EBA PgS TA:AI\'L IMC PI[JIEG PB PMB ?U%IE C_%:DE
1 0 27 66 1,69 23,15 17 28 28,3 66 87
2 0 25 79 1,64 29,47 34 32 33,5 93 110
3 0 28 61 1,57 24,79 16 29 29,6 67 86
4 1 27 71 1,72 24,06 19 295 | 31,6 88,5 97
5 1 35 96 1,86 27,82 30 36 37 98 108
6 1 23 93 1,7 32,17 34 335 | 41,5 | 1155 119,6
7 0 26 67 1,59 26,5 31 28 28,7 76 92
8 1 29 78 1,72 26,4 30 33,3 34 87 98
9 1 29 71 1,7 24,6 23 32,8 | 33,2 88 97,5
10 0 37 62 1,59 24,5 19 30 29,4 71 89
11 0 31 67 1,63 25,2 30 29,7 30 75 93
12 0 26 70 1,64 26 28 30 29,6 78 94
13 0 28 68 1,61 26,2 28,4 29 28,3 77 91
14 0 33 65 1,6 25,4 25 28,7 28 74 93
15 0 31 57 1,63 215 18,5 31 29,8 70 90
16 0 40 59 1,66 21,4 20 31 29 79 101
17 1 31 73 1,7 25,3 29 32 30 88 98
18 1 29 77 1,69 27 28 31 31,6 86 94
19 1 27 73 1,68 25,9 29 32 31 83 91
20 0 34 67 1,63 25,2 28 30 28,9 74 94
21 0 32 81 1,48 36,98 33,2 2855 | 29,8 95 105
22 1 26 83 1,76 26,8 29 32 33 89 98
23 1 51 86 1,71 29,45 31 31,5 30 88,6 99,5
24 0 23 74 1,59 29,36 29 29,8 30 87 99
25 1 44 96 1,86 27,82 23,5 36 35 101 121
26 1 39 87 1,72 29,49 29 31 33 85 97
27 1 46 73 1,7 25,25 27 31,5 30 83 94
28 0 28 77 1,64 28,73 29 30 28 80 95
29 0 43 52 1,67 18,7 22 295 | 26,8 70 91
30 1 29 82 1,74 27,15 26 30 30,6 82 93

Fuente: Elaboracion propia

Es necesario destacar que los resultados demugsiaxisten problemas en el
estado nutricional de la mayoria de los trabajalofecontinuacion, se presentan los

resultados referentes a las mediciones que sustientabla # 3.

Tabla 4. Resultados perimetros corporales en aidbegs de SENECORP
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INDICE
N° SEXO | ESTADO NUTRICIONAL CINTURA RIESGO
CADERA .78 .80

1 F Normopeso 0.75 SIN RIESGO
2 F Sobrepeso grado Il 0.85 CON RIESGO
3 F Normopeso 0.78 SIN RIESGO
4 M Normopeso 0.91 CON RIESGO
5 M Sobrepeso grado Il 0.91 CON RIESGO
6 M OBESIDAD | 1 CON RIESGO
7 F Sobrepeso grado | 0.82 CON RIESGO
8 M Sobrepeso grado | 0.89 CON RIESGO
9 M Normopeso 0.90 CON RIESGO
10 F Normopeso 0.80 CON RIESGO
11 F Sobrepeso grado | 0.80 CON RIESGO
12 F Sobrepeso grado | 0.82 CON RIESGO
13 F Sobrepeso grado | 0.84 CON RIESGO
14 F Sobrepeso grado | 0.79 CON RIESGO
15 F Normopeso 0.77 SIN RIESGO
16 F Normopeso 0.78 SIN RIESGO
17 M Sobrepeso grado | 0.89 CON RIESGO
18 M Sobrepeso grado Il 0.91 CON RIESGO
19 M Sobrepeso grado | 0.91 CON RIESGO
20 F Sobrepeso grado | 0.78 SIN RIESGO
21 F OBESIDAD Il 0.90 CON RIESGO
22 M Sobrepeso grado | 0.90 CON RIESGO
23 M Sobrepeso grado Il 0.89 CON RIESGO
24 F Sobrepeso grado |l 0.87 CON RIESGO
25 M Sobrepeso grado Il 0.83 CON RIESGO
26 M Sobrepeso grado Il 0.87 CON RIESGO
27 M Sobrepeso grado | 0.88 CON RIESGO
28 F Sobrepeso grado |l 0.84 CON RIESGO
29 F Normopeso 0.77 SIN RIESGO
30 M Sobrepeso grado Il 0.88 CON RIESGO

