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RESUMEN

Introduccion: el presente estudio se lo realizo a los marinos mercantes
que laboran en las instalaciones del buque carguero “Galapagos”, este
buque posee una capacidad de 35 tripulantes que trasladan viveres
desde el puerto de la ciudad de Guayaquil hasta Puerto Baquerizo
Moreno situada en las islas Galapagos. Objetivos: Valorar el estado
nutricional de los marinos mercantes del buque carguero “Galapagos”
para disefiar un plan de mejoramiento nutricional con el objetivo de
mejorar su salud y prevenir enfermedades crénicas no transmisibles.
Metodologia: el estudio tuvo un enfoque cuantitativo, cualitativo de
disefio descriptivo explicativo, no experimental y de tipo transversal,
donde patrticiparon 35 marinos mercantes a los cuales se les determino el
IMC, ICC Resultados: segun el indice de masa corporal el 59% poseen
un peso normal, el 26% sobrepeso, 17% obesidad y el 2% obesidad tipo
II; segun el indice de cintura cadera 57% normal, 40% elevado y el 3%
bajo. Conclusiones: Al analizar los habitos alimenticios y los tipos de
alimentos que consumen diariamente los marinos mercantes podemos
llegar a la conclusibn de que presentan un desbalance en su
alimentacion, es decir una malnutricion debido al exceso de consumo de
alimentos con alto contenido glicemico y ademas tienen sedentarismos,
esto genera el aumento de peso de dicha poblacion y el desequilibrio de

macro y micronutrientes en ellos.

Palabras Claves. Marinos mercantes, estado nutricional, alimentacion,

habitos alimenticios



(ABSTRACT)

Introduction: This study was conducted as merchant mariners who work
in facilities freighter "Galapagos", this ship has a capacity of 35 crew
moving supplies from the port city of Guayaquil to Puerto Baquerizo
Moreno located in the Galapagos islands. Objectives: To assess the
nutritional status of merchant marine freighter ship "Galapagos" to design
a nutritional improvement plan in order to improve their health and prevent
chronic noncommunicable diseases. Methodology: The study was a non-
experimental and transversal qualitative quantitative approach,
explanatory descriptive design, where 35 merchant seamen to which are
determined BMI, WHR participated Results: according to BMI 59% have a
normal weight, 26% overweight, 17% obese and 2% obese type II;
according waist hip ratio 57% normal and 40% higher under 3%.
Conclusions: In analyzing the eating habits and types of foods consumed
daily merchant mariners can conclude that exhibit an imbalance in your
diet, ie malnutrition due to excess consumption of foods with high glycemic
content and also have sedentarimos, this causes weight gain in this

population and the imbalance of macro and micronutrients in them.

Keywords. Merchant marine, nutritional status, food, eating habits



INTRODUCCION

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) estima que el 70% de las
muertes prematuras en el adulto se deben a diferentes conductas. La
creciente  morbimortalidad en el adulto por enfermedades crénico
degenerativas relacionadas con la nutricion, pueden presentarse desde

etapas tempranas se pueden prevenir.

Es dificil proponer cambios en los estilos de vida, mas aun si estos no
fueron fundamentados desde tempranas edades en los respectivos
hogares, lo que implica modificaciones en las condiciones alimentarias. El
factor socioeconomico dificulta el acceso a los alimentos nutritivos
mientras que las condiciones de saneamiento basico repercuten en la

salud de la poblacién.

Los marinos mercantes son profesionales certificados por la escuela
naval cuyo trabajo especifico es ser responsable de la conduccion de todo
tipo de buque mercante de altamar; buques de carga general, de
pasajeros, porta-contenedores, graneleros, petroleros, mineraleros,
pesqueros, frigorificos, para cargas especiales y para tareas
determinadas. Estos marinos mercantes se vuelven tripulantes una vez
que comienzan su trayectoria maritima que puede durar semanas o

meses.

La tripulacion esta expuesta a sufrir constantes desbalances
nutricionales debido aun mayor desgaste fisico, todos los tripulantes
trabajan hasta en 3 jornadas laborables de 4horas cada una todos los
dias, alterando su alimentacion porque no cumplen con los horarios
establecidos para la ingesta de alimentos, lo que ocasiona que cada uno
de ellos consuma lo que encuentre con mayor facilidad al momento de

culminar su horario de trabajo.

Xl



El presente trabajo de titulacion contribuira a tratar de mejorar los
habitos alimenticios de los marinos mercantes para evitar enfermedades

cronicas no transmisibles a futuro.
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12. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) el 60% de las
defunciones mundiales son atribuidas a enfermedades no transmisibles
(ECNT), como obesidad, hipertension, problemas cardiovasculares, etc.,
es decir que un aproximado de 35 mil personas fallecen anualmente en el
mundo, el 80% de estas muertes se dan en paises de bajos y medianos
recursos. Diversas pruebas cientificas muestran que una dieta saludable y
la realizacién de una actividad fisica adecuada (30 minutos diarios, 5 dias
a la semana) contribuyen un pilar importante en la prevencion de (ECNT)
(OMS, 2014).

Los factores que determinan las creencias y habitos alimentarios son
entre otros, culturales, econémicos, sociales también los relacionados

con la urbanizacion e industrializacion (Borges & Dean, 2010).

El buque carguero “Galapagos”, tiene capacidad para 40 tripulantes, es
un Buque multipropdsito para carga general, Unico en el pais dotado con
amplias bodegas para transporte de productos refrigerados y congelados,
el equipo de trabajo esta conformado por marinos mercantes, ingenieros
eléctricos, ingenieros en maquinas; area médica, oficiales de tropa y el
capitan, que estan encargados de velar por la seguridad maritima e

integridad del buque.

La empresa TRANSNAVE responsable de la embarcacion
GALAPAGOS no cuenta con los servicios de profesionales que
supervisen la nutricibn adecuada que deben llevar sus tripulantes, por
este motivo el consumo de alimentos resulta mayor al desgaste fisico

expuesto ocasionando un desbalance calorico.
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No se cuenta con una variedad de alimentos con alto valor nutricional
para proporcionar a la tripulacién, ya que no hay un control para la
seleccién correcta de alimentos y tampoco existe un menua con el
requerimiento caldrico necesario para su ingesta diaria durante su

travesia maritima.

Es de vital importancia fomentar habitos alimentarios saludables ya que
los problemas nutricionales en la tripulacién tienen como causa inmediata
una ingesta inadecuada de alimentos como reflejo del desconocimiento

de una alimentacion de 6ptima calidad.

Mediante la elaboracién de un plan nutricional se pretende prevenir el
conjunto de las enfermedades crénicas no transmisibles relacionadas con

la malnutricién debido al exceso de calorias.
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12.1. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢,Como influyen los habitos alimenticios en el estado nutricional de los

marinos mercantes del buque carguero “Galapagos”™?

13.OBJETIVOS
13.1. OBJETIVO GENERAL:

Realizar la valoracion del estado nutricional en los tripulantes del buque

carguero “Galapagos” para disefiar un plan de mejoramiento nutricional.

13.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.- Evaluar el estado nutricional de los marinos mercantes del buque
carguero “Galapagos” mediante los indicadores antropométricos indice de

Masa Corporal e indice Cadera y Cintura.

2.- Analizar la ingesta alimenticia de los marinos mercantes del buque

carguero “Galapagos” mediante encuestas dietéticas.

3.- Disefiar un plan nutricional para mejorar los habitos alimenticios de los

marinos mercantes del buque carguero “Galapagos”.

XIX



14.JUSTIFICACION

El presente estudio realizado surge por la necesidad de conocer cOmo
influyen los habitos alimenticios en el estado nutricional de los marinos
mercantes. En general, éste no ha sido considerado un tema de interés
en el ambito laboral; los estudios internacionales sobre la nutricion laboral
son escasos Yy no existe ninguna investigacion reciente en Ecuador, sin
embargo se debe tener claro que el tipo de alimentacion de los
trabajadores son determinantes del desarrollo de su labor.

