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RESUMEN

Introduccion: Los hébitos alimentarios, la calidad del suefio y el estado nutricional son
esenciales para la salud y la prevencion de enfermedades cronicas, sin embargo, las exigencias
laborales, especialmente en turnos rotativos, alteran estos patrones, dificultando una
alimentacion equilibrada y un descanso adecuado. Esta modalidad cada vez mas comun a nivel
global y en Costa Rica, puede agravar problemas de nutricioén y suefio, comprometiendo tanto el
rendimiento laboral como la salud de los trabajadores. Objetivo General: Comparar los habitos
alimentarios, la calidad de suefo segiin PSQI y el estado nutricional de personas de 20 a 55 afios
que trabajen en turnos rotativos y los que no, en el canton de Desamparados, San Jos¢, 2024.
Metodologia: Este estudio es de tipo cuantitativo, descriptivo y transversal, con un disefio no
experimental, la muestra estd compuesta por 100 personas, divididas equitativamente en dos
grupos, 50 trabajadores con turnos rotativos y 50 con turnos ordinarios diarios. A los
participantes se les aplica un cuestionario mediante Google Forms y se les realiza toma de
medidas antropométricas de peso, estatura y circunferencia abdominal. Para la comparacion de
las variables entre los grupos, se utilizo la prueba de Chi cuadrado. Resultados: La muestra en
estudio estd compuesta por hombres y mujeres adultos, en su mayoria menores a 49 afios, que
laboran en el cantdon de Desamparados, San José. Los resultados evidencian diferencias
significativas en los hébitos alimentarios, en los cuales los trabajadores con turnos rotativos
muestran patrones menos saludables en comparacion con aquellos con turnos ordinarios, con un
mayor consumo de sal, grasas, azucares, snacks y frituras. En cuanto a la calidad del suefio,
también se hallaron diferencias significativas (p = 0.0059), identificando que los trabajadores en
turnos rotativos tienen mayores dificultades para alcanzar un descanso reparador y presentan una
peor calidad del suefio. No se observan diferencias estadisticamente significativas en el estado
nutricional al evaluarlo mediante el IMC o la circunferencia abdominal; sin embargo, en ambos
grupos predomina el sobrepeso, la obesidad y el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares, siendo estos valores mas altos entre los trabajadores con turnos rotativos.
Discusion: Los resultados obtenidos coinciden con los hallazgos de otros estudios en
poblaciones similares, los cuales destacan que el trabajo en turnos rotativos, especialmente los
nocturnos, favorece la adopcion de héabitos alimentarios poco saludables, deteriora la calidad del
suefio y afecta negativamente el estado nutricional. Conclusiones: Al comparar los habitos
alimentarios, la calidad de suefio y el estado nutricional de quienes trabajan en turnos rotativos y
quienes no, se determina que las personas con turnos rotativos presentan héabitos alimentarios
menos saludables y una calidad de suefio mas deficiente en comparacion con quienes trabajan en
turnos ordinarios. Sin embargo, el estado nutricional no presenta diferencias significativas entre
ambos grupos, aunque ambos muestran riesgos relacionados con sobrepeso, obesidad y
circunferencia abdominal elevada.

Palabras claves: turno laboral, trabajadores, estado nutricional, calidad de suefio, habitos
nutricionales.



