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RESUMEN

El estrés laboral es uno de los factores que afecta en gran medida tanto el
bienestar como la calidad de vida del individuo. La presente investigacion tuvo
como objetivo analizar la influencia del estrés laboral sobre los habitos
alimentarios y la composicién corporal de los trabajadores del sector publico
estratégico CNT EP Portoviejo — Manabi. Esta investigacion fue de nivel
descriptivo, con un enfoque cuantitativo de corte transversal, disefio no
experimental, correlacional. Se realizaron cuestionarios tanto para conocer el
nivel de estrés laboral mediante la Escala de la OIT — OMS como para registrar
la frecuencia de consumo de alimentos, ademas de la toma de medidas
antropomeétricas utilizando la bioimpedancia. Dentro de los resultados, se
pudo evidenciar que, de los 150 trabajadores entrevistados, el 100% tuvo un
bajo nivel de estrés laboral y, la mayoria presentd una ingesta insuficiente
tanto de lacteos (94%), vegetales (80.7%) y frutas (86%), asi como de carnes
(83.3%), panes y cereales (80.7%). De igual manera, se demostré una alta
tasa de sobrepeso (19.4%) y obesidad (79.3%) que se evidencié mediante el
porcentaje de masa grasa. Se pudo concluir que el estrés laboral no influye
en la composicién corporal ni en los habitos alimentarios de esta poblacion,
sin embargo, si existe una gran incidencia de malnutriciébn por exceso y de

habitos alimentarios no saludables.

PALABRAS CLAVES: HABITOS ALIMENTARIOS; COMPOSICION
CORPORAL; ESTRES LABORAL; TRABAJADORES; SOBREPESO;
OBESIDAD.
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ABSTRACT

Work stress is one of the factors that greatly affects both the individual's well-
being and quality of life. The objective of this research was to analyze the
influence of work stress on eating habits and body composition of workers in
the strategic public sector CNT EP Portoviejo - Manabi. This research was
descriptive, with a cross-sectional quantitative approach, non-experimental,
correlational design. Questionnaires were carried out both to know the level of
work stress through the ILO - WHO Scale and to record the frequency of food
consumption, in addition to taking anthropometric measurements using
bioimpedance. Among the results, it was possible to show that, of the 150
workers interviewed, 100% had a low level of work stress and, most of them
had an insufficient intake of dairy products (94%), vegetables (80.7%) and
fruits (86%), as well as meats (83.3%), breads and cereals (80.7%). Similarly,
there is evidence of a high rate of overweight (19.4%) and obesity (79.3%)
which is evidenced by the percentage of fat. It was concluded that work stress
does not influence body composition or eating habits of this population,
however, there is a high incidence of malnutrition due to excess and unhealthy
eating habits.

KEYWORDS: EATING HABITS; BODY COMPOSITION; WORK STRESS;
WORKERS; OVERWEIGHT; OBESITY.
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INTRODUCCION

En la actualidad, el estrés laboral es uno de los factores que afecta en gran
medida tanto el bienestar como la calidad de vida del individuo; es por ello por
lo que este fendmeno se ha estudiado a lo largo de los afios. Morales
Rodriguez & Ronquillo Horsten, quienes, citando a Herrerias, hacen
referencia a la alta incidencia que tienen tanto trabajadores del sexo
masculino como del sexo femenino a padecer o a desarrollar estrés laboral.
Ademas, mencionan que esto puede deberse a distintas situaciones que

desencadenan el estrés (1).

Segun datos del Instituto Nacional de Seguridad y Salud Ocupacional
(NIOSH), “el 40% de los trabajadores informé que su trabajo era muy o
extremadamente estresante; el 25% considera que su trabajo es el factor de
estrés numero uno en sus vidas; el 75% de los empleados cree que los

trabajadores tienen mas estrés en el trabajo que hace una generacion” (2).

Por otro lado, un estudio sobre factores asociados al estrés laboral realizado
a trabajadores de seis paises de Latinoamérica obtuvo como resultado que
“el pais con mas nivel de estrés fue Venezuela (63%), seguido de Ecuador
(54%) y Panama (49%); los paises con menores porcentajes de estrés fueron
Honduras (34%), Peru (29%) y Colombia (26%)” (3).

De acuerdo con un estudio sobre estrés laboral, habitos alimentarios y estado
nutricional antropométrico en trabajadores administrativos y operativos de una
clinica privada de Lima, en la que se llegé a la conclusién que “los ambientes
laborales saludables podrian tener un impacto positivo en la salud” (4).
Ademas, se destaco6 que los habitos alimentarios del personal administrativo

estan inversamente relacionados con los niveles de estrés laboral.

De igual manera, en un estudio sobre habitos saludables y estado nutricional
en el entorno laboral, donde el propdsito del estudio fue comparar el estado
nutricional, habitos alimentarios y vidas saludables de un grupo de
funcionarios con un plan de ambiente laboral saludable y otro grupo de

funcionarios sin plan, en Asuncion — Paraguay, se realiz6 una evaluacién y
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encuesta de habitos de salud a 121 funcionarios de dos empresas diferentes,
de los cuales 55 personas con ambiente de trabajo saludable (grupo A) y 66
personas sin ambiente de trabajo saludable (grupo B). Se determind que “se
observaron diferencias entre grupos y que los resultados encontrados
sugieren que un entorno laboral saludable predispone a la promocién de un

estilo de vida saludable en un ambiente laboral” (5).

Por otra parte, Ramon Arbués et Al., en su estudio acerca de la conducta
alimentaria y su relacion con el estrés, la ansiedad, la depresion y el insomnio
en estudiantes universitarios, concluyé que “la prevalencia de la alimentacion
no saludable fue del 82.3%, mayor en las mujeres (84.8% vs. 76.4%). La
alimentacion no saludable se relacioné de forma significativa con la
prevalencia de ansiedad, depresion y estrés” (6). Asimismo, un estudio sobre
el estrés y desemperio laboral de trabajadores de una red de salud en Trujillo-
Peru, demostré que el 98% de los investigados tenian niveles medio y alto de

estrés, mientras que el 2% restante, no sufria de este fenémeno (7).

En un estudio realizado a docentes de la carrea de enfermeria de una
universidad del Ecuador, se demostré que el 35% de la poblacién padecia de
estrés laboral ligero, el 33% present6 estrés moderado, y el 4% con estrés
laboral severo, mientras que el porcentaje restante no tenia estrés (8). Por
otro lado, es un estudio sobre estrés laboral y los mecanismos de
afrontamiento en instituciones publicas ecuatorianas, se pudo contemplar que
“‘de manera general, con respecto al grado de percepcién de estrés, las
mujeres tienen una media superior a los hombres, siendo de 3.5 frente 3” (9).
Por ultimo, en un estudio realizado a distintas estaciones de servicio de
derivados de petréleo en Ecuador, cuya muestra era de 180 trabajadores,
concluy6 que existe una alta tasa de factores de riesgos psicosociales y, de
acuerdo con varios autores, estos factores predisponen al desarrollo del

estrés laboral (10).



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

De acuerdo con Bareiro Aguilar “desde los inicios de la historia de la Medicina
se afirma de manera empirica que las emociones subitas o las causadas por
estados prologados de frustraciones, son capaces de provocar enfermedades

o de empeorar las ya existentes” (11).

“Diversos estudios reportan que el estrés laboral se presenta a ritmo creciente
en casi todos los paises del mundo y, lo ubican como la segunda causa en los
problemas de salud de la poblacién trabajadora” (12). De acuerdo con Aguado
Martin et Al. quien citando a la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT)
refiere que “el 30% de la poblacién activa sufre estrés laboral, siendo esta cifra
mayor en los paises en vias de desarrollo” (13). En Ecuador no existen censos
ni cifras oficiales que demuestren qué porcentaje de la poblacion sufre de
estrés laboral. Sin embargo; autores como Ramirez quien citando a
Suasnavas, indica que en Ecuador del 100% de las enfermedades
ocupacionales un 20 a 30% se producen por estrés laboral (14).

El estrés laboral es considerado como uno de los factores que pasa
desapercibido por la poblacién, siendo una problematica que trae consigo
graves consecuencias para el bienestar fisico, emocional y psicolégico de
todos los trabajadores, especialmente de aquellos que laboran en sectores
estratégicos; estos efectos negativos se expresan a través de sintomas como
el aumento de la frecuencia respiratoria, ciertos trastornos de la conducta
como la depresion, ademas favorece la predisposicion a desarrollar
enfermedades cronicas no transmisibles como la hipertension arterial (12).

Asimismo, afecta de gran manera el estado nutricional de los individuos ya
gue provoca cambios bruscos en los habitos alimentarios como: una ingesta

compulsiva de alimentos o por lo contrario, la ingesta deficiente.

En cuanto a los habitos alimentarios de la poblacion activa del pais, no se
cuentan cifras exactas, pero segun las Guias Alimentarias Basadas en
Alimentos del Ecuador quienes citan a la Encuesta Nacional de Salud y
Nutricion del Ecuador (2012-2014) mencionan que “la poblacién de 20 a 50

afios se aproxima a la mitad de la recomendacion diaria, es decir, a 200
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gramos al dia mientras que la media de consumo en la poblacién de 1 a 59
afios es de 183 gramos diarios per capita” (15). De acuerdo con la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el consumo recomendado de frutas
y verduras es de 400 gramos al dia (16).