Fuente: Elaboracion propia
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5.2. Cuestionario Ficha Clinica — Habitos Alimentarios

5.2.1. Datos generales

40%

Soltero Casado Union de hecho Divorciado

llustracion 10. Estado civil
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

Se detectd que existe un gran porcentaje de tdidrag que son solteros,
representados por el 40%, el 33% son casados, %l urién de hecho y un 10%
divorciados. Las personas que viven solos genendémtienden a tener un régimen
alimentario mas adecuado, debido a que tienendglrpte decision absoluta en la forma

de alimentarse.

Quienes viven en familia la dieta se convierte effiagtor secundario, donde el
régimen de alimentacion responde al menu o dietdlia, es decir que se dificulta la
aplicacion de una dieta distintiva para cada persda que quiere decir que,
generalmente, no se puede aplicar una nutricibadaagn las necesidades de cada

persona.
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53%

47%

R

llustracién 11. Trabajadores con hijos
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

Del total de personal encuestado, se pudo idemtifque el 53% de los
trabajadores no tienen hijos y el 47% si los ti&faios estudios han concluido que las
personas que tienen hijos tienden a tener des@mwleh metabolismo y en los habitos

alimentarios acorde a lo expuesto por Fundacioske(@015).

33%

27%
17%

13%
) I

Menos de 12 meses 1 afio 2 afios 3 afios Mas de 3 afios

llustracion 12. Aios de trabajo en SENECORP
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

Es importante reconocer que un 33% de los trabagadtevan menos de 12
meses en la empresa; el 10% tiene un afo, el 133%0<, el 17% 3 afios y el 27% mas de
3 afios. Tratando de comprender el régimen querdbsjadores pueden aplicar en la
alimentacion laboral se puede destacar que el 5&%osl colaboradores ya estan
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adaptados a los horarios, tipo de trabajo y coodés que influyen en los habitos

alimentarios de un trabajador.

87%

13%

0% 0% 0% -
Vegano Vegetariano Comun Blando Dieta
recomendada por
profesional

llustracion 13. Régimen alimentario de trabajadoresen SENECORP
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

Existen varios regimenes alimentarios, dentro ds comun en los trabajadores
de SENECORP esta el 87% que rige su alimentacidnmpbabito comun, es decir que
complementa una dieta integral, entre derivadogtedgs y carnivoros. Cabe destacar
gue existe un 13% que mantiene un régimen alimengg@iado por profesionales, es

decir acorde a las necesidades propias de cadapers

5.2.2. Antecedentes patologicos familiares

mSi mNo

100%
90% ’ 93% 87%

llustracién 14. Antecedentes patologicos familiarede trabajadores
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion
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Un factor a destacar para tener un mayor entendimae los riesgos en la salud
de los trabajadores, son los antecedentes patofdgimiliares de los trabajadores, donde
se detectd la prevalencia de enfermedades asoc@alissestados nutricionales de la

persona.

La diabetes tiene presencia en el 17% de las fmndie los trabajadores
encuestados, el 83% indicé no tener familiaresatgradecimiento de esta enfermedad,
lo cual pone en evidencia los riesgos existentes |pasalud de los empleados.

La hipertension arterial también tiene una pardicipn importante, detectando
que el 23% de los encuestados respondieron ques éanhilias existen personas con esta

enfermedad. El 77% indico no tener familiares este tipo de padecimiento.

Con relacion a la anemia se pudo conocer que el 88%os trabajadores

identificaron que existe este tipo de enfermedasusrfamilias.

Con relacion a las enfermedades cardiacas se @eajeet el 10% de los
trabajadores indicaron que este tipo de enfermedtabtrofica si esta presente en las
familias y puede ser considerado como un factaiedgo en el estado de salud de los

colaboradores.

El 17% de los encuestados indicaron que existeiides con obesidad, de los
cuales un 7% indico tener familiares con dietag@sges. Entre ellos un 23% destacaron

gue sus familiares tienen alergia a alimentosiBéb con estrefiimiento.