ABSTRACT

Introduction: Eating habits, sleep quality, and nutritional health are essential for good health
and the prevention of chronic diseases. However, work stress, especially in rotating shifts,
changes these patterns, making it difficult to eat a balanced diet and get adequate rest. This
increasingly common modality globally and in Costa Rica can aggravate nutrition and sleep
problems, compromising both the work performance and health of workers. General Objective:
To compare eating habits, sleep quality according to PSQI, and nutritional health of people aged
20 to 55 years who work rotating shifts and those who do not, in Desamparados, San Jos¢, 2024.
Methodology: This study is quantitative, descriptive, and cross-sectional, with a non -
experimental design. The sample is made up of 100 people, evenly divided into two groups: 50
workers with rotating shifts and 50 with regular daily shifts. Participants were given a
questionnaire using Google Forms and anthropometric measurements of weight, height, and
abdominal circumference were taken. The Chi-square test was used to compare the variables
between groups. Results: The study sample is made up of adult men and women, mostly under
49 years of age, who work in Desamparados, San José. The results show significant differences
in eating habits, in which workers with rotating shifts show less healthy patterns compared to
those with regular shifts, with a higher consumption of salt, fats, sugars, snacks, and fried foods.
Regarding sleep quality, significant differences were also found (p = 0.0059), identifying that
workers on rotating shifts have greater difficulties in getting restful rest and have a worse quality
of sleep. No statistically significant differences are observed in nutritional status when assessed
by BMI or abdominal circumference; however, overweight, obesity and the risk of developing
cardiovascular diseases appeared in both groups, with these values being higher among workers
with rotating shifts. Discussion: The results obtained coincide with the findings of other studies
in similar populations, which highlight that working in rotating shifts, especially at night, favors
the adoption of unhealthy eating habits, deteriorates the quality of sleep and negatively affects
nutritional health. Conclusions: When comparing the eating habits, sleep quality and nutritional
status of those who work in rotating shifts and those on ordinary shifts, it is determined that
people with rotating shifts have less healthy eating habits and a worst quality of sleep compared
to those who work in regular shifts. However, nutritional health does not present significant
differences between both groups, although both show risks related to being overweight, obesity
and high abdominal circumference.

Keywords: work shift, workers, nutritional health, sleep quality, nutritional habits.
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A continuacidn, se describen los principales antecedentes del problema de la investigacion, asi

como la delimitacion del problema y la justificacion.

1.1.1 Antecedentes del Problema

1.1.1.1 Antecedentes Internacionales

El impacto de los hébitos alimentarios, la calidad del suefio y el estado nutricional de las
personas es un area de investigacion que ha ganado considerable atencidn en las ultimas décadas,
diversos estudios demuestran que mantener una alimentacion equilibrada y un patron de suefio
saludable son esenciales para el mantenimiento de la salud y la prevencion de enfermedades

cronicas.

Segtin datos publicados por la Organizacion Mundial de la Salud (2018) los héabitos alimentarios
sanos comienzan desde los primeros anos de vida de las personas, proporcionando beneficios en
la salud a largo plazo, disminuyendo el riesgo de padecer sobrepeso, obesidad y enfermedades no
transmisibles, no obstante la rapida urbanizacidn, el aumento en la produccion de alimentos
procesados, la facilidad al acceso de productos con nulo aporte nutricional, factores como el
tiempo disponible para preparar alimentos, el estrés laboral y los horarios de trabajo irregulares,

ademas del cambio en los estilos de vida ha variado los habitos alimentarios de la poblacion.

En su estudio Barreiro (2021) con el objetivo de analizar los habitos alimentarios y la calidad de
suefio de trabajadores de ambos sexos que desempefian su labor en una empresa privada con
horarios rotativos en la ciudad de Mar del Plata en Argentina, la muestra es no probabilistica, por
conveniencia, conformada por 20 trabajadores de 20 a 55 afos, se concluye que en todos los

turnos laborales existe un alto consumo de alimentos adquiridos fuera del hogar, en
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contraposicion a los alimentos caseros, ademas el 34% considera su calidad de suefio muy mala,

37% como bastante mala, y s6lo un 7% de los trabajadores cree tener un suefio de buena calidad.

En México, Pimentel et al. (2021) en su investigacion con el objetivo es determinar los factores
laborales asociados al sobrepeso y la obesidad en adultos jovenes, se analiza a un grupo de 272
adultos laboralmente activos, en la cual identifican como factores asociados al sobrepeso y la
obesidad, las jornadas mayores a 50 horas semanales, la rotacion de turnos, el turno nocturno y el

estrés laboral moderado o alto.