De igual manera, Paredes et Al. quien mencionando a Suarez et Al. en un
estudio sobre alimentacién de los trabajadores dependientes residentes en
Montevideo y ciudades cercanas, hacen referencia a las altas cifras de
empleados que saltaban al menos un tiempo de comida principal (43%) y
realizaban una o mas comidas en condiciones inadecuadas durante la jornada
laboral (98%), También infiere que “estas situaciones podrian relacionarse
con trastornos digestivos y disminucion del rendimiento laboral. Ademas, gran
parte de la poblacién presentaba patologias relacionadas con la dieta, las

cuales podrian afectar la calidad de vida de los trabajadores” (5).

En cuanto a la composicion corporal de trabajadores, Tapia Escalante et Al.,
en un estudio sobre composicion corporal en personal administrativo y
operativo concluyeron que, segun el IMC del personal administrativo, un 50%
tiene sobrepeso y un 8.3% obesidad... mientras que un 81.3% del personal
operativo tiene sobrepeso y un 12.5% obesidad (17). En cuanto al porcentaje
de masa grasa, los autores también refieren que un 58.3% del personal

administrativo y un 25% de los operarios son obesos.

Autores como Palomino Pérez haciendo referencia a otros investigadores,
menciona que personas con sobrepeso u obesidad ingerian mayor cantidad
de alimentos cuando se encontraban frente a emociones negativas, por lo
contrario, a las personas con un peso adecuado que aumentaban su consumo

frente a emociones positivas (18).

Asimismo, la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) en conjunto con
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), hacen referencia a que “el
incremento en la venta de productos ultra procesados esta asociado
significativamente al incremento del indice de masa corporal” (19). Esto se dio
como resultado en el estudio de las organizaciones ya mencionadas, sobre
alimentos y bebidas ultra procesadas en 6 paises de América Latina

(Colombia, Venezuela, Honduras, Ecuador, Per( y Panama) donde se incluyé



Ecuador. Es importante mencionar que no hay investigaciones suficientes que
demuestren la relacion entre las variables habitos alimentarios, composiciéon

corporal y estrés laboral.



1.1. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Como los habitos alimentarios y la composicién corporal de los trabajadores
del sector publico estratégico CNT EP Portoviejo — Manabi, del periodo de

noviembre 2021 — febrero del 2022, se ven influenciados por el estrés laboral?



2. OBJETIVOS

2.1. OBJETIVO GENERAL

Analizar los habitos alimentarios y la composicion corporal influenciados por
el estrés laboral de los trabajadores del sector publico estratégico CNT EP

Portoviejo — Manabi.
2.2.0OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Registrar los habitos alimentarios de los trabajadores mediante un

cuestionario de frecuencia de consumo.

2. Determinar la composicién corporal de los investigados mediante el uso
de equipo de bioimpedancia InBody — Dial H20N.

3. Interpretar el grado de estrés laboral que presenta la poblacion
mediante la escala de la OIT — OMS.



3. JUSTIFICACION

A nivel mundial, se ha estudiado el impacto del estrés laboral sobre los
trabajadores, y se ha demostrado que este fenbmeno trae consigo graves
consecuencias tanto para la salud mental del individuo como para la
productividad de la empresa donde este labora. De igual manera, desde el
punto de vista nutricional, también se dan ciertas repercusiones como
trastornos en los habitos alimentarios o problemas a nivel digestivo (20). De
igual manera, el estrés y el consumo de alimentos altamente cal6ricos
parecen representar condiciones inductoras claves en los cambios de la
composicion corporal como el aumento de peso y el desarrollo de la obesidad
(21). El presente trabajo de investigacion se basa en conocer la influencia que
tiene el estrés laboral sobre los habitos alimentarios y la composicion corporal
de los trabajadores del sector publico estratégico CNT EP Portoviejo —
Manabi.



4. MARCO TEORICO

4.1. MARCO REFERENCIAL

Segun Osorio & Cardenas Nifio, el estudio del estrés laboral es de gran interés
a nivel mundial y nacional por los efectos negativos que genera en la salud de
las personas y las organizaciones. El objetivo de esta investigacion es el
andlisis del concepto estrés laboral, sus modelos explicativos y variables
asociadas, teniendo en cuenta investigaciones de los ultimos cinco afios
(2011 —2015). Para lo cual se analizaron 62 articulos, de los cuales 29 definen
el estrés de diferentes formas, aunque algunos coinciden en ciertos aspectos,
por ejemplo, como una respuesta psico-fisioldgica generada a partir de la
percepcion amenazante de un estimulo externo; la tension generada ante un
factor de riesgo; también se fundamenta el concepto desde los modelos
explicativos del estrés, entre los mas destacados, el modelo de Karasek y
Siegrist. Finalmente se resalta la importancia de estos dos modelos por ser el
fundamento teorico para la construccién de instrumentos de medicion del
estrés (22).

Por otro lado, Palomino Pérez, en su estudio sobre el rol de la emocion en la
conducta alimentaria, hace referencia a que las emociones tendrian un rol en
la eleccion, calidad y cantidad de alimentos ingeridos, lo que llevaria al
aumento o disminucion del peso corporal. La relacién entre las emociones y
la conducta alimentaria es bidireccional y es dependiente del contexto, de la
variabilidad de la emocion en cuanto a su valencia, excitacion e intensidad,
asi como de la variabilidad fisiolégica del sujeto. Dentro del contexto de la
obesidad, se ha descrito el concepto del “comedor emocional” como aquel
individuo que utiliza los alimentos como un mecanismo disfuncional para
afrontar sus emociones negativas (ira, apatia, frustraciones, entre otras).
Estas emociones negativas estarian mas presentes en situaciones de alto
estrés percibido, lo que conllevaria al aumento de la ingesta de alimentos
llamados “reconfortantes”, como lo son aquellos altos en azucares y grasas.
La presencia del comer emocional seria mas prevalente en mujeres que en

hombres; en personas obesas que en aquellas con estado nutricional normal
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y en contextos de restriccion alimentaria. Las ultimas investigaciones sefialan
que la forma en como regulamos nuestras emociones permitirian controlar la
cantidad o calidad de los alimentos que se ingieren, siendo una estrategia
efectiva para el control alimentario (18).

De igual manera, en un estudio sobre la relacion del estrés laboral con la
conducta alimentaria y la obesidad, realizado por Santana Cardenas, hace
referencia a que las transformaciones en el mundo del trabajo, y los desafios
que representan los contextos laborales, son lineas de andlisis y reflexién que
destacan en los ultimos afios, por sus efectos sobre los estilos de vida y la
salud de las personas y las organizaciones. Cada vez mas personas en el
mundo presentan sobrepeso u obesidad (el 39% de las personas adultas de
18 0 més afios tenian sobrepeso, y el 13% eran obesas) (23), y los escenarios
laborales no escapan a esta situacion. El objetivo de este articulo fue realizar
una revision sistematica de las investigaciones que se han hecho en los
altimos afos sobre la relacion del estrés laboral con la conducta alimentaria y
la obesidad, a partir de los hallazgos arrojados por 8 bases de datos cientificas
y un buscador académico de Internet. Se encontré que 50% de los articulos
reportan una correlacion positiva entre estrés laboral e indice de masa
corporal, mientras que 33% informan que cuanto mayor es el estrés, mayor
es el riesgo de presentar alteraciones en la conducta alimentaria, lo que puede
reflejarse en obesidad o sobrepeso. Los hallazgos permiten proponer
conclusiones orientadas hacia la pertinencia de profundizar en el estudio de
la relacion entre estrés laboral y conducta alimentaria, dadas las graves

consecuencias que suponen para la poblacién trabajadora y la sociedad (24).
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4.2.MARCO TEORICO
4.2.1. COMPOSICION CORPORAL

La composicion corporal ha sido estudiada y descrita desde la antigiiedad. Y,
a lo largo del tiempo se han planteado varias teorias y modelos referentes a
como esta se encuentra distribuida. En las ciencias de la salud, especialmente
en el area de la nutricién, la composicion corporal es un método comunmente
utilizado ya que es capaz de proporcionar informacion necesaria para conocer
el estado nutricional y la capacidad funcional del individuo (25), y asi lograr un

diagnéstico adecuado y brindar una terapia nutricia idonea.

Autores como Ward, en un estudio menciona los 6 modelos (1C — 6C) de
composicién corporal que se han planteado (tabla 1) y sefala que los tipos
que se basan de 1 a 4 compartimentos son de uso comun (26).

Tabla 1. Modelos de composicién corporal

1C Masa Corporal (peso)
Masa .

2C Grasa Masa Libre de Grasa (MLG)

3C Masa Masa Libre de Grasa (MLG MC
Grasa satl sa ( )
Masa Tejido

4C Grasa Agua Corporal Total (ACT) |, .=t~ MC

5C NEL EL Agua Corporal Total (ACT) | Proteina  MC £

6C Masa

i =
Grasa Agua Corporal Total (ACT) | Proteina BM Z

GLY

Fuente: Ward, 2018

Modificado por: Zevallos Gémez, 2022
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En la tabla 1 se puede observar que estos 6 modelos de composicion corporal
consideran compartimentos tales como: masa corporal, masa grasa (MG),
masa libre de grasa (MLG), tejido metabdlico, lipidos esenciales (EL), lipidos
no esenciales (NEL), residuales (RS), glucégeno (GLY), proteina, contenido

mineral (MC), mineral de tejido blando (SM) y mineral 6seo (BM).