A nivel general se puede indicar que los antecedepatologicos familiares
tienen influencia por lo menos en un 23% de ldsajedores, donde las patologias con

mayor incidencia son la hipertension arterial, dtab y obesidad.
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5.2.3. Antecedentes patoldgicos personales

mSi mNo

93% 93%

90% 90%

87% 87%

llustracion 15. Antecedentes patologicos personales
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

Los riesgos en la salud de los trabajadores tikrgesiguientes resultados:

La diabetes tiene presencia en el 7% de los trdbaga encuestados, lo cual es
una enfermedad compleja que afecta de forma dimcttal estado nutricional y los

hébitos alimentarios.

La hipertension arterial también tiene una paréicipn importante, detectando
gue el 13% de los encuestados respondieron guentesia enfermedad. El 87% indico

no tener este tipo de padecimiento.

Con relacién a la anemia se pudo conocer que el dZ%os trabajadores
identificaron que tienen o han padecido este tperdermedad; lo cual supone un factor
destacable al momento de justificar que existe istiéx mal nutricion en los

colaboradores.
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Un 7% indico padecer de enfermedades cardiacasialose convierte en un
factor de riesgos para la empresa, por lo costosaos que deben tener las personas
con esta patologia.

Con relacién a la obesidad se detecté que el 10#bsdeabajadores indicaron
que este tipo de enfermedad catastréfica si estgepte en las familias y puede ser

considerado como un factor de riesgo en el estad@aldid de los colaboradores.

El 57% de los trabajadores considera que tienenepebo, lo cual es una
valoracion individual muy cercana a los datos alitena partir de la evaluacion del IMC,
es decir que existe un porcentaje importante dsopas con mal nutricion. EI 10%
considero padecer de obesidad. Un dato importarttestacar es que el 60% de los

trabajadores sufren de estrefiimiento, lo cual tdmlgs un indicador de desorden

alimenticio.
5.2.4. Habitos alimentarios del trabajador
E Nunca ® Poco frecuente Casi frecuente Muy frecuente
70%
47%
40% 40% 40%
27% 27%
23%
17%
13% 13% 13%
10%
7% 7% 7%
Grasas saturadas y trans Medicamentos para la Tabaco y alcohol Trangénicos
digestién

llustracion 16. Habitos de consumo de alimentos
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

Un factor importante a destacar es el consumo ideemaios que suponen un
factor que afecta a la nutricion de las personatse ellas estan las grasas saturadas y
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trans, medicamentos para la digestion, tabaco ghalcy productos que contienen

transgénicos.

El consumo de grasas saturadas y trans tiene ahatig de consumo, donde se
detecté que un 67% de los trabajadores consunmaeratds que contienen este tipo de
compuestos; por ejemplo, margarinas, snacks y atosdritos.

Con relacion al uso de medicamentos para la digesg establece que un 53%
de los encuestados necesitan consumirlos con fieleupara contribuir a esta funcién
natural del cuerpo humano; esto puede suceder @doguhabitos alimentarios son
inadecuados y existen problemas en el estado iomaigpor desorden en alimentario.

El consumo de tabaco y alcohol es otro factor ingpde para el andlisis, donde
el 36% considera que lo consume de tal forma qedguser considerado como parte de

la ingesta comudn en la persona.

Finalmente, el consumo de alimentos transgénicosdeal el 83% de los
trabajadores respondieron que los consumen corartasfrecuencia: por ejemplo,
embutidos, alimentos pre cocidos, y snacks.

73%

17%

10%

I

Menos de 5 horas De 6 a 8 horas Mas de 8 horas

llustracién 17. Habitos de descanso
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

Cada ser humano tiene la decisién de ejercer umegégde alimentacion y
descanso, sin embargo, la teoria establece queedédtie un equilibrio entre estos dos
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aspectos; un desorden en este factor ocasiongpéoblema. Dentro de los resultados
obtenidos se evidencia que existe un 17% de cadbogs que suponen un riesgo muy
alto de padecer enfermedades asociadas a la miaidgrutEl 83% restante se encuentra

dentro de los parametros normales de descanso.