Silva et al. (2022) plantea como objetivo identificar posibles asociaciones entre la calidad de
suefio, las variables personales, laborales y los estilos de vida, en un grupo de 42 personas en el
cual se concluye que trabajar en turnos rotativos ha sido identificado como un factor que puede
desestabilizar los patrones de suefio, ademas que dificulta el establecimiento de rutinas de suefio

consistentes, afectando negativamente la calidad del suefio.

El estudio realizado por la autora Bareiro (2020) propone describir el estado nutricional y las
alteraciones metabolicas en el personal de enfermeria que realiza guardias nocturnas, en el cual
participaron 40 profesionales de enfermeria, como resultados se obtiene que 80% presenta un
IMC elevado, 74% tienen exceso de grasa corporal, 55% refiere al menos una alteracion
metabolica, todo relacionado al trabajar en horario nocturno porque se presentan alteraciones en
los habitos alimentarios, en el ritmo circadiano, en las concentraciones de insulina o leptina,

trastornos gastrointestinales, perturbaciones del apetito y de la actividad mental.

Angulo et al. (2018) en su investigacion se establece el objetivo de valorar la repercusion y la
efectividad de programas de promocion de la salud en el estado nutricional de la poblacion activa
en los ultimos cinco afios, se analizan diversos estudios anteriormente elaborados y se determina

que los lugares de trabajo son entornos con potencial para promover la salud ya que los
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trabajadores pasan hasta un tercio del dia en ellos, pero, también pueden propiciar el desarrollo
de enfermedades como en el caso de laborar en turnos nocturnos y/o irregulares ya que provocan

alteraciones en el descanso, el suefio y la ingesta calorica.

En la investigacion realizada por Manzano (2019) se pretende determinar la relacion entre el
estrés laboral y habitos alimentarios con el estado nutricional antropométrico en los trabajadores
administrativos y operativos de una clinica privada de Lima, en dicho estudio se evaltan a 150
personas adultas de ambos sexos y se concluye que existe relacion significativa entre el estrés

laboral y los habitos alimentarios, como también entre el estrés laboral y el estado nutricional.
1.1.1.2 Antecedentes Nacionales

En la investigacion realizada por Campos (2023) se plantea determinar la influencia de los
habitos alimentarios y la calidad de suefio sobre el estado nutricional de la poblacion adulta
durante la pandemia en Costa Rica mediante una revision sistematica en la cual se concluye que
si existe una influencia de estas variables sobre el estado nutricional de las personas adultas
durante la pandemia ya que se evidencia cambios en los habitos alimentarios y en la calidad del

suefio generando como consecuencia un aumento en el peso y el IMC de la poblacion.

Gongalves de Oliveira et al. (2024) en su estudio con la finalidad de analizar la influencia de la
calidad del suefo en la calidad de vida en el trabajo de policias, con una muestra de 298 policias
y una mediana de edad de 40 afios, se observa que quienes tuvieron peor calidad de suefio,
también tienen una calidad de vida en el trabajo insatisfactoria en todos sus dimensiones por lo
que se concluye la necesidad de desarrollar acciones en los lugares de trabajo para reducir los

problemas de salud causados por la calidad del suefo.
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Gomez et al. (2020) mediante un estudio realizado a 677 personas entre 20 y 65 afios de edad en
el area urbana costarricense con el objetivo de describir el perfil antropométrico y la prevalencia
de sobrepeso y obesidad en la poblacion urbana costarricense segun caracteristicas
sociodemograficas y nivel de actividad fisica, se encuentra una prevalencia de exceso de peso del
68,5 %, siendo mayor en las mujeres que en los hombres, y en las personas mayores de 35 afios
82,2 %; ademas, la prevalencia de obesidad encontrada es notablemente superior respecto a otras

regiones del mundo por lo que el abordaje debe ser prioritario.