Las mediciones de la composicion corporal pueden ser eficientes en
diferentes entornos clinicos, y se los aplica para diagnosticar pacientes con
una posible deficiencia cal6rica, valorar los cambios corporales en los distintos
ciclos de vida y estimar la masa grasa total cuando el indice de masa corporal

no concuerda con esta (27).

Ortega Gonzales et Al. citando a Aurensanz et Al., refieren que “la veracidad
de los resultados obtenidos de la medicion de la composicion corporal
depende de los métodos e instrumentos utilizados” (28). De igual manera,
mencionan que entre los métodos e instrumentos mas empleados se
encuentran la antropometria clasica y la impedancia bioeléctrica debido a que
son técnicas sencillas de realizar y asequibles tanto para el profesional de la

salud como para el paciente.
4.2.1.1. ANTROPOMETRIA

Uno de los métodos frecuentemente utilizados para determinar la composicion
corporal de un individuo es la antropometria debido a que es una técnica no
invasiva, de bajo costo y los instrumentos utilizados son de facil manejo y
movilidad. “La palabra antropometria se deriva de la palabra griega antropo,
gue significa ser humano y la palabra griega metron, que significa medida”
(29).

Este método “consiste en la medicidn de paniculos cutaneos, circunferencias,
longitudes y peso con la finalidad de aplicar los resultados en ecuaciones
predictivas para estimar la proporcion de los distintos compartimentos

corporales” (28).

De igual manera, “ayuda a evaluar el estado nutricional, identificar a las
personas en riesgo, monitorear la eficacia de una intervencién nutricional y

brindar informacién sobre las reservas corporales de grasa y musculo” (25).
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421.1.1. PESOY TALLA

El peso y la talla son medidas antropométricas basicas y precisas que se
toman regularmente en la consulta nutricional. Ademas, son de gran
relevancia para el diagnoéstico y el tratamiento clinico de la obesidad. El peso
y la altura se relacionan en la formulacién de varios calculos nutricionales,

pero el mas empleado es el indice de masa corporal (IMC) (27).

Rativa et Al. quienes citando a la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS)
mencionan que estas dos medidas, tanto el peso como la altura, “son
ampliamente exploradas para seguimiento del crecimiento del nifio,
enfermedades nutricionales, gasto de energia, condiciones clinicas y estado
de salud” (30). Para tomar el peso se utiliza una bascula ya sea mecanica o
electronica, mientras que para tomar la talla se emplea un estadimetro o un
infantdmetro en el caso de los nifios. En la tabla 2 se detalla el peso adecuado

segun el sexo y la edad en la poblacion adulta ecuatoriana.

Tabla 2: Peso adecuado segun sexo y edad en la poblacion adulta

HOMBRES MUJERES
GRUPOS Peso Peso
ETARIOS Talla (m) Adecuado Talla(m)  Adecuado
(Kg) (Kg)
19 — 29 1,661 57,94 1,531 49,22
30 - 39 1,649 57,10 1,524 48,77
40 — 49 1,645 56,83 1,519 48,45
50 — 59 1,634 56,07 1,504 47,50
60 — 64 1,609 54,37 1,487 46,43
65— 74 1,587 52,89 1,467 45,19
> 75 1,565 52,43 1,441 43,61

Fuente: Guias Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (GABA), 2018
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4.2.1.1.2. CIRCUNFERENCIA DE CINTURA

La circunferencia de cintura es un parametro antropomeétrico, utilizado tanto
en la poblacién infantil como en la adulta, como un indicador de obesidad
abdominal y, ademas, es considerado un detector valido de incremento de
riesgo cardiovascular (31). “Una circunferencia de cintura de = 40 pulgadas
(102 cm) para los hombres y = 35 pulgadas (88 cm) para las mujeres se

considera elevada e indicativa de un alto riesgo cardio-metabdlico” (32).

Como instrumento de toma se utiliza una cinta metalica flexible de uso
antropomeétrico; el paciente debe estar en bipedestacion para luego, colocar
la cinta entre el reborde costal y la cresta iliaca, al final de una exhalacién se
procede a tomar la medida (33).

4.2.1.2. INDICE DE MASA CORPORAL

El indice de Masa Corporal o indice de Quetelet es uno de los métodos no
invasivos mas utilizados en la practica médica-nutricional debido a su utilidad
y rapidez. Se calcula dividiendo el peso corporal del individuo (kg), por su
altura elevada al cuadrado (m?) (34). En la tabla 3, se detallan los valores para

diagnéstico segun el indice de masa corporal (IMC).

Tabla 3: Valores para diagnéstico por IMC

BAJO PESO < 18.5 kg/m?
PESO NORMAL 18.5 — 24.9 kg/m?
SOBREPESO 25 — 29.9 kg/m?
OBESIDAD GRADO 1 30 — 34.9 kg/m?
OBESIDAD GRADO 2 35 — 39.9 kg/m?
OBESIDAD GRADO 3 2 40 kg/m?

Fuente: Bautista Rodriguez et Al. citando a la OMS, 2020

Es importante sefalar que el indice de masa corporal (IMC) no diferencia la
masa magra de la masa grasa (35). Por consiguiente, no es una formula

especifica ni confiable para determinar sobrepeso u obesidad. Sin embargo,
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si se correlaciona con otros parametros de obesidad como la circunferencia
de cintura (33).

4.2.1.3. BIOIMPEDANCIA

En la actualidad se utilizan diversos instrumentos para realizar una
composicién corporal mas precisa, rapida, no invasiva y simple. Y, es asi
como la impedancia bioeléctrica ha tomado gran protagonismo al momento de
realizar la toma de compartimentos corporales ya que, por su eficacia, también
se emplea para estimar la composicion corporal en individuos con patologias

clinicas como cancer, obesidad y sarcopenia (36).

Ortega Gonzalez et Al. definen a esta técnica como “la relacion existente entre
el contenido total de agua corporal y las caracteristicas eléctricas de los tejidos
del organismo ante el paso de pequefias corrientes alternas de una frecuencia
relativamente alta y calculada a través de diferentes equipos” (28). En la tabla

4, se observan las ventajas y desventajas de la bioimpedancia.
Tabla 4: Ventajas y desventajas de la bioimpedancia

VENTAJAS DESVENTAJAS

Portatil y de bajo costo Método indirecto limitado por el

, . . ) estado de hidratacion
Réapido y no invasivo

Muy simple y reproducible Ecuacion especifica necesaria para

Seguro para repeticion de medidas cada poblacion

Fuente: Duprat Ceniccola at Al., 2018

Traducido por: Zevallos Gmez, 2022

42.1.3.1. MASA GRASA

La masa grasa es un componente energético que sirve de sostén y aislante
térmico (37). “La acumulacion excesiva de masa grasa, observada en la
cultura occidental, es un factor detonante de varias enfermedades

metabolicas” (38).
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Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (GABA) refieren
gue a nivel nacional la prevalencia de sobrepeso es de 40.6% para las
personas entre 19 a 59 afios y 39.5% para las personas = 60 afios. Mientras
que la prevalencia de obesidad en la poblacion ecuatoriana de 19 a 59 afios
es de 22.2%, y 19.5% en las personas = 60 afios (15). En la tabla 5, se puede

observar la clasificacion de acuerdo con el porcentaje de masa grasa.

Tabla 5: Porcentaje de masa grasa ideal

CLASIFICACION HOMBRES MUJERES
DELGADO < 8% < 15%
OPTIMO 8 — 15% 13 — 20%
LIGERO SOBREPESO 16 — 20% 21 - 25%
SOBREPESO 21 — 24% 25 — 32%
OBESO > 25% > 32%

Fuente: Pifieda Geraldo et Al. citando a Wilmore et Al., 2018

4.2.2. HABITOS ALIMENTARIOS

Los héabitos alimentarios son un conjunto de comportamientos que el ser
humano adquiere debido a patrones repetitivos respecto a la seleccion,
preparacion y consumo de productos alimenticios. Estos habitos estan
directamente influenciados por factores sociales, econémicos y culturales
(39). Los patrones alimentarios no saludables influyen en la predisposicion a
padecer enfermedades crdnicas no transmisibles como la obesidad, diabetes,

las enfermedades cardiovasculares, entre otras.

En el Ecuador, “los habitos alimentarios se caracterizan por un consumo
excesivo de alimentos, en los que sobresale una gran cantidad de
carbohidratos y de grasas, con muy poca presencia de los alimentos de origen

vegetal, como frutas, verduras, hortalizas y legumbres” (40).