57%

17%

13%

7% 7%
Solo una comida Desayunoy Almuerzoy Desayuno, Desayuno, Dieta
al dia almuerzo merienda almuerzoy  complemento, especiaalizada
merienda almuerzo,
complemento,
merienda

llustracién 18. Tipo regular de alimentacién diaria
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

El 57% de los trabajadores respondieron que eld@alimentacion diaria se
basa en la ingesta de desayuno, almuerzo y merisedaido de un 17% que solo
consumen almuerzo y merienda y el 13% que tienetasliespecializadas. Finalmente
existen un 7% de personas que solo consumen desayuamerienda y un 7% que
mantiene una dieta adecuada (desayuno, complemalmmierzo, complemento y

merienda.

Esto supone que solo un 20% de los trabajadoredapodstar ejecutando
habitos alimentarios adecuados; lo cual es unteekulcorde a los encontrados en los

datos obtenidos a partir de la evaluacion del IMC.
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30%

Nunca Poco frecuente Casi frecuente Muy frecuente

llustracion 19. Actividad fisica
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

Existe un 47% de trabajadores que necesitan mejarastado de salud fisico,
pues uno de los factores que también influyen emallanutricion es la falta de actividad
fisica, pues no se estimula al metabolismo a qu@nesas y calorias. Un 53% de los
trabajadores indicaron hacer ejercicio con regudati

5.2.5. Habitos alimentarios en el horario de trabajo
® Nunca ® Poco frecuente m Casifrecuente Muy frecuente
57% 57%
43% 43%
30%
27% 279
3% 23%
209
7%
3% 39
109
7% 7%
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llustracion 20. Efecto de la mal nutricion en el Igar de trabajo
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

39



La mal nutricion es un estado avanzado, es deeircgmo consecuencia de la
mala alimentacién se presentan las siguientesaalest sintomas. El 17% de los
trabajadores consideran que experimentan una sénskccansancio durante la jornada
laboral, el 36% indica que después del almuerzemxentan fatiga, el 30% que la
ingesta de alimentos diaria no suple sus necesdadecionales, el 60% experimentan
sensacion de ansiedad durante la jornada de trabdjmalmente, el 73% sienten

agotamiento fisico y mental durante la jornadaatiedes.

Se puede concluir que los habitos alimentarios sekcionan con el estado
nutricional de los trabajadores de la empresa SENEES.A. en la ciudad de Guayaquil;
pues en la recoleccion de datos se noté que l@baa@dores de la compafiia no

mantienen buenos hébitos alimentarios, por lo tielaén mal nutricion.
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6. DISCUSION DE RESULTADO

Para el cruce de variables es necesario contestal gs la relacion que existe
entre el estado nutricional y los habitos alimeasade los trabajadores de la empresa
SENECORP S.A. en la ciudad de Guayaquil?

Por ello, como se pudo evaluar durante todo elmeato, el estado nutricional
busca establecer de manera objetiva el estadoajeieesalud de una persona en funcion

a parametros como bajo peso, peso normal, sobrgpsEsesidad.

Por su parte los habitos alimentarios hacen reda&eal régimen que mantiene
un ser humano para su alimentacion; lo cual analizgpo de alimentos que consume,
los lineamientos de la alimentacion, la cantidadndesta durante el dia y los sintomas
experimentados en el puesto de trabajo (Beghirarbu, & Cap, 2009).

Dentro de los resultados obtenidos se debe desfaea! grupo de trabajadores
tiene un indice elevado de mal nutricion; por lalcse identifico que el 73% de la
poblacion estudiada esta con sobrepeso (67%) ydaloe§ %). Este resultado es bastante
preocupante y debe ser considerada como una piddos directivos de la compaifiia,
pues de no tomar correctivos urgentes el estadeallel de los colaboradores puede
agravarse y ocasionar enfermedades cronicas naeniisibles, lo cual ocasiona

problemas en la operacion del negocio.

Con relacion a los habitos alimentarios que maatidas trabajadores se puede
establecer que existen varios problemas en comiparagn lo recomendado por Daniel
De Luis Roman, Gerrero y Gracia (2012), concluyegde el principal factor del
desorden nutricional es el compromiso personadslgdbajadores por mantener una vida
sana, saludable y digna. Ello no se evidencia enelicuestados debido a que las
respuestas a las consultas referentes al réginmearahrio que cumplen; poniendo en
evidencia que cometen errores en la forma de iagkstos alimentos, altos niveles de
sal y azlcar, la dieta no se basa en parametrodaddds y nutricionales, consumo de
productos transgénicos y saturados, que sumadipaalde trabajo (sedentario) han

estructurado un cuadro preocupante de riesgo paalud de los trabajadores.