Este trabajo se relaciona con el objetivo 2 y 3 del Plan Nacional del
Buen Vivir, que comprende: 2) “mejorar las capacidades y potencialidades
de la ciudadania” 3) “Mejorar la calidad de vida de la poblacion”.
(Senplades, 2013). Ademas se relaciona con las lineas de Salud y
Servicios Sociales de la Unesco en la sub-area de medicina
encontrandose en servicios médicos en el area de nutricion (UNESCO
1997).

Segun la Ley Orgéanica de Educacion Superior (LOES) en el Art. 13
llamado funciones del sistema de educacién superior, se lo vincula con el
literal B: “Promover la creacion, desarrollo, transmisién y difusién de la

ciencia, la técnica, la tecnologia y la cultura”.

El mejoramiento de la calidad de vida es un proceso
multidimensional y complejo, determinado por aspectos decisivos
relacionados con la calidad ambiental, los derechos a la salud, educacion,
alimentacion, vivienda, ocio, recreacién y deporte, participacion social,
politica, trabajo, seguridad social, relaciones personales y familiares
(Senplades, 2009).

XX



Es muy importante tener en cuenta que la falta de conocimiento
nutricional afecta en el aspecto de la alimentacién ya que se tiene un

patrén alimentario incorrecto.

Es necesario realizar este tipo de estudios que permitiran conocer la
realidad laboral de muchas empresas en nuestro medio, por muchos afios
se ha creido que es importante la produccion y el rendimiento laboral de
los colaboradores de las mismas, pero no hemos puesto a consideracion
la relacion de la alimentacion con trabajo que debe existir para que esos

altos estandares de produccion se superen (Senplades, 2009).

Es de gran importancia que las empresas maritimas del medio
pongan a conocimiento a sus empleados, los alimentos correctos para su
ingesta. Para obtener asi una alimentacion adecuada y de acuerdo al

desgaste fisico que cada uno presente en sus labores cotidianos.

Los marinos mercantes no presentan el mismo desgaste fisico
debido a que hay diferentes areas en la embarcacion, por lo tanto no
deben ingerir la misma carga cal6rica, un tripulante de servicios varios
tendr& mucho mas desgaste fisico por su tipo de trabajo por lo que su
ingesta caldrica debe ser mayor, a diferencia que un oficial debido a que
su trabajo representa menos esfuerzo fisico por ende menos consumo

calérico.

Por eso mediante este estudio se determinard la valoracion
nutricional de la tripulacion de esta embarcacion, con la finalidad de
enseflar y corregir todas las falencias que se producen por el
desconocimiento de una correcta alimentacion durante las horas de
trabajo asi lograr un equilibrio con nuestro organismo y desgaste calérico
creando una armonia para optimizar nuestro trabajo y restablecer nuestra

salud.
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15.MARCO TEORICO

15.1. MARCO REFERENCIAL

La Organizacion Mundial de la Salud OMS estima que el 70% de las
muertes prematuras en el adulto se deben a conductas iniciadas en la
adolescencia. La creciente morbimortalidad en el adulto por
enfermedades cronico degenerativas, relacionadas con la nutricion,
pueden desarrollar desde etapas tempranas y se pueden prevenir. (OMS,
2014).

El factor socioecondmico dificulta el acceso a los alimentos nutritivos y
las condiciones de saneamientos basicos por ende repercuten en la salud

de la poblacion (Garcia, 2010).

En Génova el cientifico Christopher Wanjek en su libro “Food at
Work”, hizo referencia estadisticas de diversos estudios publicados por la
organizaciéon mundial de la salud, y consideré que la alimentacion de los
trabajadores debe prevenir la deficiencia de micronutrientes y las
enfermedades cronicas no transmisibles, lo cual reduciria enfermedades
e inclusive accidentes que alteren la productividad de las empresa
(Wanjek, 2012).

Hay estudios que hacen referencia a los habitos alimentarios de
empleados en turnos especiales, como el realizado por Lourdes Franco
en Espafia denominado “Analisis Nutricional y habitos alimentarios en
personal sanitario con turnos rotatorios”, donde concluyo que el colectivo
estudiado sometido a turnos rotatorios mantuvo una dieta no equilibrada e
inclinada hacia los hidratos de carbono, ademas corrigié el consumo
diario deficiente en calcio y excesivo en sodio los cuales son factores de
riesgo para la osteoporosis e hipertension arterial respectivamente, de

esta forma mejoraria su salud y rendimiento.
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En Ecuador se han realizado tesis como: “Influencia de los habitos
alimentarios y la actividad fisica en la malnutricién de los trabajadores de
la “aseguradora del sur’, en el periodo febrero — julio 2012” cuyos
resultados fueron que el 50% del total poblacional de la Aseguradora
presento algun tipo de malnutricion, prevaleciendo el sobrepeso (JAcome,
2012).

Jacome (2012) expreso que 131 trabajadores no realizaban actividad
fisica regularmente, y sus habitos alimentarios dieron a conocer que
consumian mayor proporcion de grasas, azucares, pan, arroz y papas, los

cuales fueron preparados en restaurantes aledafios al lugar de trabajo.

También se realiz6 un estudio denominado “Valoracién Nutricional al
personal de planta de la empresa Plasticos Chempro de la ciudad de
Guayaquil”, donde el 67,5% del personal presento sobrepeso y obesidad
y el 82.5% eran personas sedentarias, que luego de sus horas de oficina
no realizaban ningun tipo de actividad fisica, se comprob6 también que
estas personas llevaban una dieta muy elevada en el consumo de

cereales y derivados — grasas, y azUcares.
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15.2. MARCO TEORICO

15.2.1. Generalidades del Buque carguero “Galapagos”

La Empresa Naviera Estatal TRANSPORTES NAVIEROS
ECUATORIANOS, TRANSNAVE se crea en 1971 mediante Decreto
Supremo No. 1447-C del 24 de septiembre de 1971, publicado en R.O.
325 del 6 de Octubre de 1971 y reformado con Decreto Supremo No.
1152 del 7 de Febrero de 1977, publicado en R.O. No. 283 del 25 de
Febrero del 1977, con personeria juridica, patrimonio propio,
administracion autonoma, domicilio principal en la ciudad de Guayaquil y
cuyo objeto principal es el transporte comercial maritimo y fluvial, dentro y
fuera del pais, de carga y pasajeros, efectos postales y demas actividades
gue tengan relacién con esta finalidad, en cualquiera o en todas sus
modalidades en conformidad con las Leyes vigentes y aplicables a este
objeto (Transnave, 2014).

15.2.1.1. Misién

Prestar el servicio de transporte maritimo y fluvial, de carga, y
pasajeros a nivel de cabotaje regional de forma eficiente, segura y
oportuna, optimizando los recursos que le permitan alcanzar niveles de

efectividad en la misién de su gestion (Transnave, 2014).
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15.2.1.2. Visiéon

Ser una empresa lider en el mercado de cabotaje regional,
altamente competitiva, brindando la satisfaccion al cliente y fortaleciendo
su posicionamiento de la Flota Mercante Ecuatoriana tanto en el area

maritima como fluvial en los proximos afios (Transnave, 2014).

15.2.1.3. Objetivo general

Que el Estado, en apoyo al “Plan Nacional para el Buen Vivir’,
cuente con una empresa capaz de brindarlos servicios de transporte
comercial maritimo y fluvial para pasajeros, carga en general a nivel
nacional e internacional, efectos postales e hidrocarburos (Transnave,
2014).

15.2.2. VALORACION NUTRICIONAL

La valoracién nutricional es aquella que permite determinar el
estado de nutricion de un individuo, valorar las necesidades o
requerimientos nutricionales y pronosticar los posibles riesgos de salud

gue pueda presentar en relacion con su estado nutricional.

Al realizar esta valoracibn nos podemos encontrar con diversos

grados de desnutricion o con un estado nutricional equilibrado o normal.

La valoracion nutricional es un arte muy antiguo pero como método
cientifico es méas reciente debido al lento desarrollo del conocimiento de

los componentes de la nutricion completa. Se sabe que a la vez que un
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suministro de comida existen unos factores internos personales que
desempefian un importante papel en la determinacion del nivel de
nutricion, asi pues la cantidad de proteinas y energia que requiere cada
individuo se ve afectada por distintos factores como son el ejercicio, la
digestion, la temperatura ambiente y el metabolismo. Estos factores son
inconstantes y dificiles de controlar y medir, asi pues se precisa disponer

de métodos de valoracion del estado nutricional (Saludalia, 2001).