La investigacion realizada en Costa Rica por Guevara et al. (2019) establece como objetivo
analizar los habitos alimentarios de la poblacion del pais, con una muestra de 798 individuos de
entre 15 a 65 afios de edad de ambos sexos mediante el uso de un recordatorio de 24 horas para
la recoleccion de datos, los resultados sefialan que los habitos alimentarios cambian
significativamente por sexo, edad y nivel socioecondmico, ademas que la alimentacion es muy
variada pero a su vez demuestra un consumo elevado de panes, arroz blanco, café y bebidas

azucaradas y un consumo insuficiente de frutas, leguminosas, vegetales no harinosos y pescado.
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1.1.2 Delimitacion del Problema

El estudio se realiza con una muestra de 100 personas adultas de ambos sexos, con un rango de
edad de 20 a 55 afos, que trabajen en turnos rotativos y los que no, en el canton de

Desamparados, en la provincia de San José, en el afio 2024.
1.1.3 Justificacion

El mantener hébitos alimentarios incorrectos, junto con una mala calidad de suefio, puede
desarrollar un estado nutricional inadecuado en personas de cualquier edad y sexo; esta situacion,
se ve exacerbada atin mas cuando las demandas del trabajo interfieren con el tiempo necesario

para adquirir y preparar alimentos saludables o descansar adecuadamente.

En las ultimas décadas, la dinamica laboral ha experimentado una notable evolucion, dando lugar
a la creacion o implementacion de turnos rotativos en diversos sectores. Esta tendencia
constituye una problemadtica tanto a nivel nacional como internacional, ya que puede ocasionar

implicaciones significativas en la salud y el estado nutricional de los trabajadores.

Con el objetivo de comprender mejor estos efectos, se busca establecer una comparacion entre
dos poblaciones: aquella que trabaja en turnos rotativos y la que no lo hace, ambas en el cantén
de Desamparados en la provincia de San Jos¢€; ademas, se pretende determinar si los horarios de
trabajo influyen en la adopcidn de habitos alimentarios saludables, asi como en la calidad del

suefio y su impacto en el estado nutricional.

En su estudio Barreiro (2021) menciona que por necesidad de adaptacion a grandes
producciones, muchas empresas deciden extender o crear multiples horarios laborales los cuales
pueden cambiar de forma ciclica semanal o mensual y esta inestabilidad en los horarios laborales

fomenta la practica de habitos alimentarios inadecuados.
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Por otro lado, la falta de tiempo y condiciones inadecuadas en el entorno laboral obligan a los
trabajadores a enfrentarse a altas exigencias y niveles de estrés, aunado a esto, la situacion se
agrava aun mas por las largas jornadas y horarios rotativos, lo que reduce significativamente el
tiempo disponible para satisfacer sus necesidades basicas de alimentacion y descanso (Tapia &

Rich, 2021).

De igual forma la inestabilidad en los horarios de trabajo también afecta aspectos como la
calidad de suefio, porque no tener un horario fijo dificulta el establecimiento de hdbitos de suefio
saludables provocando alteraciones biologicas, funcionales y metabdlicas, ya que tener calidad
de suefio es importante para la salud y debe ser considerado como un factor crucial para permitir
el adecuado desarrollo de innumerables procesos fisiologicos, ademas los periodos de suefio
inadecuados comprometen el correcto desempefio diario y la salud de las personas (Silva et al.,

2022).

Al comparar las variables de habitos alimentarios, calidad de suefio y estado nutricional en
ambas poblaciones, se busca generar informacion confiable que contribuya a comprender mejor
los factores que influyen en la salud de los trabajadores, tanto aquellos con turnos rotativos como
los que no los tienen; con este conocimiento, se pretende promover estilos de vida y hébitos

alimentarios mas saludables en el ambito laboral.