Esto se puede evidenciar, ya que de acuerdo con las Guias Alimentarias

Basadas en Alimentos del Ecuador (GABA) que hacen referencia a la
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Encuesta Nacional de Salud y Nutricion del Ecuador (ENSANUT — ECU 2012),
la poblacion ecuatoriana tiene una prevalencia no adecuada en cuanto al
consumo de proteinas (6.4%), la ingesta de hidratos de carbono supera las
recomendaciones diarias (29.2%) y el consumo de grasas es excesivo (6%).
También acota que “los alimentos que mas aportan al consumo diario nacional
de calorias son el arroz, pan, pollo, aceite, azlcar, carne de res, papa, leche

entera, queso y platano” (15).
4.2.2.1. HAMBRE, APETITO Y SACIEDAD

El hambre esté relacionada con la necesidad urgente de comer y también esta
influenciada por sefales fisiol6gicas como la hipoglucemia, las contracciones
gastricas y el aumento de los ruidos intestinales. El apetito, en cambio,
corresponde al deseo psicoldgico de comer un determinado alimento, y esta
mas relacionado con experiencias sensoriales y emocionales que con los
signos fisiolégicos previos al hambre (41). La saciedad, el ultimo estado de
satisfaccion alimentaria, inhibe la biusqueda de alimentos y crea periodos

entre comidas (42).
422.11. COMER EMOCIONAL

La alimentacion emocional es una respuesta a las emociones negativas para
aliviar el estrés, independientemente de las sefiales fisiolégicas de hambre y
saciedad. Llegaron a la conclusion de que la alimentacion emocional como

patron de dieta puede conducir a la pérdida o al aumento de peso (43).

Asi pues, la alimentacion emocional implica comer alimentos reconfortantes y
altamente apetitosos para eliminar o reducir la intensidad de los estados
emocionales negativos. El comer en respuesta a emociones negativas puede
tener muchas consecuencias fisicas puesto que esta relacionado con cambios
en el indice de masa corporal (IMC), aumento de peso e interferencia con la
pérdida de peso (44).

4.2.2.2. ALIMENTACION

La alimentacion, considera un proceso consciente que involucra varios

aspectos como los emocionales y sociales (45), es una de las necesidades
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fundamentales para la vida, ya que no solo aporta los nutrientes y las calorias
necesarias para mantener la salud, sino que también constituye un factor
relevante del sistema emocional (43). “Una alimentacion sana se logra
consumiendo alimentos de buena calidad que satisfagan las necesidades de
energia y nutrientes del organismo” (46), puesto que este proceso, posibilita
gue los macro y micronutrientes, sustancias esenciales para el hombre,

ingresen al cuerpo.

Es asi como, cuando se ingieren alimentos, el cuerpo produce
automaticamente energia, que es especialmente Util para todos los sistemas
como el nervioso y el inmune, asi como para realizar distintas actividades
fisicas (47).

4.2.2.2.1. ALIMENTACION EN EL TRABAJO

Desde la perspectiva del lugar de trabajo, una dieta inadecuada afecta
negativamente a los trabajadores, ya que puede provocar fatiga fisica y
mental, inasistencia al trabajo, falta de motivacion y mas. Segun la
Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), la alimentacion es uno de los
componentes que determina el desarrollo fisico, la salud y la productividad de
las personas, ya que es la forma de aportar al organismo los nutrientes y
sustancias necesarias para mantener la salud y vivir en 6ptimas condiciones
(48).

Torres Zapata et Al. citando a la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
acota que “una nutricibn adecuada puede elevar la productividad de los
empleados... ya que una persona bien alimentada tiene... mayor bienestar
fisico y mental y mas oportunidad de mejorar la productividad al reducir el

ausentismo por enfermedades relacionada con la alimentacion” (49).
4.2.2.3. ESTADO NUTRICIONAL

Lapo Ordofiez & Quintana Salinas quien citando a Gimeno acota que “el
estado nutricional se define como el resultado entre el aporte y sus demandas
nutricionales, lo que permite la utilizacion de nutrientes, mantener las reservas
y compensar las pérdidas” (50). Por ende, para tener un estado nutricional

Optimo, un individuo necesita ingerir las calorias necesarias de acuerdo con

19



Su peso, talla, sexo y edad, por lo contrario, si tiene un consumo excesivo o0

deficiente de nutrientes, su estado nutricional se comprometeria.

Para realizar una correcta valoracion del estado nutricional, es importante

tomar en cuenta cuatro parametros, los cuales se detallan en la tabla 6.

Tabla 6: Parametros para evaluar el estado nutricional

PARAMETROS Toma de medidas antropométricas como
talla, peso, circunferencias y pliegues

ANTROPOMETRICOS cutaneos.

PARAMETROS Revision de parametros bioquimicos
como glucosa, hemoglobina, colesterol,

BIOQUIMICOS triglicéridos, urea, etc.
Observar signos clinicos que
PARAMETROS demuestren déficit o exceso de
CLINICOS nutrientes como: piel, cabello, ufas,
0jos, labios, lengua, entre otros.
Evaluacién de los habitos alimentarios
PARAMETROS mediante un cuestionario de frecuencia
DIETETICOS de consumo, un recordatorio de 24 horas

0 un registro diario de alimentos.

Elaborado por: Zevallos Gbmez, 2022

De acuerdo con las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador
(GABA), la poblacion ecuatoriana, en los distintos ciclos de vida, se
caracteriza por presentar problemas en el estado nutricional debido a déficits
y excesos tanto de macro como de micronutrientes, esto se da por
consecuencias a nivel estructural (ambitos economicos, politicos, culturales y
sociales), intermedio (acceso a todos los servicios basicos fundamentales) e

individual (factores relacionados al estilo de vida) (15).
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4.2.2.3.1. NUTRICION

La nutricion, conjunto de procesos fisiolégicos que ocurren durante la ingesta
de alimentos (45), tiene como objetivo “recibir las sustancias contenidas en
los alimentos las transforma, para después utilizarlas y convertirlas en
defensas, con el fin de contribuir en los nutrientes necesarios que requiere el

cuerpo humano y mantener un 6ptimo crecimiento” (48).
4.2.2.3.2. NUTRIENTES

De acuerdo con la GABA “los nutrientes son sustancias quimicas contenida
en los alimentos que se necesitan para el funcionamiento normal del
organismo. Los principales tipos de nutrientes son: proteinas, carbohidratos,

grasas, vitaminas, minerales y agua” (15).
4.2.2.3.3. MACRO Y MICRONUTRIENTES

Los macronutrientes como los carbohidratos, proteinas y grasas son
compuestos que se ingieren en grandes cantidades y aportan la mayor parte
de la energia que el cuerpo necesita. Mientras que los micronutrientes son
aguellas sustancias que el organismo también requiere, pero en cantidades

pequefias, estos micronutrientes son las vitaminas y los minerales (51).
4.2.2.3.4. REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

Las necesidades o requerimientos nutricionales de un individuo dependen de
factores como la edad, el sexo, el peso, la altura, el nivel de actividad fisica y
la composicion corporal. Estos deben abordarse consumiendo una variedad
de alimentos para mantener el equilibrio nutricional y energético, priorizando

la promocion de la salud y la prevencion de enfermedades (41).

En la tabla 7, de acuerdo con la GABA, se detallan los requerimientos
caloricos tanto para los adultos como para los adultos mayores que realizan

actividad fisica ligera (NAF ligero 1.40).
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Tabla 7: Requerimientos caloricos para adultos y adultos mayores

HOMBRES MUJERES
GRUPOS DE EDAD Kcal/dia Kcal/dia
(NAF ligero 1.40) (NAF ligero 1.40)
18 - 29 2 188,97 1707,71
30-59 2132,51 1 732,64
260 1 690,09 1 495,08

Fuente: Guias de Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (GABA), 2018

Garcia Gabarra et Al. infieren que “las recomendaciones nutricionales han ido
evolucionando de acuerdo con los conocimientos cientificos de los aspectos
fisioldgicos y bioguimicos sobre las necesidades de nutrientes del organismo

humano en situaciones de salud y enfermedad” (52).

A continuacion, se detallan los requerimientos nutricionales de los nutrientes

principales: macronutrientes (tabla 8), micronutrientes (tabla 9), fibra y agua.

Tabla 8: Requerimientos de macronutrientes para la poblacion adulta
GRUPOS HOMBRES MUJERES

POR PROT (g) FATS(g) CHO(g) PROT(g) FATS(g) CHO(g)

EDAD 12 - 15% 30% 55-58% 12 -15% 30% 55 -58%

18 - 29 65.67 72.97 317.40 51.23 56.92 247.62

30 -59 63.98 71.08 309.21 51.98 57.75 251.23

=60 63.38 56.34 232.39 56.07 49.84 205.57

Fuente: Guias de Alimentarias Basadas en Alimentos del Ecuador (GABA), 2018
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Tabla 9: Cantidades diarias recomendada de micronutrientes

CANTIDAD DIARIA

MICRONUTRIENTES UNIDAD RECOMENDADA
Vitamina A Mg 800
Vitamina D Mg 5
Vitamina E Mg 12
Vitamina C Mg 80

Vitamina Bi2 Mg 2.5

Hierro Mg 14
Potasio Mg 2000
Calcio Mg 800

Zinc Mg 10
Yodo Mg 150

Fuente: Garcia Gabarra et Al., citando a la Unién Europea (UE), 2017

En cuanto a la fibra dietética se menciona que “la cantidad recomendada es
de 20 a 45 gr/dia” (53). De igual manera, Se observé que una ingesta superior
a 25 gr diarios de fibra dietética, disminuyen el riesgo de enfermedades
coronarias y de diabetes tipo 2, ademas de controlar el mantenimiento del
peso (52).