15.2.3.  COMPOSICION CORPORAL

El estudio de la composicion corporal es uno de los aspectos mas
importantes relacionados con la nutricidn, tanto por sus aplicaciones en el
area clinica como en la salud publica. El conocimiento de la composicion
corporal es imprescindible para comprender el efecto que tienen la dieta,
el crecimiento, la actividad fisica, la enfermedad y otros factores del

entorno sobre el organismo (Monica, 2011).

El cuerpo humano contiene una enorme cantidad de componentes
que, l6gicamente, coinciden con los nutrientes que demanda, es decir,
tiene hidratos de carbono, proteinas, lipidos, vitaminas y minerales
ademas de agua. La mayor parte de estos componentes son parte de la
estructura esencial del cuerpo, pero hay una parte de ellos que son

reservas y se pueden movilizar en caso de necesidad.
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15.2.4. RECORDATORIO 24 HORAS

Los habitos alimenticios estan influidos por varios factores que lo
alteran entre los que destacan: el lugar geografico, nivel de educacion, la
religion, la disponibilidad de los productos de la region, costumbres y
experiencias, por supuesto que también tienen que ver la capacidad de
adquisicion, la forma de seleccion y preparacion de los alimentos, la forma
de prepararlos, y los horarios de su consumo (Rodriguez & Gallego,
2010).

Consumir alimentos sin ningun balance nutricional o ni un buen
aporte caldrico adecuado, tiene consecuencias que pueden ser muy
severas para la salud: por un lado si faltan algunos nutrimentos en el
organismo, hay una desnutriciébn, que es muy grave y por otro si se
consumen cantidades excesivas se puede desarrollar un sobrepeso u
obesidad (Rodriguez & Gallego, 2010).

El recordatorio de 24hrs, refleja lo que la persona entrevistada
consumié en sus 24 horas previas a la encuesta realizada. No solo
podemos basarnos en este recordatorio ya que las personas muchas
veces tienden a disminuir o aumentar cantidades de las porciones
ingeridas, o no recuerdan con exactitud lo que realmente han consumido.
Por lo tanto el recordatorio nos servira como un método facil y rapido para
tener una idea de todo lo que el tripulante ha comido en un dia normal

dentro de la embarcacion.
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15.2.5. INDICE DE MASA CORPORAL

Es una medida que asocia el peso con la talla de la persona para
evaluar el grado o rango al que pertenece. Para obtener los datos del IMC
se calculé el peso en kilogramos en los trabajadores dividido para la
estatura en metros elevada al cuadrado (se uso la siguiente férmula):
IMC= peso (kg)/altura2 (m) (Bean, 2011).

15.2.6.  ACTIVIDAD FISICA

Se entiende por actividad fisica a toda actividad o ejercicio que
tenga como consecuencia el gasto de energia y que ponga en movimiento
el nivel corporal, psiquico y emocional en la persona que la realiza. La
actividad fisica puede ser realizada de manera planeada y organizada o

de manera espontanea o involuntaria (Bean, 2011).

La actividad fisica la podemos dividir en sedentaria, ligera o
moderada, siendo la sedentaria en la que la mayoria (82.5%) de nuestras
trabajadores se encuentran, ya que después de su jornada laboral no
realizan ningun tipo de actividad fisica, llegan a sus casas a ver television,

0 a acostarse (Bean, 2011).

La actividad fisica ligera consiste en realizar un esfuerzo fisico un
poco mas considerable, o practicamos algun tipo de deporte 2-3 veces
por semana, sentimos fatiga durante algunos movimientos y algunas
veces después de ellos, pueden ser actividades como caminata, trotar, o
tener un trabajo fisicamente activo todo el tiempo y de cierto peso
(Bajafna, 2012).
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Y por ultimo la moderada son los esfuerzos fisicos elevados, con
una fatiga muscular que puede durar no solo horas, sino hasta dias
posteriores. Las actividades que estan dentro de este tipo de esfuerzo
podrian ser la natacion, correr, ciclismo, ejercicios con mucho peso, la

practica de algun deporte de forma profesional (Bajafia, 2012).

15.2.7.  NUTRICION LABORAL

En el modelo del trabajador desdel993 segun la Organizacion
mundial de salud (OMS), el escenario laboral constituye el lugar sobre el
cual se presentan los nuevos perfiles de riesgo y dafios a la salud,
situacion a la que deberé enfrentarse ante la amenaza de desempleo e
inestabilidad econémica, por tanto se somete a intensificacion de horario,
disminucién de tiempos de descanso, falta de prevencion en salud (OMS,
2013).

La salud mas que una necesidad y una consecuencia de primer
orden, es un derecho del que debe gozar todo individuo o grupo que
ejerce una actividad laborar fuente y destino de la capacidad creadora de
las clases trabajadoras. Se produce porgue se esta sano y se procura
estar sano para poder producir. Se puede vivir enfermo, pero no se

puede trabajar enfermo.

Partiendo de este principio, la pérdida de salud genera afeccion en
el aspecto laboral lo cual aparentemente es un efecto individual, pero el
momento en que se deja de producir causa un efecto domino sobre el
resto, porque siendo integrante de un equipo de trabajo su disminucién
en el desempefio 0 su ausencia va a ver afectado el resultado final del

trabajo grupal.
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La mayoria de las personas pasan igual 0 mas tiempo en el trabajo
gue en su propia casa, lo que implica que el sitio de trabajo se convierta,
practicamente, en su segundo hogar. En este camino descuidan diversos
aspectos importantes en su vida, como alimentarse de manera
balanceada y realizar actividad fisica, lo que contribuye a una malnutricién
tanto en exceso como en deficiencia, trayendo como consecuencia
enfermedades cronicas no transmisibles tales como la diabetes,
hipertension, problemas cardiovasculares, entre otros, disminuyendo asi

el rendimiento laboral.

Por ello es de vital importancia modificar los habitos alimentarios y
la actividad fisica que hasta ahora se ha tenido, en el personal que labora
diariamente 8 horas al dia y necesita tener energia al maximo y una mejor

calidad de vida.

La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), 2004 ha realizado
estudios en diferentes empresas a nivel mundial, encontré6 programas de
comida en los lugares de trabajo los cuales pueden evitar las deficiencias
de micro y macro nutrientes en enfermedades crénicas, incluida la
obesidad; igualmente un estudio realizado en Espafia en el afio 2006
determind que el 54% de la poblacién trabajadora con una edad media de
36 afios, sufria enfermedades derivadas del sobrepeso y la obesidad, y
un 64% de ellos padecian dislipidémias (OIT, 2004).

El sobrepeso y las enfermedades causadas por el mismo como la
hipertension, diabetes, infartos cardiacos o cerebrales, depresion,
sedentarismo, etc., estan relacionadas con el rendimiento y agilidad que
tienen los trabajadores para desempefar sus tareas, y es aqui cuando
vemos como la productividad y la fuerza de trabajo de las empresas se ve
afectada, habra un menor crecimiento econémico, salarios menores, mas

gastos, entre otros (Bajafa, 2012).
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Por lo que se requiere reducir, los inadecuados habitos alimenticios
que poseen los tripulantes en su dieta diaria y poder prevenir
enfermedades a futuro, se coordinara actividades tales como charlas,
talleres, entrevistas, e interaccion entre especialistas de la salud y
empleados logrando como objetivo principal el mejoramiento de la salud

de todos.

El lugar donde se ejerce la profesion de nutricionista debe de
promover la salud, sin importar a que se dedica la empresa, todas las
actividades que estén vinculadas con la salud del trabajador se deben
evaluar y poner en practica, con el fin de tener y mantener un ambiente
ideal donde las empleados vayan a trabajar con todo su potencial y
energia debida, sepan alimentarse sanamente para que terminen su

jornada laboral de la mejor manera.