Como se pudo conocer en la revision teorica, ehvég alimentario si tiene

relacion con el estado de salud de las persondeeat®, cuando un ser humano presenta
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problemas en su estado nutricional se le recomieraatdener una dieta adecuada en base
a sus necesidades alimenticias para suplir aguslo@onentes, nutrientes y sustancias

gue han ocasionado un mal estado de salud.

Segun un estudio del Instituto Nacional de Estadisty Censos (2017), en
Ecuador los principales productos de consumo gmeldacion son las gaseosas, arroz,
verde, harinas y papas. Este comportamiento sealgbe el 70% de las familias viven
con ingresos que apenas permiten completar la teaf@siliar; ocasionando que el
consumo de colas, pan y arroz responda a un meévammpra por conveniencia. Estos

desequilibrios ocasionan enfermedades crénicasansnisibles.

Tabla 5.Frecuencia de consumo de alimentos actual de l@b#ajadores

Al mes A la semana Al dia

Grupos de alimentos Nunca - -
1/2(3|1{2|3|4|5| mas (1(2(3|4|5| Mas

Lacteos enteros

Lacteos
semidescremados

Huevos X

Pollo o carnes blandas X

Carne de res X

Carne de chancho X

Pescado blanco X

Mariscos X

Verduras X

Frutas X

Arroz X

Menestra X

Frituras X

Bebidas azucaradas X

Transgénicos X

Grasas saturadas X

Mantequilla X

Embutidos X

Fuente: Encuesta aplicada en la institucion
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Dentro de la empresa los trabajadores indicaroneyisge un alto consumo
desequilibrado de lacteos, huevos, carne roja,zarnituras, bebidas azucaradas,

transgénicos, grasas saturadas y embutidos.

Acorde a lo indicado por el Ministerio de Salud Ri#b(2018), los ecuatorianos
deben hacer conciencia que la sociedad se estéamaaticon el comportamiento de
consumo de alimento; la mala eleccidn, la frecueedeiconsumo y la falta de cultura en

la forma de potencializar la salud a partir de at@cuada dieta.

Es necesario tomar correctivos y disminuir el comswe alimentos comunes
como el arroz, debido a que no es beneficiosolpaaud; entre los factores que deben

motivar un cambio en los trabajadores estan:

* Una alimentacién sana y dividida en cinco comidas

» Ingesta continla de vegetales y frutas

» Eliminar el consumo de productos artificiales, ako sal y azucar

» Evitar el consumo de alimentos fritos y saturados

» Evitar el consumo de grasas saturadas

» Tomar minimo dos litros de agua al dia

» Dormir 8 horas diarias y no ingerir alimentos despde las 8 de la noche

* Realizarse examenes para tener un control del cestid salud, evitando
enfermedades crénicas no transmisibles que puquarcer a causa de una mala
alimentacion

* No consumir comida chatarra

Acorde a lo recomendado por Espinoza (2010), cuandgersona se encuentra
en sobrepeso es necesario que se establezca tsmbatiada en una ingesta promedio de
2200 calorias diarias, pues una ingesta diarid@6 2alorias se puede aplicar solamente

en adultos que laboren y ejecuten actividadesafsi

Es necesario que se ejecuten cambios concret@s eraiiables de estudio, las
experiencias de los trabajadores en los puesttsligo dan una alerta de que existen
anomalias, pues muchos de ellos han experimerdatiga §/ cansancio durante la jornada
laboral, lo que supone una ingesta insuficienterd&rgia. Estos factores derivan en un
bajo rendimiento, desconcentracion, y disminuciédadproductividad en el transcurso
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de la jornada laboral; lo cual influye en los estade animo, proactividad y sinergia de

los equipos de trabajo.

Adicionalmente, ya en aquellos cuadros donde setfedbesidad los resultados
demuestran que este estado de salud ocasionaisosene los trabajadores porque
frecuentemente necesitan controles médicos qudopgeneral se programan en la

jornada laboral.
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7. PROPUESTA DE MEJORA

7.1. Introduccién

La propuesta de mejora planteada busca contribfartalecimiento del estado

nutricional de los trabajadores, por medio de unhksa en los hébitos alimenticios.