Otro nutriente fundamental para la vida del ser humano, ya que interviene en
todos los procesos fisiologicos, es el agua. Su distribucion caporal se
encuentra condicionada por distintos factores como el metabolismo, estado
de salud, edad, sexo, entre otros (54). En cuanto al consumo del agua, Salas
Salvadd et Al. citando a la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria
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(EFSA), refieren que la ingesta adecuada de agua total diaria para la poblacion
adulta de 19 a 70 afios de sexo masculino es de 2.5 litros al dia, mientras que
para la poblacion del sexo femenino se recomienda una ingesta de 2 litros de

agua al dia (54).
4.2.2.4. DIETA SALUDABLE

Llevar una dieta saludable es fundamental para evitar la malnutricion, ya sea
por déficit o exceso caldrico, asi como para prevenir la predisposicion a
padecer enfermedades cronicas no transmisibles. De acuerdo con Alzeta
Yepes, para que una dieta sea saludable se deben cumplir seis principios

bésicos (55). Estos 6 principios se detallan en la tabla 10.

Tabla 10: Principios basicos para una dieta saludable

SUFICIENTE Debe cubrir el requerimiento calorico del individuo.

Debe respetar los porcentajes de macronutrientes

EQUILIBRADA ]

segun la edad.
COMPLETA Debe incluir todos los grupos de alimentos.

Debe ser personalizada, es decir, de acuerdo con la
ADECUADA o _ _

edad, sexo, religiéon, factor socioeconémico, etc.
VARIADA Debe contener al menos un alimento de los 7 grupos.

Debe cumplir con las normas de higiene basicas
INOCUA

como una debida desinfeccién de frutas y verduras.

Fuente: Alzate Yepes, 2019

Modificado por: Zevallos Gémez, 2022
4.2.2.5. CUESTIONARIO DE FRECUENCIA DE CONSUMO

El cuestionario de frecuencia de consumo, método Util para determinar habitos
alimenticios, se basa en realizar una breve evaluacion donde se obtendra la

regularidad con la que se consumen ciertos alimentos o grupos de alimentos
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en la dieta. El cuestionario de frecuencia alimentaria cubrira la ingesta tipica

durante un periodo de tiempo (generalmente una semana o un mes) (56).

El cuestionario de frecuencia de consumo utilizado en este estudio consté de
7 items con 3 a 4 alternativas de respuesta. Ademas, se consideraron distintos
grupos de alimentos como los lacteos, las carnes, las frutas, los vegetales y,

por ultimo, las comidas rapidas y las comidas chatarra.
4.2.2.6. NUTRIENTES Y ALIMENTOS ANTIESTRES

El estrés relacionado a la alimentacién es un tema complejo que necesita de
mas investigacion. Sin embargo, autores como Singh en su estudio titulado
Nutrient and Stress Management, acota informacién relevante sobre varios

nutrientes y alimentos que ayudan con el manejo del estrés.

En cuanto a los nutrientes, Singh refiere que el estrés crea demandas
fisiologicas mas altas y, por ende, las personas necesitaran de dietas con un
mayor contenido de nutrientes esenciales. Sin embargo, escogen alimentos
‘reconfortantes” que en su mayoria cuentan con porcentajes elevados de
acidos grasos y azucares, esto a mediano y largo plazo, provocaran
consecuencias en el sistema metabdlico. Entre los nutrientes mencionados,
se encuentran los &cidos grasos Omega-3, la vitamina B, la vitamina C, el

triptéfano, el magnesio y el selenio (57).

De igual manera, la autora menciona que los alimentos pueden causar
reacciones emocionales cuando son ingeridos, ya que la comida puede
ayudar a manejar el estrés de muchas maneras. Es asi como, algunos de los
“alimentos reconfortantes saludables” como la avena, aumentan los niveles

de serotonina, una sustancia quimica que calma el cerebro.

Del mismo modo, existen alimentos que pueden reducir los niveles de cortisol
y adrenalina, hormonas del estrés que afectan al cuerpo con el tiempo. Entre
los alimentos “antiestrés” estan las naranjas, espinacas, chocolates,
arandanos azules, brécoli, banana, nueces, granos enteros, semillas de
linaza, etc. También, acota que una dieta saludable puede ayudar a
contrarrestar los efectos del estrés al estimular el sistema inmunoldgico y

reducir la presion arterial (57).
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4.2.3. ESTRES LABORAL

El trabajo es una actividad humana a la que las personas dedican una gran
cantidad de tiempo, generalmente una persona promedio ocupara un tercio
de su vida dedicandose a esta accion y exponiéndose a diversas situaciones
laborales estresantes (58). El estrés relacionado con el trabajo se considera
uno de los factores mas importantes en cuanto a la perdida de salud y
bienestar de los individuos (59). Sarsosa Prowesk & Charria Ortiz citando a
Diaz mencionan que el estrés laboral se define como un conjunto de
respuestas de naturaleza emocional, conductual y psicoldgica que resultan de

demandas ambientales que el individuo es incapaz de afrontar (60).
4.2.3.1. ESTRES

La palabra estrés proviene de la palabra en latin stringere que significa
apretar, oprimir, atar (61). El concepto de esta palabra fue sustentado por
Hans Selye en 1936; el autor lo define como un sintoma frente a la adaptacion,
es decir, la respuesta del cuerpo hacia cualquier estimulo o situacién causada
por algun factor estresante (62).

Algunos autores clasifican al estrés segun la percepcién que el individuo tenga
del estimulo, este estimulo puede ser positivo (eustrés) o negativo (distrés).
“El distrés, es un estado de tension psiquica (malestar, disgusto, tristeza),
mientras que el eustrés, es un estado de tension psiquica que favorece la
activacion para realizar actividades en busqueda de placer (armonia,
gratificacion, éxito, entre otras)” (63).

4.2.3.2. CATEGORIAS, NIVELES Y TIPOS DE ESTRES
LABORAL

Villalobos citado por Sarsosa Prowesk et Al., sefiala que el estrés laboral se
divide en tres categorias, la primera interpreta el estrés como un conjunto de
fuerzas externas que buscan tener un efecto temporal o permanente. El
segundo define el estrés como multiples respuestas de naturaleza fisiologica
0 psicologica que pueden ser provocadas ante determinados estimulos. En
tercer lugar, se describen las consecuencias psicolédgicas y fisiolégicas del

estrés provocado por los procesos de percepcion (60).
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De igual manera, Garcia citado por Rupay Huarcaya, menciona que existen 4

niveles de estrés laboral. Estos niveles y algunos de los sintomas y signos

que se producen estan nombrados en la tabla 11 (64).

Tabla 11: Niveles de estrés laboral

1. NIVEL BAJO

2. NIVEL
INTERMEDIO

3. NIVEL REGULAR

4. NIVEL ALTO

Falta de motivacion para laborar

Dolores musculares

Cansancio visual

Relaciones interpersonales inadecuadas

Ansiedad

Falta de concentracion

Aumento de ausentismo laboral

Empiezan los trastornos del suefio

Se presentan patologias psicosomaticas

El individuo comienza a automedicarse

Dependencia de algun tipo de farmaco o

droga

Manifestacion de patologias

cardiovasculares

El individuo abandona su trabajo

Fuente: Rupay Huarcaya citando a Garcia, 2018
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Asimismo, se sefialan los tipos de estrés laboral, los cuales pueden ser
episodicos o cronicos. El estrés episddico “se presenta por momentos y no
perdura por mucho tiempo, cada vez que se afronta o soluciona el problema

los sintomas que lo provocaron desaparecen” (64).

Por otro lado, el estrés crénico “se presencia frecuentemente cuando el
trabajador es expuesto a elementos estresores de modo constante... y
mientras que el individuo no intente enfrentar esta situacion de demanda de

estrés, ésta no desaparecerd” (64).
4.2.3.3. SINTOMAS Y SIGNOS DEL ESTRES LABORAL

Carpio Guevara citando a Saborio & Hidalgo, menciona que el estrés
relacionado con el trabajo se presenta de muchas maneras, siendo los
sintomas y signos mas comunes el aislamiento, la ansiedad, la depresién, la
adiccion, la falta de higiene y aseo personal, pérdida o aumento de peso
exagerado, pérdida de memoria y desorganizacion, dificultad para

concentrarse y posibles trastornos del suefio (65).
4.2.3.4. CAUSAS DEL ESTRES LABORAL

Sonnentag & Fritz citados por Portero de la Cruz refieren que “el término
estresor laboral hace referencia a aquellos eventos, situaciones o cogniciones
que pueden provocar emociones negativas, pudiendo repercutir en la salud
fisica y psicolégica del individuo en al &mbito laboral” (66). Portero de la Cruz
en su estudio, también menciona sobre los estresores laborales mas

comunes, los cuales se pueden observar en la tabla 12 (66).
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Tabla 12: Causas del estrés laboral
Cambio tecnolégico
ESTRESORES Demandas y obligaciones familiares
AMBIENTALES Condiciones econémicas y financieras
Clase social e identidad étnica
Politicas y estrategias
ESTRESORES
Estructura y disefio de la organizacién
ORGANIZACIONALES

Procesos y condiciones de trabajo

Falta de cohesion grupal

ESTRESORES
Falta de apoyo social
DE GRUPO
Conflicto interpersonal e intergrupal
Conflicto de rol y ambigiiedad
ESTRESORES
Rasgos de personalidad
INDIVIDUALES