15.2.8. PAUSA LABORAL

La pausa laboral tendra como fin la recuperacion del trabajador
dentro de su rutina diaria de trabajo. Las pausas son las mejores opciones
y las méas sencillas para el beneficio de la salud, ademas trae
recompensas a nivel productivo para la empresa que la implementa. Es
una alternativa corta pero ayudara a conservar la salud y agilidad de los
trabajadores.

Dentro de la jornada laboral, una pausa de pocos minutos ayudara a
la concentracion la cual activara la respiracion, la circulacién sanguinea y
la energia corporal para prevenir alteraciones psicofisicas, ademas va a
potencializar el funcionamiento cerebral incrementando la productividad y

el rendimiento laboral.
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Dentro de las diferentes rutinas laboral, a lo largo de la jornada
laboral se pasa horas en la misma posicion, se comienza a sentir fatiga
muscular en diferentes partes del nuestro cuerpo sin ni siquiera haber
hecho ningun tipo de movimiento fuerte, la fatiga mental numerosas veces
puede ser peor que la muscular alterando varios procesos de nuestro

organismo.

La fatiga causa varios trastornos que disminuyen nuestro
rendimiento diario, algunos factores desencadenantes son: el aumento de
la presion arterial, aumento de los &acidos estomacales, retardo del

movimiento intestinal, aumento de la presion, inflamaciones.

Se trata en lo posible de activar el cuerpo con la pausa laboral
cuando se sienta cansado o fatigado con varios movimientos suaves y
relajantes, esto lleva a desligar el estado rigido de la misma postura por

varias horas, con el activo en solo varios minutos.

El fin de hacer una pausa esta vinculado también con evitar la
aparicion de Trastornos Mdusculo Esquelético (TME), provocados por
movimientos rapidos, fuertes, repentinos, de larga duracion, fuerza

excesiva 0 posturas estaticas e inadecuadas durante el periodo laboral.

Las pausas que se haran durante el periodo laboral mejoraran el
rendimiento fisico y mental de cada trabajador, se disminuiran posibles

enfermedades o accidentes vinculado con el estrés laboral.
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15.2.9. ALIMENTACION SALUDABLE DENTRO DEL PERIODO
LABORAL.

En la actualidad la mayoria de trabajadores enfrentan periodos
laborables largos y estresantes, y no poseen el tiempo necesario y justo
para comer, 6 para notar que esas dos o tres comidas que ingieren
durante sus horas laborables tienen o no los nutrientes adecuados para

sus necesidades bioldgicas (Gonzalez, 2012).

La desorganizacion de los trabajadores por el estrés acumulado, en
el periodo laboral, provoca que muchas veces no se percata en la hora
en que se come, en ocasiones Nos ocurre que un largo tiempo entre
comida y comida, lo que puede provocar. gastritis, ansiedad,
estreflimiento, irritabilidad incluso mal genio (Gonzalez, 2012).

Con todos los problemas que se pueden suscitar laboralmente, mas
el hecho que los trabajadores no se fijen en la calidad de los alimentos
hace que su salud disminuya con el tiempo, por lo que se debe establecer
horarios al comer, y aplicar a estos horarios las 5 comidas: desayuno,
colacibn media mafiana, almuerzo, colacibn media tarde y cena
(Gonzalez, 2012).

Los menus variados y equilibrados, la disposicion de comida sana
de la tripulacion y un personal capacitado que les sirva de guia y les
ensefie los beneficios de wuna dieta balanceada, son factores

fundamentales dentro de una empresa.

Siempre se debe ir por las opciones de alimentos mas sanos, y
siempre acompafarlos con agua, no se deberia consumir tantas calorias
vacias como el pan o pasteles o de mas carbohidratos, tanto los excesos
como los déficits de nutrientes en la alimentacion solo se provocaran
malestares fisicos y mentales, y desencadenar distintas enfermedades
como ya fueron mencionadas anteriormente. Se debe acostumbrar al

organismo a comer mas frutas y verduras, porque en horas de periodo
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laboral seran de vital ayuda para mantenernos en estado de alerta,

ademas de que aportan muchas vitaminas y beneficios para el cuerpo.

Dentro de cada empresas es de vital importancia que se brinden
capacitaciones donde se ensefie al personal a tener una alimentacion
equilibrada, esto les servird para conocer varias técnicas para combinar
alimentos, ademas de mostrarles preparaciones sencillas, rapidas y
nutritivas, que se puedan observar las porciones adecuadas al momento
de servir los alimentos para que asi se mantengan sanos dentro y fuera
de la jornada laboral. El vinculo entre la alimentacion de calidad y una
productividad elevada debe estar siempre presente dentro de cada

empresa.

15.2.10. LA NAVEGACION EN EL ECUADOR

La navegacion en el Ecuador es tratado desde la época
precolombina; comprende la navegacién aborigen en el Ecuador y sus
relaciones con las civilizaciones vecinas, hasta la llegada de los
espafoles en el siglo XVI. Bajo el dominio de la corona espafiola, el
puerto colonial de Guayaquil y sus astilleros adquiere importancia para el
virreinato del Perd y el comercio maritimo, hasta las postrimerias del
poder ibérico. Después de la Emancipacion, se reanuda el comercio
maritimo, ahora abierto a las principales potencias, como Gran Bretafia,

Francia y Estados Unidos (Historia Maritima del Ecuador, 2008).

Se ve también el comercio maritimo en el siglo XIX, el rol de los
puertos de la Republica y la introduccion de las empresas navieras, como
La Pacifica Steam Navigation Company, Compafiia Real Holandesa de
Vapores, Grace Line y su servicio maritimo al Ecuador. Mas adelante, ya
en el siglo XX, la flota petrolera de la Anglo Ecuatoriana Oilfields Limited,;
Flota Mercante Gran colombiana S.A., Flota Bananera Ecuatoriana S.A.,

transportes navieros ecuatorianos (TRANSNAVE); Flota Petrolera
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Ecuatoriana (FLOPEC); la flota mercante nacional en 1991 y Transportes
Maritimos Bolivarianos S.A...Incluye también los temas relacionados con
la autoridad maritima, la Escuela Nautica, el practicaje y la Camara
Maritima. Este es el temario del tomo XIV de la coleccion de la Historia
Maritima del Ecuador que publica el Instituto de Historia Maritima
"Contralmirante Carlos Monteverde Granados" (Historia Maritima del
Ecuador, 2008).
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15.3. MARCO LEGAL

Ley orgénica de proteccion laboral para la gente de mar y otras vias

navegables en el Ecuador.
Art 7-Capll

Toda nave, deberéa tener abordo una dotacion a fin de:
e Garantizar la seguridad de la vida humanay los bienes.
e Evitar el cansancio excesivo de la tripulacidn, limitando las
jornadas de conformidad con los convenios internacionales

ratificados por Ecuador.
Art68-CapXIll-2da-3era

Segunda.- La alimentacién de la tripulacién sera variada, suficiente,
sana y apropiada en el caso a la navegacion que realice la nave y se a
justara a normas que se determinaran en el reglamento interno de la

nave.

Tercera.- La autoridad maritima del Ecuador, establecera las normas
para un sistema de inspeccion sobre:

Las provisiones de agua viveres.

Todas las instalaciones y locales utilizadas para el almacenaje y
manipulacion de viveres y agua.

La cocina y demas instalaciones utilizadas para preparar y servir la
comida (Ecuador, 2012).
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16.FORMULACION DE HIPOTESIS

Los inadecuados habitos alimenticios afectan al estado nutricional de

los tripulantes del buque carguero “Galapagos”.

17.IDENTIFICACION Y CLASIFICACION DE VARIABLES

Variable dependiente

e Valoracioén nutricional de los marinos mercantes.

Variable independiente

e Habitos alimenticios de los marinos mercantes.

18. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

18.1. DISENO DE LA INVESTIGACION

El presente proyecto tuvo un enfoque cuantitativo, cualitativo con un
disefio metodolégico no experimental porgue no se realiza manipulaciéon
de las variables, descriptivo, ya que tiene como objetivo indagar las
incidencias y los valores en que se manifiestan unas o mas variables o
ubicar, categorizar y proporcionar una vision de una poblacion que son los
tripulantes, un fendmeno o una situacién que son los habitos alimenticios
y es tipo transversal ya que se recopilan datos en un solo momento, en un

tiempo unico.
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7.2. POBLACION Y MUESTRA

El presente estudio se realizé con los marinos mercantes del buque de
carga “Galapagos” de 20-40afios, la poblacion fue de 30 tripulantes que
trabajan en diferentes areas tales como: carga, maquinas, oficiales,

equipo médico, electricistas.