7.2. Objetivos

» Crear un régimen de horario nutricional dentrcedenhpresa, el cual debe cumplirse

* Realizar una campafia de socializacidon por correctréhico y Whatsapp para
difundir consejos nutricionales para mejorar lodited alimentarios de los

trabajadores y que promueva la buena nutricion trakajo.

* Proporcionar una dieta especializada para trabagadpe se rigen bajo una dieta

comun o tradicional.

+ Establecer recomendaciones con relacion a la fne@estandar de consumo de

alimentos en una dieta basada en 2200 calorias.
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7.3. Desarrollo de la propuesta

7.3.1. Consejos nutricionales para los trabajadores

Tabla 6.Estrategia Consejos nutricionales

Estrategia: Difundir dentro de la empresa consejos

nutricionales por correo

Beneficiarios Trabajadores

Lugar de aplicacion SENECORP

Responsable Jefe de Recurso Humano

Tiempo 1 afo

Presupuesto USD $ 200

Descripcion estrategia Es necesario que los trabajadores hagan
conciencia acerca de su estado nutricional

Factores claves de ejecucion Ejecutar anualmente una capacitacion de

nutricion en el trabajo

Fuente: Elaboracién por Autores.

Incluye en tu alimentacion diaria
CLUCO Pozciowzs de frutas y
verduras, que aportan las
vitaminas, 108 minerales, 1a fibra
Y el agua indiSpensables para el
buen funcionamiento de tu cuerpo.

mwnenmwﬂ
e X R

llustracion 21. Consejo 1 Combinacion de cinco poignes diarias
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion
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;Sabias que?

El Natural B Complex
contiene ademdas Inositol vy
dacido Para-Amino Benzdico
(PABA) nutrientes esenciales
para el funcionamiento
adecuado del organismo.

Medline Flus, un servicio de la Biblioteca
Naciondl de.Medicing de EE.LIL,

llustracidon 22. Consejo 2 nutrientes para el adecuk funcionamiento del cuerpo
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

"\ Dentro de tu ingesta habitual
+de alimentos, ten presente los
siete grupos alimentarios:

1. Cereales, raices,

tubéreulos y platanos  2- Verduras

3. Frutas

8. Grasas

E }' e ’jv 7. Azilcares

Si limitas el consumo de loS dos UHtimos grupos (grasas
y aziicares), disminuiras el desarrollo de enfermedades
crinicas no transmisibles tdiabetes e hipertension).

llustracion 23. Consejo 3 grupos alimentarios
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion
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5wl 205 del aporte calorica do
tin diets (XS UFHnistrala proteina
quUeCorsUrmes, Vit a [ograr una
reediCaondal apatito:

llustracién 24. Consejo 4 control de ansiedad
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

Recomendaciones
para los dias

calurosos

Mantenerse hidratado. Evitar la ingesta de bebidas

con cafeina, azucaradas o Para merendar, no abusar de
No esperar a‘telrjer‘sded alcohdlicas, ya que hacen “snacks” salados, debido a que
para consumir liquidos. perder liquidos corporales. provocan mas sed.

Evitar comidas muy Dar prioridad a alimentos que
grasosas o condimentadas. aportan agua, fibra, vitaminas,
minerales y antioxidantes.

llustracion 25. Consejo 5 control de ansiedad
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion
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/
/

SINCRONIZATU

RELOJ CON UNA

ALIMENTACION
SALUDABLE

Dedicale a tus
comidas el tiempo
que se merecen:
Saborea cada
bocado y mastica
bien los alimentos.

Diario de alimentos iNo te las saltes!
Lleva un registro Recuerda las 5 comidas

detallado de los diarias [3 principales
alimentos que moderadas ¥ 2 mas

consumes en el dia. pequenas).

El desayuno,
la primer comida del Respeta tus horarios

dia y la mas de comidas.
impartante.
Comida ligera.
Evita los excesos, las 3
grasas y azucares '

en la comida,
especialmente tarde
en la noche.