Cambios de vida

Fuente: Portero de la Cruz citando a Anbazhagan et Al., 2019

4.2.3.5. CONSECUENCIAS DEL ESTRES LABORAL

En la tabla 13 se observan las consecuencias que, de acuerdo con Teves
Gutiérrez, ocurren en distintos aspectos del trabajador debido al estrés laboral
(67).
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Tabla 13: Consecuencias del estrés laboral

CONSECUENCIAS

FISIOLOGICAS

CONSECUENCIAS

EMOCIONALES

CONSECUENCIAS

COGNITIVAS

CONSECUENCIAS

CONDUCTUALES

Aumento del ritmo cardiaco y de la presion

sanguinea

Aumento de la produccion y secrecion de

adrenalina

Sudoracion y tensiébn muscular

Respiracion superficial con mayor frecuencia

Irritabilidad, enojo, miedo y ansiedad

Humor depresivo, motivacion disminuida

Atencion disminuida y olvidos

Reduccion de campo de percepcion

Pensamiento menos efectivo

Reduccion en la capacidad de solucion problemas

Reduccién en la capacidad de aprendizaje

Disminucion de la productividad

Aumento en el consumo de cigarrillos

Aumento en el consumo de drogas y/o alcohol

Reportarse enfermo

Fuente: Teves Gutiérrez citando a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), 2020
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4.2.3.6. ESCALA DE ESTRES LABORAL OIT - OMS

La Escala de Estrés Laboral OIT — OMS es un cuestionario basado en el
modelo de Ivancevich y Matteson de 1989 que mide el estrés laboral. Fue
creado por la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) en conjunto con la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y, cuenta con 25 items, en cada uno
de estos puntos se pueden escoger 1 de las 7 opciones de la escala de Likert
como se muestra en la tabla 14. Es importante mencionar que el realizar este

cuestionario lleva un tiempo aproximado de 10 a 15 minutos (68).

Tabla 14: Escala de mediciéon de Likert

ESCALA DE LIKERT

1 Si la condicion NUNCA es fuente de estrés

2 Si la condicion RARA VEZ es fuente de estrés

3 Si la condicion OCASIONALMENTE es fuente de estrés
4 Si la condicion ALGUNAS VECES es fuente de estrés

5 Si la condicion FRECUENTEMENTE es fuente de estrés
6 Si la condicion GENERALMENTE es fuente de estrés

7 Si la condicion SIEMPRE es fuente de estrés

Fuente: Chulca Saraguro citando a Medina, 2021

Como se observa en la tabla 15, de acuerdo con sumatoria total de cada
pregunta, se podra calificar la escala y se determinara si el individuo sufre o

no de estrés laboral (68).
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Tabla 15: Calificacion del nivel de estrés laboral

> TOTAL NIVEL DE ESTRES
<90.2 BAJO NIVEL DE ESTRES
90.3-117.2 NIVEL INTERMEDIO DE ESTRES
117.3 -153.2 NIVEL MODERADO DE ESTRES
> 153.2 ALTO NIVEL DE ESTRES

Fuente: Chulca Saraguro citando a Paredes Alfaro & Hurtado Palacios, 2021

4.2.3.7. ESTRES LABORAL Y ACTIVIDAD FiSICA

Terreros et Al. citado por Nicholls et Al., definen a la actividad fisica como
“aquellos movimientos corporales y musculares producidos voluntariamente y

es la misma que aumenta el gasto de energia fisica y psiquica” (58).

Gatica et Al refiere que “la inactividad fisica se asocia con cambios
metabdlicos, disminucion de la sensibilidad a la insulina, disminucién del
metabolismo lipidico posprandial, disminucién de la masa muscular y
acumulacion de tejido adiposo visceral” (69). Por lo contrario, el realizar
actividad fisica “incide positivamente en la condicién fisica del individuo sano
o con problemas psicomotrices... Por ello, se considera una estrategia
preventiva y altamente efectiva para mejorar diversos indicadores de salud”
(70).

De acuerdo Nicholls et Al., la actividad fisica se relaciona con el estrés laboral.
Asimismo, el autor citando a Fernandez et Al., infiere que el realizar actividad
fisica con regularidad, promueve la rapidez mental, contrarresta los sintomas
de depresion y ayuda al tratamiento del estrés. De igual manera, determiné
que el no realizar actividad fisica aumenta la prevalencia de estrés laboral
(58).
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5. FORMULACION DE LA HIPOTESIS

Las alteraciones de los habitos alimentarios, que son consecuencia de los
trastornos del hambre y el apetito, provocan cambios en la composicion
corporal de los trabajadores del sector publico estratégico CNT EP Portoviejo
— Manabi, estos trastornos estan directamente influenciados por el estrés

laboral.
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6. IDENTIFICACION Y CLASIFICACION DE LAS VARIABLES

6.1. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE
INDEPENDIENTE

CONCEPTO

ESCALA

TECNICAS E
INSTRUMENTOS

Estrés laboral

Reaccion que puede

tener un trabajador
ante  exigencias 'y
presiones  laborales

que no se ajustan a
sus conocimientos y

Bajo nivel de estrés

Nivel intermedio de
estrés

Cuestionario OIT —

capacidades, y que | Nivel moderado de OMS
ponen a prueba su estres
capacidad para . .
afrontar las situaciones | At nivel de estres
de trabajo.
VARIABLE -
TECNICAS E
CONCEPTO ESCALA INSTRUMENTOS

DEPENDIENTE

Conjunto de conductas

adquiridas  por un
Habitos Irrelcglt\aqldclljc?n de g?:ios e!ﬁ Ingesta inadecuada Cuestionario de
alimentarios cuanto a la seleccién, | |, frecuencia de
- gesta adecuada consumo
la preparacion y el
consumo de
alimentos.
Rama de la biologia | % de Grasa corporal
humana que se ocupa | Delgado: M (< 8%)
de la cuantificacién in|  F(<15%)
vivo de los | Optimo: M (8 — 15%)
componentes F (13 — 20%)
Composicion corporales, las Ligero sobrer()Jeso: Balanza de
corporal relaciones M (16 — 20%) bioimpedancia

cuantitativas entre los
componentes 'y los
cambios cuantitativos
en los mismos
relacionados con
factores influyentes.

F (21 — 25%)
Sobrepeso:
M (21 — 24%)
F (25 - 32%)
Obeso: M (> 25%)
F (> 32%)

InBody — Dial H20N
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7. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1. DISENO DE LA INVESTIGACION
El presente estudio fue de nivel descriptivo, con un enfoque cuantitativo

de corte transversal, disefio no experimental, correlacional.
e Descriptivo porque se realizé una descripcion de cada factor.

e Enfoque cuantitativo porque los datos se analizaron

estadisticamente.
e Corte transversal porque se tomaron los datos una sola vez.
e Disefio no experimental porque no se manipularon las variables.

e Correlacional porque se buscé analizar la relacién entre los

factores.

7.2.POBLACION DE ESTUDIO Y MUESTRA
La poblacion estuvo comprendida con todos aquellos operarios adultos
de ambos sexos que cumplieron con los criterios de inclusion,

obteniendo una muestra final de 150 participantes.

7.3.CRITERIOS DE INCLUSION
e Personal que laboré en el sector publico estratégico CNT EP
Portoviejo — Manabi, del periodo de noviembre del 2021 — febrero
del 2022.

7.4.CRITERIOS DE EXCLUSION
e Personas que no dieron su consentimiento informado.
e Personas con enfermedades degenerativas.
e Personas con enfermedades cardiovasculares.

e Mujeres en estado de gestacion.
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7.5. TECNICA DE RECOLECCION DE INFORMACION

7.5.1. TECNICAS

La recopilacion de datos de frecuencia de consumo y estrés
laboral se llevo a cabo mediante cuestionarios.
La recopilacién de datos de la composicion corporal fue

mediante una ficha de evaluacién nutricional.

7.5.2. INSTRUMENTOS

Cinta antropométrica metalica marca CESCORRF.
Tallimetro ultrasonico marca InLab — S50.

Balanza de bioimpedancia marca InBody — Dial H20N.
Microsoft Excel.

Programa SPSS.

Cuestionario de frecuencia de consumo (Anexo 1).

Ficha de evaluacién nutricional para datos antropométricos
(Anexo 2).

Cuestionario Escala de Estrés Laboral de la OIT-OMS
(Anexo 3).
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8. PRESENTACION DE RESULTADOS

Gréfico 1: Distribucién porcentual de la poblacion de estudio segun el

sexo
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Autor: Zevallos Gémez, 2022

De acuerdo con la distribucién porcentual de la poblacion de estudio de los
trabajadores del sector publico estratégico CNT EP Portoviejo — Manabi en
relacion con el sexo, se observa en el grafico #1, un 63.3% del sexo masculino

y un 36.7% del sexo femenino.
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Grafico 2: Distribucién porcentual de la poblacion de estudio segun el

rango de edad
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En el gréfico #2 se observa la distribucion porcentual de la poblacion de
estudio de acuerdo con el rango de edad. Un 3.3% de la poblacion tiene
menos de 30 afios, un 37.3% se encuentra entre los 30 a 39 afios, un 38.7%
de la poblacion esté entre los 40 a los 49 afios, un 15% tiene de 50 a 59 afios

y un 4.7% de la poblacion tiene o supera los 60 afios.