Formaron parte de la muestra 30 tripulantes que laboran en las
instalaciones del barco, que cumplieron con los criterios de inclusion, los
tripulantes que fueron seleccionados se los convoco para realizar la

antropometria y realizar la encuesta nutricional.

7.2.1. CRITERIOS DE INCLUSION
e Tripulantes de sexo masculino.
e Edad de entre 20-40 afios.

¢ Nacionalidad ecuatoriana.

e Diversidad de razas.

e Marinos mercantes que trabajen en buque carguero “Galapagos”

7.2.2. CRITERIOS DE EXCLUSION.

e Tripulantes de sexo femenino

e Mayores de 40afios y menos de 20afios.
¢ Nacionalidad extranjera

e Persona que no labore en el buque carguero “Galapagos”.
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7.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

e Encuestas: Esta técnica proveera de manera directa y precisa la
informacion necesaria para saber el grado de conocimientos y el tipo de
alimentacion que tienes los tripulantes.

e Ficha clinica: con esto conoceremos si el trabajador tiene
antecedentes patologicos de cualquier tipo.

e Valoracién antropometria: de esta manera obtendremos las
medidas de los trabajadores, de esta manera sabremos cual es su estado

nutricional.

7.3.1. TECNICAS DE ANALISIS DE DATOS

Técnicas descriptivas como:
e Porcentajes.
e Tablas.

e Programas estadisticos.

7.3.2. INSTRUMENTOS

e Balanza.
e Cinta métrica.
e Calculadora.

e Hojas de encuestas nutricionales.
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19.PRESENTACION DE LOS RESULTADOS

TABLAL. Edad de los marinos mercantes que laboran a bordo del

buque carguero Galapagos.

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE

15-20 0 0,00%
21-25 27 77,14%
26-30 4 11,43%
31-35 3 8,57%
36 -40 1 2,86%
TOTAL 35 100,00%

GRAFICOL. Edad de los marinos mercantes que laboran a bordo del

buque carguero Galapagos.
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Analisis de los resultados

En la tablal se observa el porcentaje de edad de los tripulantes del
buque carguero “Galapagos”, podemos observar que 77% de los
tripulantes tienen una edad entre 21 y 25, el 11% tienen de 26 a 30, y tan

solo el 9% de tripulantes tienen edades entre 36 y 40 afnos.
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TABLA 2. Sexo de los marinos mercantes que laboran a bordo del

buque carguero Galapagos.

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE

MASCULINO 35 100,00%
FEMENINO 0 0,00%
TOTAL 35 100,00%

GRAFICO 2: Sexo de los marinos mercantes que laboran a bordo del

buque carguero Galapagos.
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Andlisis de resultados

En tabla2. Podemos observar que el 100% de los tripulantes del buque

carguero “Galapagos” son de sexo masculino.
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TABLA 3 INDICE DE MASA CORPORAL

FRECUENCIA

OPCIONES IMC PORCENTAJE
Peso Normal 18.5-24.9 19 54,29%
Exceso de Peso 225 0 0,00%
Sobre Peso o Pre Obeso 25-29.99 9 25,71%
Obesidad Grado |
30-34.9 6 17,14%
moderada
Obesidad Grado Il o
35-39.9 1 2,86%
severa
Obesidad Grado lll o
o 240 0 0,00%
morbida
TOTAL 35 100,00%

GRAFICO 3 INDICE DE MASA CORPORAL
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Analisis de los resultados

En la tabla3. Observamos el indice de Masa Corporal que tienen los
tripulantes teniendo como resultado que el 54% de los tripulantes poseen
un peso normal, el 25.71% de los tripulantes posee sobrepeso, el 2.86%

una obesidad tipo II.
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TABLA 4 INDICE DE CINTURA CADERA

OPCIONES ICC FRECUENCIA

PORCENTAJE
Bajo <0.77 1 2,86%
0.78 -
Normal 20 57,14%
0.94
Elevado 20.95 14 40,00%
TOTAL 35 100,00%
GRAFICO 4: INDICE CINTURA - CADERA
ICC DE LOS TRIPULANTES
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Analisis de los resultados

La tabla 4 nos indica que el 57.14% de los tripulantes poseen un ICC

normal, que el 40% de los tripulantes un ICC elevado y el 2.86% poseen

un ICC bajo.
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TABLA 5: Distribucién porcentual de aumento alimentario, de la

tripulacion del buque carguero galapagos 2015.

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE

Sl 31 88,57%
NO 4 11,43%
AUMENTADA 0 0,00%
DISMINUIDA 0 0,00%
TOTAL 35 100,00%

GRAFICO 5: Distribucion porcentual de aumento alimentario, de la

tripulacion del buque carguero galdpagos 2015.
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Anélisis de los resultados

La tabla 5, nos permiten conocer que el 89 % de los tripulantes
manifiestan aumento en su apetito abordo, mientras que el 11% no
presentd ninguna variacion de su alimentaciéon durante su trayectoria

marina
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TABLA 6. Distribucion porcentual de la frecuencia consume alimentos

de la pirdmide alimenticia.

FRECUENCIA

OPCIONES PORCENTAIJE
CARBOHIDRATOS 33 94,29%
VEGETALES Y VERDURAS 1 2,86%
CARNES Y LACTEOS 1 2,86%
GRASAS 0 0,00%
TOTAL 35 100,00%

GRAFICO 6. Distribucion porcentual de la frecuencia consume

alimentos de la piramide alimenticia.
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Analisis de los resultados

La tabla 6. Nos permite conocer que el 94% de la tripulacion consume
hidratos de carbono, mientras que el consumo de vegetales y carnes solo

el 2.86% de la tripulacién en su estadia abordo.
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TABLA 7: Distribucion porcentual de los vasos de jugo que ingiere de

la tripulacion del buque carguero galapagos 2015.

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE

3 VASOS 7 20,00%
6 VASOS 28 80,00%
MAYOR A 6
DIARIOS 0 0,00%
TOTAL 35 100,00%

GRAFICO 7: Distribucion porcentual de los vasos de jugo que ingiere

de la tripulacion del buque carguero galapagos 2015.

Vasos de jugo que ingiere de la
tripulacion del buque

90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%

20,00% -
10}00% _E-
0,00% -

3 VASOS 6 VASOS MAYOR A 6
DIARIOS

B PORCENTAJE

Andlisis de los resultados
La tabla 7 nos muestra que el 80% de los marinos mercantes
consumen 6 vasos de jugo al dia y el 20% 3 de los tripulantes 3 vasos al

dia.
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TABLA 8 Distribucion porcentual de la actividad fisica que realiza la

tripulacion del buque carguero Galapagos 2015.

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
DIARIO 0 0,00%
SEMANAL 0 0,00%
DE
REPENTE 35 100,00%
NUNCA 0 0,00%
TOTAL 35 100,00%

GRAFICO 8 Distribucion porcentual de la actividad fisica que realiza la

tripulacion del buque carguero Galapagos 2015.
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Analisis de los resultados

La tabla 8, representa que los tripulantes dentro del buque tienen una

actividad fisica de repente durante su trayectoria maritima.
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TABLA 9 Distribuciones del consumo de suplementos vitaminicos, que

realiza la tripulacion del buque carguero galapagos 2015.

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE

Sl 0 0,00%
NO 35 100,00%
TOTAL 35 100,00%

GRAFICO 9 Distribuciones del consumo de suplementos vitaminicos,

que realiza la tripulacién del buque carguero galapagos 2015.

Consumo de suplementos
vitaminicos de la tripulacion del
buque
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Anélisis de los resultados
La tabla 9 hace referencia que ningun tripulante toma ningan tipo de

suplemento alimenticio durante su estadia abordo.
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TABLA 10 Distribucion porcentual de una guia nutricional abordo a la

tripulacion del buque carguero galapagos 2015.