4w

llustracién 26. Consejo 6 Reloj nutricional
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion
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5 Tips para estar activo
antes del trabajo

CAMINA UN POCO

Si conduces hasta tu oficina, parquea tu carro al otro lado
de la entrada. Si tomas el bus, intenta bajarte una parada
antes. Caminar un poco antes de empezar tu dia te
ayudard a aclarar tu mente.

USA LAS ESCALERAS

En algunas ocasiones puedes tener la oportunidad de
usar las escaleras para activarte antes de iniciar tus
labores. Si trabajas en un piso muy alto sube por las
escaleras 5 0 6 pisos y luego toma el ascensor.

TAREAS FISICAS

Si hay algun tipo de actividad fisica que se realice
en la oficina, participa y adopta esta actividad
como parte de tu rutina de ejercicios.

BUSCA UN AMIGO

Ir al_trabaja aarninanda oen hlmcleta ser.i mas

llustracién 27. Consejo 7 Estar activo en el trabaj
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion
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INSTITUCION ACTIVA
ZONA ACTIVA

Espacio dentro de la
Institucion que es
acondicionado con el
fin de realizar
actividad fisica

PAUSA ACTIVA

Implica la pausa de la
jornada laboral , de
10-15 minutes, para

realizar ejercicios fisicos.

PROMOTORES

Trabajadores
encargados de dirigirla
pausa activa en cada
oficina o espacio laboral.

INSTITUCION NUTRITIVA
KIDSCO SALUDABLE

Espacio fisico en el cual
se ofertan alimentos
nutricionalmente
saludables e inocuosos.

CONSULTA NUTRICIONAL |

Ofreceralasy los
trabajadores asistencia
nutricional para el
tratamiento y control de
obesidad y ECNT.

CAMPANA ELAN

Promover practicas de
alimentacién saludables
en las y los trabajadores
a través de la difusién de

mensajes.

llustracién 28. Consejo 8 fomentar cultura de saluen el trabajo

Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

7.3.2.

Campanfa de socializacion por correo electronico y Watsapp

Tabla 7.Estrategia campafia de socializacion

Estrategia:

Lugar de aplicacién

|

Tiempo

Difundir dentro de la empresa consejos

nutricionales por correo y whatsapp

SENECORP



Descripcidn estrategia Es necesario que los trabajadores hagan
conciencia acerca de su estado nutricional

Fuente: Elaboracién por Autores.

GESTIONAR
EL GRUPO DE
WHATSAPP DE
TU EQUIPO

llustracién 29. Grupo de salud en el trabajo - Whagapp
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion

# Los mensajes en este grupo ahora estén
protegidos con cifrado de extremo a extremo. Toca
para mas informacién.

Los cambios verdaderos
no estan en una bascula,
sino en los habitos que
lograste cambiar.

f Apuntes de
nutricién

> o @

llustracién 30. Difusion de mensaje por Whatsapp
Fuente: Encuesta aplicada en la institucion
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7.3.3. Proporcionar una dieta especializada para trabajades que se rigen

bajo una dieta comun o tradicional

Tabla 8. Recomendacion de régimen alimentario

Estrategia:

Recomendar menus diarios a los trabagad
basada en 2.000 a 2.500 calorias

Beneficiarios

Lugar de aplicacion
Responsable

Tiempo

Presupuesto
Descripcidn estrategia

Factores claves de ejecucion

Trabajadores
SENECORP

Jefe de Recurso Humano
1 ano

USD $ 200

Debe implementarse la cultura de cinco
comidas diarias

Recomendarles a los trabajadores un
régimen alimentario que les permita
mejorar su calidad de vida en el trabajo

Fuente: Elaboracion por Autores.

7.3.4. Consejos nutricionales para los trabajadores

Tabla 9.Estrategia frecuencia de consumo de alimento

Estrategia:

Difundir dentro de la empresa una tabla
alimentos de consumo comun y recomendar su
frecuencia de consumo al mes, semanal y
diaria

Beneficiarios

Lugar de aplicacion
Responsable

Tiempo

Presupuesto
Descripcion estrategia

Factores claves de ejecucion

Trabajadores
SENECORP

Jefe de Recurso Humano
1 afio

USD $ 200

Es necesario que los trabajadores hagan
conciencia acerca de la frecuencia de
consumo de alimentos
Ejecutar anualmente una capacitacion de
nutricion en el trabajo