38



Gréfico 3: Distribucién porcentual de la poblacion de estudio segun el

nivel de instruccioén

60,0 553

50,0
40,0

30,0

POCENTAIJE

20,0

10,0

0,0
SUPERIOR SECUNDARIA

NIVEL DE INSTRUCCION

Autor: Zevallos Gémez, 2022

En el grafico #3 se observa la distribucién porcentual de la poblacion de
estudio de acuerdo con el nivel de instruccion, un 55.3% de la poblacion tiene
un nivel de instruccion superior mientras que un 44.7% tiene un nivel de

instruccion secundaria.

39



Gréfico 4: Distribucién porcentual de la poblacién de estudio segun el

area de trabajo
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De acuerdo con la distribucion porcentual de la poblacién de estudio en
relacion con el area de trabajo, en el grafico #4, se observa que un 54% de la
poblacién pertenece al area técnica, un 23.3% se encuentra en el area

comercial y un 22.7% labora en el area administrativa-financiera.
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Gréfico 5: Distribucién porcentual de la poblacion de estudio segun el

consumo de lacteos
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En el gréfico #5 se observa la distribucion porcentual de la poblacién de
estudio de acuerdo con el consumo de lacteos. Un 94% de la poblacion tiene
un consumo insuficiente mientras que un 6% tiene un consumo de lacteos

adecuado.
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Gréfico 6: Distribucién porcentual de la poblacion de estudio segun el

consumo de vegetales
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En el gréfico #6 se observa la distribucion porcentual de la poblacion de
estudio de acuerdo con el consumo de vegetales. Un 80.7% de la poblacion
tiene un consumo de vegetales insuficiente, un 16% tiene un consumo

adecuado y un 3.3% de la poblacién tiene un consumo elevado de vegetales.

Gréfico 7: Distribucién porcentual de la poblacién de estudio segun el

consumo de frutas
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Autor: Zevallos Gémez, 2022

De acuerdo con la distribucion porcentual de la poblacion de estudio en
relacion con el consumo de frutas, en el grafico #7, se observa que un 86%
de la poblacién tiene un consumo insuficiente, un 9.3% tiene un consumo de

frutas adecuado y un 4.7% tiene un consumo elevado de frutas.

Gréfico 8: Distribucién porcentual de la poblaciéon de estudio segun el

consumo de panes y cereales
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En el grafico #8 se observa la distribucion porcentual de la poblacion de
estudio de acuerdo con el consumo de panes y cereales. Un 80.7% de la
poblacion tiene un consumo insuficiente mientras que un 19.3% tiene un

consumo adecuado de panes y cereales.
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Gréfico 9: Distribucién porcentual de la poblacion de estudio segun el

consumo de carnes
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Se observa en el grafico #9 la distribucién porcentual de la poblacion de
estudio de acuerdo con el consumo de carnes. Un 83.3% de la poblacion tiene
un consumo de carnes insuficiente, un 14% tiene una ingesta de carnes

adecuado y un 2.7% tiene un consumo elevado de carnes.
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Gréfico 10: Distribucién porcentual de la poblacion de estudio segun el

consumo de comida rapida
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De acuerdo con la distribucién porcentual de la poblacion de estudio en
relacion con el consumo de comidas répidas, en el gréfico #10, se observa
qgue un 68.7% de la poblacion tiene un consumo adecuado mientras que un

31.3% tiene un consumo elevado de comidas rapidas.
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Gréfico 11: Distribucién porcentual de la poblacién de estudio segun el

consumo de comida chatarra
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En el gréfico #11 se observa la distribucion porcentual de la poblacion de
estudio de acuerdo con el consumo de comida chatarra. Un 76.7% de la
poblacién tiene un consumo adecuado mientras que un 23.3% tiene una

ingesta elevada de comida chatarra.
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Gréfico 12: Distribucién porcentual de la poblacion de estudio segun el

riesgo cardio-metabalico
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En el grafico #12 se observa la distribucién porcentual de la poblacion de
estudio de acuerdo con el riesgo cardio-metabdlico, un 6% de la poblacion no

tiene riesgo cardio-metabdlico mientras que un 94% se encuentra con riesgo.
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Gréfico 13: Distribucién porcentual de la poblacidon de estudio segun
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En el gréfico #13 se observa la distribucion porcentual de la poblacion de

estudio de acuerdo con el diagndstico por IMC. Un 28% de la poblacion tiene

un IMC normal, un 43.3% tiene sobrepeso, un 23.3% de la poblacion tiene

obesidad leve y un 5.3% tiene obesidad moderada.
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Gréfico 14: Distribucion porcentual de la poblacidén de estudio segun la

masa grasa
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De acuerdo con la distribucion porcentual de la poblacién de estudio en
relacion con la masa grasa, en el gréfico #14, se observa un 1.3% de la
poblacién con un nivel 6ptimo de masa grasa, un 6.7% con ligero sobrepeso,

un 12.7% con sobrepeso y un 79.3% de la poblacién tiene obesidad.
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Gréfico 15: Distribuciéon porcentual de la poblacidon de estudio segun el
nivel de estrés laboral
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De acuerdo con la distribucion porcentual de la poblacion de estudio en
relacion con el nivel de estrés laboral, en el grafico #15, se observa que un

100% de la poblacion tiene un nivel de estrés bajo.

50



Gréfico 16: Distribucién porcentual de la poblaciéon de estudio segun el

ejercicio fisico
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En el gréfico #16 se observa la distribucién porcentual de la poblacion de
estudio de acuerdo con el ejercicio fisico, donde un 82% corresponde a los
trabajadores que no realizan la actividad mientras que un 18% realiza ejercicio

fisico minimo 30 minutos al dia por 5 dias a la semana.
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9. CONCLUSIONES

En base a los resultados de este estudio, se concluye que los habitos
alimentarios y la composicion corporal de los trabajadores del sector publico
estratégico CNT EP Portoviejo — Manabi no estan influenciados por el estrés
laboral. Sin embargo, la poblacién tiene habitos alimentarios inadecuados, y
presenta una alta tasa de sobrepeso y obesidad, ademéas de tener un alto

riesgo de padecer enfermedades cardio-metabdlicas.

Tras la investigacion del trabajo de titulacidén, que tuvo como poblacién 150
trabajadores, 95 de sexo masculino (63.3%) y 55 de sexo femenino (36.7%),
pertenecientes al area técnica (54%), comercial (23.3%) y administrativa -
financiera (22.7%) de la empresa CNT EP Portoviejo - Manabi, también se

pudo concluir lo siguiente:

e Mediante el cuestionario de frecuencia de consumo se identifico que la
poblacion estudiada tiene una ingesta insuficiente tanto de lacteos
(94%), vegetales (80.7%), frutas (86%), panes y cereales (80.7%), y
carnes (83.3%).

e De igual manera, se pudo observar que existe un porcentaje de
consumo adecuado tanto de comidas rapidas (68.7%) como de
comidas chatarra (76.7%).

e Por otro lado, mediante la formula de Quetelet (IMC) se observé que
un 28% de la poblacién se encuentra en peso normal, un 43.3% con
sobrepeso, un 23.3% con obesidad leve y un 5.3% con obesidad

moderada.

e Y, de acuerdo con el porcentaje de grasa corporal se evidencio que un
1.3% se encuentra en estado 6ptimo, un 6.7% con un ligero sobrepeso,

un 12.7% presenta sobrepeso y un 79.3% tiene obesidad.

e Gracias a la toma de la circunferencia de cintura, se pudo analizar que
un 94% de la poblacion tiene riesgo de padecer o desarrollar

enfermedades cardio-metabdlicas, mientras que un 6% no tiene riesgo.
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e Y, de acuerdo con la Escala de Estrés Laboral OIT — OMS se evidenci6
que un 100% de la poblacion tiene un bajo nivel de estrés laboral.

e Por ultimo, en cuanto a la actividad fisica, un 18% de la poblacion
realiza 30 minutos diarios por al menos por 5 dias a la semana de

ejercicio. Mientras que un 82% no lo partica.
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10.

RECOMENDACIONES

Se sugiere realizar de 3 a 5 tiempos de comida: desayuno, media
mafana, almuerzo, media tarde y cena. En los tres tiempos principales
(desayuno, almuerzo y cena) se deben cumplir con todos los principios
basicos, es decir, cada plato debe ser suficiente, equilibrado, completo,

adecuado, variado e inocuo.
La poblacién deberia optar por productos lacteos descremados.
Siempre consumir frutas, preferentemente enteras y con cascara.

Escoger productos con un mayor contenido de fibra como las frutas,

verduras y los cereales integrales.

De igual manera, se aconseja ingerir proteinas de alto valor bioldgico
como claras de huevo, carnes magras y legumbres como las lentejas,

la soya, los garbanzos vy los frejoles.

Utilizar aceites vegetales como el aceite de oliva o el de canola. Limitar

el consumo de margarinas y mantequillas.

Emplear técnicas de coccién que no utilicen tanta cantidad de aceites

como hervido, cocido, al vapor o a la plancha.

Se debe reducir el consumo de bebidas azucaradas y de comidas
chatarra y/o rapidas.