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 29 82,86%
NO 6 17,14%
TOTAL 35 100,00%

GRAFICO 10 Distribucién porcentual de una guia nutricional abordo a

la tripulacion del bugue carguero galapagos 2015.
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Analisis de los resultados

La tabla 10, podemos observar que el 83% de los marinos mercantes
estan de acuerdo con que haya una guia nutricional abordo con el fin de
evitar enfermedades futuras y el 17% no estd de acuerdo que haya una

guia nutricional abordo.
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20.CONCLUSIONES

Se concluyé que existe presencia de sobrepeso y obesidad esto
podria deberse a malos habitos alimenticios que llevan los marinos
mercantes ya que no existe un profesional en nutricion que supervise su
alimentacion. Mediante el ICC se determiné que la mayoria presentaba

rangos normales.

Al analizar los habitos alimenticios y los tipos de alimentos que
consumen diariamente los marinos mercantes podemos llegar a la
conclusién de que presentan un desbalance en su alimentacion, es decir
una malnutricion debido al exceso de consumo de alimentos con alto
contenido glicemico y ademas tienen sedentarimos, esto genera el
aumento de peso de dicha poblacién y el desequilibrio de macro y

micronutrientes en ellos.

Los resultados del estudio ponen de manifiesto que existe una total
influencia de los habitos alimenticios sobre el estado nutricional,

corroborando la hipoétesis planteada.

Es asi que se concluye que el estado nutricional se ve afectado
por varios factores entre ellos tenemos, desgaste fisico, alimentacion en
horas inadecuadas, un alto nivel de sedentarismo, consumo de comida
chatarra. Esto evidencia que los habitos alimenticios se encuentran
modificados y se propone un plan nutricional para prevenir dafios en la

salud de los marinos mercantes y aumentar su rendimiento laboral.



21. RECOMENDACIONES

e Se recomienda determinar la necesidad calorica para proporcionar
una alimentacion equilibrada, sana y suficiente para que los marinos
mercantes obtengan un O6ptimo estado nutricional, teniendo en
consideracion la actividad laboral que ellos realizan y el desgaste fisico

gue la misma demanda.

e Disefiar programas de capacitaciones para los marinos mercantes
del bugue, ensefiandoles que la calidad de los alimentos influye en el
desarrollo de su salud ya que la encuesta nos permitié conocer que el
94% de ellos incluyen en su alimentacién carbohidratos y esto afectara su
salud y por ende su rendimiento laboral.

e Se debe fomentar la integracibn de ejercicio en el buque
actividades recreativas con la tripulacion y asi desterrar el sedentarismo
presente en el 100% de la tripulaciéon y esto mas un consumo diario de
agua en cantidades recomendadas mejorara la condicién laboral de los

mismos durante su estadia en el buque.

e Implementar una guia alimentaria nutricional que tengan acceso los
tripulantes, junto con charlas educativas de consumo de alimentos de
calidad no en cantidad, y de esta manera mejorar su estado nutricional

para tener una vida mas sana y prospera.
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22.PRESENTACION DE LA PROPUESTA

PLAN NUTRICIONAL

No cabe la menor duda de que una dieta sana y equlibrada es un pilar
fundamental para vivir plenamente y cumplir no solo con el ambito laboral,
si no con cada uno de las actividades que se realiza a diario. Esta

cofirmado que si mejora nuestra manera de comer, tambien se mejorara
nuestro rendimiento laboral.

Ya que no todos presentan el mismo requerimiento calorico, se
porpone de acuerdo a su IMC un menu.

MARINOS MERCANTES CON NORMO PESO (OFICIALES)
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Tabla 11.-Requerimientos Nutricionales: (1.680 kcal)

REQUERIMIENTO NUTRICIONAL PARA PESO NORMAL (OFICIALES)

Total de Calorias Nutriente % Calorias Gramos
CHO 60 1008 252
1680 PROT 20 336 84
GRASA 20 336 37,33

Tabla 12.-Menu con andlisis quimico para peso normal (OFICIALES)

MENU UNIDAD ALIMENTO GRAMOS CHO PROT | GRASA | TOTAL
DESAYUNO
colada de |1 porcién avena 20 20 1,6 0,9
avena
+ 1 vaso leche 220 8 5 1,8
paquetito de semidescremada
galletas
integrales | 1 cucharada | azcar morena 5 5 0,2 0,05
+
huevo duro | 2 unidad huevos 65 0,78 7 5
2 rodajas pan integral 60 32 3,6 0,72
ALMUERZO
sopade |1 porcidn zanahoria 20 2,1 0,12 0,06
pollo
+ 1 porcién papa 30 5,25 0,48 0,03
arroz
+ 1 porcién alverjita 15 9,6 3,07 0,3
pollo a la
plancha |1 porcién fideo 20 20 25 0,3
+
ensalada de | Manojo c. blanca 5 0,45 0,07 0,01
veteraba
+ 1 presa pollo 30 0 7 4,53
jugo de
tomate de | 1 porcién sandia 100 10 0,6 0,4
arbol
+ 1 taza arroz 40 35 2,12 0,56
sandia
picada 1 porcién veteraba 50 3,3 0,8 0,9
1 porcién melloco 20 10,7 1 0,03
1 porcién queso fresco 20 1 4 1
1 presa pollo 75 0 20 5
UNIDAD ajo 5 1,81 0,2 0
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2 unidad tomate de arbol 50 45 0,2 0,25
cucharada |azUcar morena 5 5 0,2 0,05
MERIENDA
1 porcién tomate 20 0,7 0,1 0,06
Ensalada |1 unidad papa 30 55 0,3 0,05
de atlin
+ 1 lata atlin en agua 40 0 15 5
papas
cocinadas | 1 porcién pimiento 20 0,88 0,08 0,02
+
gelatina con | 1 porcion cebolla 20 0,3 0,01 0,05
frutas
1 porcién lechuga 40 4 0 0
1 porcién papaya 100 8 0,06 0
1 unidad frutilla 50 6 0,3 0,4
1 porcién gelatina 15 15 1 0
1 cucharada | aztiicar morena 5 5 0,2 0,05
COLACION 03:30
1 porcion ajo 5 1,81 0,2 0
, manojo c. blanca 5 0,45 0,07 0,01
consomé de
pcillo 1 presa pollo 30 0 5 3,5
canguil 14 vorcion | canguil 30 30 2| 1,38
1 cucharada | aceite de oliva 5 0 5
TOTAL (GRAMOS) 252,13 | 84,08 37,41
V. observado
(Kcal) 1008,52 | 336,32 | 336,69 | 1681,53
i V. esperado
PORCENTAJE DE ADECUACION
rango normal (90-110 %) (Kcal) 1008 336 336 1680
% adecuacién | 100,05% | 100,9% | 100,2% | 100,9%

MARINOS MERCANTES CON NORMO PESO (TRIPULACION)
Tabla 13.-Requerimientos Nutricionales: Hombres con normo peso (2000 kcal)

REQUERIMIENTO NUTRICIONAL PARA PESO NORMAL (TRIPULACION)