Fuente: Elaboracion por Autores.
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Tabla 10 Frecuencia de consumo recomendada

Al mes A la semana Al dia

Grupos de alimentos Nunca 11213 1112131a15] mas (112 31als

Lacteos enteros X

Lacteos

. X
semidescremados

Huevos X

Pollo o carnes blandas X

Carne deres X

Carne de chancho X

Pescado blanco X

Mariscos X

>

Verduras

Frutas X

Arroz X

Menestra X

Frituras X

Bebidas azucaradas X

>
>

Transgénicos

Grasas saturadas X X

Mantequilla X

Embutidos X

Fuente: (Beghin, Dujardin, & Cap, 2009)

Los alimentos que deben evitarse son las bebidesigdas, alimentos con
transgénicos, frituras, grasas saturadas, salgaazu
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8. CONCLUSIONES
A continuacion, se exponen las conclusiones dabtlast

1. La relacion que existe entre el estado nutricignés habitos
alimentarios de los trabajadores de la empresa SENEP S.A. en la ciudad de
Guayaquil, es alta; pues la mayoria de trabajadonossraron que tienen un estado
nutricional malo; lo cual tiene implicacion por lebitos alimentarios; los cuales

son irregulares y des complementados.

2. Se pudo conocer que el estado nutricional y lositdgb
alimentarios desencadenan trastornos metabdlit@goyrendimiento laboral en
los trabajadores; pues varios estudios confirmanlgdatiga, cansancio y suefio
en el trabajo disminuye los niveles de productididie los trabajadores. Estas
experiencias de los trabajadores son ocasionadasnpanadecuada ingesta de
alimentos; pues una alimentacion de calidad pastdegarles a las personas las
energias que requieren para el desempefio de sudaids laborales.

3. Los habitos alimentarios de los trabajadores dem@aresa son
inadecuados, pues no existe un equilibrio entessado nutricional y el régimen
alimentario que aplican; es decir que la gran niayerperimentd durante la
jornada de trabajo cansancio y fatiga, lo cuali#len los niveles de desemperio

laboral.

4. Se detectd que, a la hora del almuerzo, tienenfileultad de
conseguir alimentos saludables; no existe comedolag instalaciones. Las
maneras de cumplir con el almuerzo las resuelvarsaplementos alimenticios
o comidas chatarras, algunos llevan desayuno yealuuwesde su casa, otros se
alimentan con paliativos como los snacks, confifegaseosas o alimentos

industrializados.

5. La gran equivocacion de la poblacion trabajadoralissnguir
cuales son los alimentos que deben elegir paraamala saludable considerando
su individualidad. Pocos conocen la cultura dedana alimentacion nutritiva

consensuada y los habitos alimentarios saludallesobrepeso y el bajo
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rendimiento laboral es el factor desencadenanta panstatar que existe
desordenes alimenticios en los trabajadores y guecuiere atencidon inmediata
para evitar la progresion de patologias y aumeatoodtos asociados.
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9. RECOMENDACIONES

1. Es recomendable que la empresa en estudio uaplig
permanentemente un programa de capacitacion mumaici debido a la
importancia de mantener un estado nutricional sdilieddentro de las compafias,
pues esto permitira mejorar la calidad de vidadarabajadores, mejorar el clima
laboral y concientizar una cultura de cuidado dealad en el trabajo.

2. Implementar un servicio de alimentacién dededa empresa con
la finalidad de proveer alimentos que cumplan esrchracteristicas de una dieta
completa, equilibrada, suficiente y adecuada anesesidades caldricas y
funcionales de cada trabajador, y que contempd¢elzucion correcta de habitos

alimentarios.

3. Dado los resultados obtenidos dentro de la esapres
recomendable que este estudio, las fichas cliidas instrumentos utilizados
dentro del levantamiento de informacion sean agisapor los directores de
gestion de talento humano en otras organizacioorsla finalidad de evitar

riesgos de enfermedades cronicas no trasmisibliesfearza laboral ecuatoriana.

4. Se recomienda adquirir guias nutricionalessgnalizadas para
trabajadores de oficina cuyo contenido se fundaenemialimentos energéticos y
en la distribucion correcta de grupos de alimeatmwdes al tiempo de ingesta

diaria, con el objetivo de fortalecer el rendimeefisico, mental y laboral.
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