Por otro lado, llevar una ingesta de agua adecuado es indispensable
para que el organismo funcione correctamente, es asi como se

recomienda la toma de 2 a 2.5 litros de agua al dia.

También, es importante el realizar actividad fisica al menos 30 minutos
por minimo 5 dias a la semana, ya sea una caminata rapida, la practica

de algun deporte como aeroébicos, yoga, etc.
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ANEXOS

Anexo 1: Cuestionario de frecuencia de consumo

CIENCIAS MEDICAS DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

ESTUDIO: HABITOS ALENTARIOS ¥ COMPOSICION CORPORAL INFLUENCIADCS POR EL ESTRES LABORAL EN TRABAADORES DEL SECTOR PUBLICD ESTRATEGICD
CNT EF PORTOMIEID = MANABL
# DE ENCUESTA:
GUIA DE ENTREVISTA
Estimade Sefier, se le solicita de la manera mas gentil se sirva a contestar con toda sinceridad los items a continuacion
planteados, Le recordamos que los datos que usted nos brinde seran confidenciales v andnimos, los mismos que
serviran sclamente para fines investigativos,
DATOS GEMERALES
Edad:
Area de trabajo;
Mivel de instruccién:
al Primaria [ )
b} Secundaria )
c) Superior [ )
d) Minguno [ )
Presenta alguna enfermedad: No( ) Si[ ) ¢Cudles?

DE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS MARQUE UNA SOLA OPCION

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTQS
1. {Usted realiza 30 minutos de ejercicio flsico por lo menos 5 dias a la semana?
a 5[
by Mol )
2. iCuéntasveces por semana usted consume leche y productos licteos?
al Diario [
b} Semanal [}
€} Rarawvez [

d) Mo consume [ )
{Tipo de leche y productos ldcteos que usted consume regularmente?
a) Entera [
b} Semidescremadal )
c) Descremada [
{Cantidad de leche que usted consume?
a) laZtaras| )
b) Iadtazas| )
c) +4tazas [ )
3. ¢Cuédntasveces por semana usted consume vegetales?
a) Diarie [
b} Semanal [
c) Raravez [
d) Mo consume [ )
{Preparacidn en la gue usted consume los vegetales frecuentemente?
al Ensaladas| )
b) Cocinadas( )
{Cantidad de vegetales consumida por usted?
a la?tarasoplatos( )
b} 3adtazasdplatos| )
c) +4tazas o plates [ )
4. ¢Cudntas veces por semana usted consume frutas?
al Diario [}
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CIENCIAS MEDICAS DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

ESTUCH0: HABITOS ALMENTARIOS Y COMPOSICION CORPORAL IMFLUENCIADCS POR EL ESTRES LABORAL EN TRABAMMDORES DEL SECTOR PUBLICD ESTRATEGIC
CNT EP PORTOMIEID = MANABL
b} Semanal [}
c) Raravez [
d) Mo consume [ )
{Preparaciones en las que usted consume las frutas frecuentemente?
a) Enteras o crudas [}
b) Jugos/batidos/coladas [ )
{Cantidad de frutas que usted consume?
a) la2 porciones o tajadas | )
b} 3a4tazasdtajadas [

€} +4 tazas o tajadas [
5. ¢Cuéntas veces por semana usted consume pan/arroz/fidec/cereales?
a) Diario [
b} Semanal [ )
€} Raraver [ )

d) Moconsume [ )
{Tipo de pan/arroz/fideo/cereales que usted consume frecuentemente?
a) Blanco [}
b} Integrales| )
{Cantidad de pan/arroz/fideo/cereales que usted consume?
al 1a?2unidades Gtazas| )
b) 3 a4 unidades otazas| )
¢} +4 unidades & tazas [ )
6. {Cudntas veces por semana usted consume carne/pollo/pescado’
a) Diario [}
b) Semanal [ )
¢} Rarawvez [}
d) Moconsume [ )
¢Tipo de carnes que usted consume frecuentemente?
a) Rojas [ )
b} Blancas| )
dCantidad de carnes que usted consume?
a) la2presasdfiletes| )
by 3a4d presasofiletes| )
c) +4 presas & filetes | )
7. dCudntas veces por semana usted consume comidas rdpidas (hot-dogs, hamburguesas, salchipapas)?
a) Diario [}
b} Semanal [}
c) Raravez [
d) Mo consume [ )
B. {Cudntas veces por semana usted consume comida chatarra (cachitos, papitas, dulces, golosinas)?
al Diaric [}
b Semanal [
¢} Raraver [}
d) Moconsume [ )
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Anexo 2: Ficha de evaluacion nutricional para datos antropométricos

$

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGO DE GUAYAQLITL

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA
ESTUDIO: HABITOS ALIMENTARIOS Y COMPOSICION CORPORAL INFLUENCIAS POR EL ESTRES
LABORAL EN TRABAJADORES DEL SECTOR PUBLICO ESTRATEGICO CNT EP PORTOVIEIO — MANABI.

PARAMETRO
ANTROPOMETRICO

RESULTADO

PESO ACTUAL (Kqg)

ESTATURA (cm)

C. CINTURA

GRASA CORPORAL (%)
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Anexo 3: Cuestionario de estrés laboral de la OIT — OMS
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Anexo 4: Carta de solicitud para el trabajo de titulacion

UNIVERSIDAD CATOLICA
DE SANTIAGD DE GUAYAQUIL

CIENCIAS MEDICAS

CAERERAS,
Medicina
Enfermeria
Odontologia
Mutricion y Dietética

Fisioterapia

}GQR COMPARIS

£ 185 1]
COTZCHA 180 3007 20%E
— CERTIFICA DS,

Certificado No EC 5G 2018002043

PEX: 3R{6{0F
Ext, TR =182

wowrwe sy edu eg
Apartadao (K0 467 1

Guayaquil-Ecuador

FCM-NDE-152-2021

Guayaquil, 6 de diciembre del 2021

Ingeniero

Daniel Rodas Mahauad
Administrador Regional 4 CNT EP
Provincial de Manabi

En su despacho.

De mis consideraciones.

Por medio de la presente, solicito formalmente a Usted conceda la
autorizacion correspondiente para que la Srta. ZEVALLOS GOMEZ MARIA
EMILIA, portadora dela cédula de identidad # 1316386547, egresada de
la Carrera de Nutricidn, Dietética v Estética, de la Universidad Catdlica de
Santiago de Guayaquil, realice el proyecto de Investigacidn con el tema:

"Habitos alimentarios y composicién corporal influenciados por el
estrés laboral en trabajadores del sector piblico estratégico CNT EP
Portoviejo - Manabi.".

Este trabajo es un requerimiento fundamental para optar por el Titulo como
Licenciada en Nutricidn, Dietética y Estética.

En espera de tener una respuesta favorable, anticipo mi sincero
agradecimiento.

Atentamen te,

Bra Nutricion, Dietética y Estética

Ce: Archivo
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Anexo 5: Carta de confirmacion por parte de CNT EP Portoviejo —

Manabi

oo regacic noch @ Ay Mlanabd y call
&%, Edd. Los Pinos

’ Pigo 2« Ted. 1500 100 100
Porfonis| o Mana biHEcuador

ENLE M e

Oficio N° CNTEP-RG4-DARM-032-2022
Portoviejo, 27 de Enero del 2022

Dra.

Martha Celi Mero

DIRECTORA DE LA CARRERA DE NUTRICION, DIETETICA Y ESTETICA
UMIVERSIDAD CATOLICA DE SANTIAGO DE GUAYAQUIL

Presenta.-

REF: Respuesta a solicitud de Trabajo de investigacion,

De mi consideracion;

Reciba un cordial saludo, hago referencia al oficio FCM-NDE-152-2021, del 06 de
Diciembre del 2021, el cual solicta la autorizacion correspondiente para que la Sria.
ZEVALLOS GOMEZ MARIA EMILIA realice el proyecto de Investigacion “Hdbitos
alimentarios y composicion corporal influenciados por el estrés laboral en
trabajadores del sector publico estratégico CNT EP Portoviejo — Manabi”,

En este sentido, me permito informare que revisada nuestra nomativa interna, se
autoriza el requerimiento solicitado.

Sin embargo informo gue una vez realizado el proyecto de investigacian se remita al
suscrito una copia del mismo, asl como se ponga en conocimiento los aspectos
relevantes de la investigacion a través de una exposicion por parte de la
investigadora ante nuestras autoridades con la finalidad utilizar la informacian
levantada en la Corporacion en campafas internas, en beneficio de la salud de
nuestros colaboradores.

Atentamente,

TR
Ing. Daniel Augusto Rodas Mahauad

ADMINISTRADOR AGENCIA REGIONAL 4
CORPORACION NACIONAL DE TELECOMUNICACIONES CNT EP

C.C. Ing. José Raul Loor B.
JEFATURA DE CENTROS DE ATENCION
AL CLIENTE RG4 MANABI CNT EP (E)
Archive
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Anexo 6: Evidencia de la toma de medidas antropométricas
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Anexo 7: Evidencia de larecepcién de cuestionarios
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DECLARACION Y AUTORIZACION

Yo, Zevallos Gomez, Maria Emilia con C.C: # 1316386547 autora del trabajo
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por el estrés laboral en trabajadores del sector publico estratégico CNT
EP Portoviejo — Manabi, previo a la obtencion del titulo de Licenciada en
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