Total de Calorias

Nutriente

%

Calorias

Gramos
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2000

CHO 60 1200 300
PROT 20 400 100
GRASA 20 400 44,44

Tabla 14.- Menu con analisis quimico para hombres con peso normal

MENU UNIDAD ALIMENTO GRAMOS CHO | PROT | GRASA | TOTAL
DESAYUNO
colada de |1 porcién avena 20 20 1,6 0,9
avena
+ 1 vaso leche 220 8 5 1,8
paguetito de semidescremada
galletas
integrales
+ 1 cucharada | aziicar morena 5 5 0,2 0,05
huevo duro
1 unidad huevos 65 0,78 7 7,21
1 unidad galletas 30 20 2 1,5
integrales
ALMUERZO
sopa de 1 porcién zanahoria 20 2,1 0,12 0,06
pollo
+ 1 porcién papa 30 5,25 0,48 0,03
arroz
+ 1 porcién alverjita 15 9,6 3,07 0,3
pollo a la
plancha 1 porcién fideo 20 20 2,5 0,3
+
ensalada de | manojo c. blanca 5 045| 0,07 0,01
veteraba
+ 1 presa pollo 30 0 7 4,53
jugo de
tomate de | 1 porcion sandia 100 10 0,6 0,4
arbol
+ 1 taza arroz 40 35 2,12 0,56
sandia
picada 1 porcién veteraba 50 3,3 0,8 0,9
1 porcién melloco 20 1,46| 10,07 0,03
1 porcién gueso fresco 20 1 4 1
1 presa pollo 90 0 24 6
1 unidad ajo 5 1,81 0,2 0
2 unidad tomate de arbol 50 45 0,2 0,25
1 cucharada | aziicar morena 5 5 0,2 0,05
COLACION
Frutas 1 porcién pera 100 12 0,1 0
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picadas con

gelatinay |1 porcién papaya 100 8,4 0,06 0
salvado
1 porcién fresa 100 11,8 0,01 0
1 porcién uva 100 14 0,03 0
1 porcion gelatina 15 15 0,05 0
MERIENDA
Ensalada de | 1 porcién tomate 20 0,7 0,1 0,06
atan
+ 1 unidad papa 50 15,5 0,3 0,05
papas
cocinadas |1 lata atln agua 55 0 18 8
+
gelatina con | 1 porcién pimiento 20 0,88| 0,08 0,02
frutillas
1 porcién cebolla 20 0,3 0,01 0,05
1 porcién lechuga 40 4 0 0
1 porcién frutilla 100 12 0,6 0,4
2 porcion gelatina 15 15 1 0
1 cucharada | aziicar morena 5 5 0,2 0,05
COLACION 03:30 AM
1 porcién Ajo 5 1,81 0,2 0
. manojo c. blanca 5 0,45 0,07 0,01
consomé de
p‘fr”o 1 presa Pollo 30 0 5 3,5
canguil | 1 orcion | canguil 30 30 3| 1,38
1 cucharada | aceite de oliva 10 0 5
TOTAL (GRAMOS) 300,09 | 100,04 444
V. observado
(Kcal) 1200,36 | 400,16 399,6 | 2000,12
] V. esperado
PORCENTAJE DE ADECUACION
rango normal (90-110 %) (Kcal) 1200 400 400 2000
% adecuacion | 100,03 | 100,04 99,9| 100,03
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MARINOS MERCANTES CON SOBREPESO:
Tabla 15.-Requerimientos Nutricionales: Marinos mercantes con Sobrepeso

(1625 kcal)

REQUERIMIENTO NUTRICIONAL PARA SOBREPESO

Total de Calorias

Nutriente

% Calorias Gramos
CHO 60 975 2,43
1625 PROT 20 325 81,25
GRASA 20 325 36,11
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Tabla 16.- Menu con analisis gquimico para marinos mercantes con Sobrepeso.

MENU UNIDAD ALIMENTO GRAMOS CHO PROT | GRASA | TOTAL
DESAYUNO
colada | 1 porcion Avena 10 9 1,6 0,9
de
avena |1 vaso leche 220 8 5 1,8
+ semidescremada
paquetit
ode 1 cucharada | aztcar morena 5 5 0,2 0,05
galletas
integral | 1 unidad Huevos 65 0,78/ 7,85 7,21
es
+ 1 unidad galletas 30 20 2 15
huevo integrales
duro
ALMUERZO
sopa de | 1 porcion Lenteja 25 18 55 0,4
lenteja
+ 1 porcién Papa 30 5,25 0,48 0,03
arroz
+ 1 porcion gueso fresco 20 1 4 1
pescad
oala |1 porcién macarrones 20 20 2,5 0,3
plancha
+ 1 porcion zanahoria 20 2,1 0,12 0,06
ensalad
ade |1 porcion pescado 100 0 20 2
vegetal
ej 1 porcién Ajo 5 1,81 0,2 0
jugode |4 5.0 Arroz 35| 212 0,56
papaya
* 40
pifia
picada 1 porcidn tomate 1,2 0,1 0,06
20
1 porcién Cebolla 20 0,3 0,01 0,05
1 porcién Rabano 20 0,86 0,22 0,01
cucharada aceite de oliva 5 0 0 5
1 porcién Papaya 50 7 0,3 0,05
cucharada azlicar morena 5 5 0,2 0,05
1 porcién Pifa 100 12 0,4 0,4
MERIENDA
Ensalad | 1 porcion Espagueti 30 25 2,55 0,9
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ade
fideo |2 unidad Jamoén 50 0,2 10 1,5
con
manzan | 1 vaso yogurt 100 10 5 1
a semidescremado
+
jugo de | 1 unidad Manzana 100 17| 0.01 0.01
tomate
de arbol | 2 unidad tomate de arbol 50 5 0,2 0,25
1 cucharada | aztcar morena 5 5 0,2 0,05
COLACION 03:30
1 porcién Ajo 5 1,81 0,2 0
consom | manojo c. blanca 5 0,45 0,07 0,01
é de
pollo |1 presa Pollo 30 0 7 4,53
+
canguil | 1 porcion Canguil 30 26 3,06 1,38
1 cucharada | aceite de oliva 5 0 5
TOTAL (GRAMOS) 242,76 81,08 36,05
V.
) observado
PORCENTAJE DE ADECUACION (Kcal) 971,04 | 324,32 | 324,45 1619,81
rango normal (90-110 %)
V.
esperado
975 325
(Kcal) 325 1625
%
adecuacio
n 99,5 99,7 99,8 99,6

MARINOS MERCANTES CON SOBREPESO:
Tabla 17.- Requerimientos Nutricionales: marinos mercantes con Sobrepeso

(1975 kcal)
REQUERIMIENTO NUTRICIONAL PARA SOBREPESO
Total de Calorias Nutriente % Calorias Gramos
CHO 60 1185 296,2
1975 PROT 20 395 98,75
GRASA 20 395 43,88
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Tabla 18.- Menu con analisis quimico para marinos mercantes con

Sobrepeso.
MENU UNIDAD ALIMENTO GRAMOS CHO | PRO | GRAS | TOTA
T A L
DESAYUNO
colada |1 porcion Avena 10 9 1,6 0,9
de avena
+ 1 vaso leche 220 8 5 1,8
paquetito semidescremada
de
galletas
integrale 1 azlcar morena 5 5 0,2 0,05
S cucharada
+
huevo | 1 ynidad | Huevos 65| 078 785 721
duro
1 unidad galletas 30 20 2 15
integrales
ALMUERZO
sopa de |1 porcién Lenteja 120 69,9 19 0,4
lenteja
+ 1 porcién Papa 30] 5,25| 0,48 0,03
arroz con
menestra | 1 porcion queso fresco 20 1 4 1
de
lenteja | 1 porcién macarrones 20 20 2,5 0,3
+
pescado | 1 porcién zanahoria 20 21| 0,12 0,06
ala
plancha |1 porcién pescado 100 0 20 2
+
ensalada | 1 porcion ajo 5| 181 0,2 0
de
vegetales | 1 taza arroz 40 35| 2,12 0,56
+
jugo de |1 porcién tomate 20 1,2 0,1 0,06
papaya
+ 1 porcién cebolla 20 0,3| 0,01 0,05
pifia
picada |1 porcién rabano 20 0,86| 0,22 0,01
cucharada | aceite de oliva 5 0 0 5
1 porcién papaya 50 7 0,3 0,05
cucharada | azlGcar morena 5 5 0,2 0,05
1 porcién pifia 100 12 0,4 0,4
COLACION
1 porcién semillas de girasol 15 19| 3,75 7,3
MERIENDA
Ensalada | 1 porcion espagueti 30 25| 2,55 0,9
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de fideo
con 2 unidad jamén 50 0,2 10 2
manzana
+ 1 vaso yogurt 100 10 5 1
jugo de semidescremado
tomate
de arbol |1 unidad manzana 100 17| 0.01 0.01
2 unidad tomate de arbol 50 5 0,6 0,25
1 azlicar morena 5 5 0,2 0,05
cucharada
COLACION 03:30 AM
1 porcién ajo 5 1,81 0,2 0
manojo c. blanca 5 0,45| 0,07 0,01
consomé
de pollo |1 presa pollo 30 0 7 4,53
+
canguil | 1 porcién canguil 30 26| 3,06 1,38
1 aceite de oliva 10 0 5
cucharada
296,5
TOTAL (GRAMOS) 6| 98,73 43,85
V. observado
(Kcal) 1186 394 394 1975
) V. esperado
PORCENTAJE DE ADECUACION
rango normal (90-110 %) (Kcal) 1185 395 395 1975
%
adecuacion 100,1]99,9 99,91 100

MARINOS MERCANTES CON OBESIDAD:
Tablal9.- Requerimientos Nutricionales: Marinos mercantes con Obesidad

(1760 kcal)
REQUERIMIENTO NUTRICIONAL PARA OBESIDAD
Total de Calorias Nutriente % Calorias Gramos
CHO 60 1056 264
1760 PROT 20 352 88
GRASA 20 352 39

Tabla 20.- Menu con andlisis quimico para marinos mercantes con Obesidad

MENU

UNIDAD

ALIMENTO

GRAMO

CHO

PROT | GRASA

LXI




DESAYUNO

jugo de 1 vaso Naranja 300 33 2,7 0,3
naranja
+ 2 rodajas pan integral 60 32 3,6 0,72
sanduche de
huevo 1 unidad huevos 65 0,78 7,85 7,21
+
manzana con | 1 unidad manzana 100 17 0.01 0.01
yogurt
1 vaso yogurt semidescremado 200 14 10,4 3,2
ALMUERZO
sopa de pollo | 1 porcién zanahoria 20 2,1 0,12 0,06
+
arroz 1 porcién papa 30 5,25 0,48 0,03
+
pollo a la 1 porcién alverjita 15 9,6 3,07 0,3
plancha
+ 1 porcién fideo 20 20 2,5 0,3
ensalada de
veteraba manojo c. blanca 5 0,45| 0,07 0,01
+
jugo de tomate | 1 presa pollo 30 0 7 4,53
de arbol
+ 1 porcién sandia 100 10 0,6 0,4
sandia picada
1 taza arroz 40 35 2,12 0,56
1 porcién veteraba 50 3,3 0,8 0,9
1 porcién melloco 20 10 1,4 0,03
1 porcién gueso fresco 20 1 4 1
1 presa Pollo 100 0 25 6
UNIDAD Ajo 5 1,81 0,2 0
2 unidad tomate de arbol 50 4.5 0,2 0,25
cucharada | azlcar morena 5 5 0,2 0,05
MERIENDA
Ensalada de |1 porcion tomate 20 0,7 0,1 0,06
atan
+ 1 unidad papa 50 15,5 0,3 0,05
papas
cocinadas 1 lata atin agua 80 0 27,6 9
+
gelatina con |1 porcién pimiento 20 0,88 0,08 0,02
frutillas
1 porcién cebolla 20 0,3 0,01 0,05
1 porcién lechuga 40 4 0 0
1 porcién frutilla 80 8,5 0,6 0,4
1 porcién gelatina 10 10 2 0
1 cucharada | aziicar morena 5 5 0,2 0,05
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COLACION 03:30 AM

almendras | 1 porcién almendras 30 3 10 15
+

durazno 1 porcién durazno 100 10 0,03 0,01
TOTAL (GRAMOS) 262,67 | 88,05 38,96
V. observado 1050,68 | 352,2| 350,64

(Kcal)
i V. esperado 1050 352 352

PORCENTAJE DE ADECUACION

rango normal (90-110 %) (Kcal)

% adecuacion 100,06 | 100,05 99,61

MARINOS MERCANTES CON OBESIDAD:
Tabla 21- Requerimientos Nutricionales: Marinos mercantes con Obesidad

(2200 kcal)
REQUERIMIENTO NUTRICIONAL PARA OBESIDAD
Total de Calorias Nutriente % Calorias Gramos
CHO 60 1320 330
2200 PROT 20 440 110
GRASA 20 440 48

Tabla 22.- Menu con analisis quimico para Marinos mercantes con

Obesidad.

MENU

UNIDAD

ALIMENTO

GRAMO

CHO

PROT

GRASA

DESAYUNO
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jugo de naranja | 1 vaso naranja 300 33 2,7 0,3
+
sanduche de | 2 rodajas pan integral 60 32 3,6 0,72
huevo
+ 1 unidad huevos 65 0,78 7,85 7,21
manzana con
yogurt 1 unidad manzana 100 17 0.01 0.01
1 vaso yogurt semidescremado 200 14 10,4 3,2
ALMUERZO
sopade pollo |1 porcién |zanahoria 20 2,1 0,12 0,06
+
ar:oz 1 porcién papa 30 5,25 0,48 0,03
pollo a la - .
plancha 1 porcién alverjita 15 9,6 3,07 0,3
+ L '
ensalada de 1 porcién fideo 20 20 2,5 0,3
vetelaba manojo c. blanca 5 0,45 0,07 0,01
jugo de tomate
de arbol 1 presa Pollo 30 0 7 4,53
+ - .
sandia picada 1 porcién Sandia 100 10 0,6 0,4
1 taza Arroz 40 35 2,12 0,56
1 porcién Veteraba 50 3,3 0,8 0,9
1 porcién Melloco 20 1,46 | 10,07 0,03
1 porcién gueso fresco 20 1 4 1
1 presa Pollo 100 0 25 6
1 unidad Ajo 5 1,81 0,2 0
2 unidad tomate de arbol 50 4,5 0,2 0,25
cucharada | azlcar morena 5 5 0,2 0,05
COLACION
choclo cocinado | 1 unidad Choclo 80 58 6,32 3,7
con requeson
+ 1 porcién requeson tipo Il 30 0,8 10 3,6
avena con leche
1 porcién Avena 10 6,7 1,6 0,9
taza leche semidescremada 200 6 5 1,8
MERIENDA
Ensalada de |1 porcién Tomate 20 0,7 0,1 0,06
atin
+ 1 unidad Papa 50 15,5 0,3 0,05
papas
cocinadas 1 lata atun agua 60 0 22 9
+
gelatina con | 1 porcién pimiento 20| 0,88] 0,08 0,02
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frutillas

1 porcién cebolla 20 0,3 0,01 0,05
1 porcién lechuga 40 4 0 0
1 porcién frutilla 100 12 0,6 0,4
1 porcién gelatina 15 15 2 0
1 cucharada | azGcar morena 5 5 0,2 0,05
COLACION 03:30

almendras 1 porcién Almendras 30 4,17 6,37 15
dur;zno 1/2 porcién | durazno 50 5 0,03 0,01
TOTAL (GRAMOS) 330,3|111,04 49,06
V. observado 1321,2 | 444,16 | 441,54

(Kcal)

) V. esperado
PORCENTAJE DE ADECUACION

rango normal (90-110 %) (Kcal) 1320 440 440
% adecuacién | 100,09 | 100,37 | 100,14
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ANEXOS

ENCUESTA NUTRICIONAL

NOMBRE:
TALLA:
CINTURA:

PT:

PESO ACTUAL:

EDAD:

LXVII

FECHA:

SEXO

IMC:

PB:

CADERA:

from

from



1. Describa su Apetito durante los ultimos 6 meses:

Bueno/ Adecuado/ Malo

2. Desde que usted recuerda, ¢Su alimentaciéon es la misma?

Si/ No / Aumentada / Disminuida

3. ¢Realiza sus comidas principales ala hora adecuada?

Siempre Regularmente Casi

Nunca

4. ¢Con que frecuencia bebe jugo a diario?

3 vasos 6 vasos mayor a 6 diarios

5. Realiza algun tipo de actividad fisica?

Diario Semanal De Repente Nunca

6. Con que frecuencia consume alimentos de la piramide

alimenticia

LXVII



Carbohidra Vegeta Carn

Grasas
tos les es y
& lacteos
Verdur
as
Desayu
no
Almuer
Z0
Merien
da

7. ¢Consume usted algun suplemento vitaminico?
Si No Cual

8. ¢Considera usted necesaria la implementacion de una guia

nutricional bordo?

Si No ¢Por qué?

FOTOS
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