1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE LA

INVESTIGACION

(Cual es la diferencia entre los habitos alimentarios, la calidad de suefio y el estado nutricional
de personas de 20 a 55 afios que trabajen en turnos rotativos con los que no trabajen en turnos

rotativos en el canton de Desamparados, San José, 20247
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1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

A continuacidn, se establecen los objetivos de la investigacion, los cuales delimitan las variables

en que se descompone el tema de investigacion y la manera como se recaba la informacion de

cada variable.

1.3.1. Objetivo General

Comparar los hébitos alimentarios, la calidad de suefio segiin PSQI y el estado nutricional de

personas de 20 a 55 afios que trabajen en turnos rotativos y los que no, en el canton de

Desamparados, San Jos¢, 2024.

1.3.2. Objetivos Especificos

1.

2.

Caracterizar el perfil sociodemografico de la poblacién en estudio.

Describir los habitos alimentarios del grupo de estudio mediante la aplicacion de una
encuesta con la frecuencia de consumo.

Identificar la calidad del suefio en la poblacion de estudio segun el indice de calidad de
suefio de Pittsburgh (PSQI).

Definir el estado nutricional actual de la poblacion en estudio segun IMC y
circunferencia abdominal.

Comparar los habitos alimentarios entre personas de 20 a 55 afios que trabajen en turnos
rotativos y los que no.

Comparar la calidad de suefio entre personas de 20 a 55 afios que trabajen en turnos
rotativos y los que no.

Comparar el estado nutricional entre personas de 20 a 55 afos que trabajen en turnos

rotativos y los que no.



1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

A continuacidn, se detallan los alcances y limitaciones de la investigacion del estudio:
1.4.1. Alcances de la Investigacion

El presente estudio no presenta alcances relevantes mas alld de los objetivos planteados.
1.4.2. Limitaciones de la Investigacion

No se presentan limitaciones que afectaran el desarrollo de la investigacion.
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2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

En este capitulo se desarrollan los conceptos fundamentales que van a definir y explicar las

variables y términos clave, facilitando asi la comprension integral de la investigacion.
2.1.1 Habitos Alimentarios

Los habitos alimentarios son practicas, patrones y comportamientos de las personas con relacion
a la seleccion y consumo de ciertos alimentos, los cuales son influenciados principalmente por
factores como la cultura, la familia, el entorno social, el nivel economico, educativo y laboral de
las personas. Se forman desde la infancia y cambian durante la vida, ademas se repiten muchas

veces de forma involuntaria (Herrera, 2021).

Dentro de los principales componentes de los habitos alimentarios estan los tipos y frecuencia de
los alimentos que se consumen, el horario y la frecuencia de los tiempos de comida, los métodos
de coccidn o preparacion de los alimentos, la adicion de sal y azucar a los alimentos, entre otros

(Herrera, 2021).

En Costa Rica los hébitos alimentarios de la poblacion en general se caracterizan por ser poco
variados y por tener un consumo elevado de café, panes y reposteria, también en el almuerzo y la
cena se consume mas arroz blanco, bebidas azucaradas, frijoles, frutas y vegetales harinosos

como la papa y el pescado (Guevara et al., 2019).

Los habitos alimentarios saludables son practicas dietéticas que promueven la salud y el
bienestar general de las personas, los cuales se deben de promocionar desde la infancia, ya que
de esta forma la persona crece habituada a elegir alimentos sanos y asi promover una buena

calidad de vida (Rivera de Ramones, 2019).
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Estos habitos no solo mantienen un peso corporal adecuado, sino que ademas previenen el
padecimiento de enfermedades cronicas. Los hdbitos alimentarios saludables consisten en
mantener una alimentacion equilibrada y variada, en la cual se deben consumir frutas y
vegetales, lacteos, carnes y sus derivados con bajo contenido de grasa, leguminosas, cereales
ademas de ingerir agua de forma continua, y evitar el consumo excesivo de productos ultra

procesados o con altos contenidos de aditivos (Guevara et al., 2019).

Carnero (2023) senala que es recomendable al momento de la coccidon utilizar métodos que
preserven las cualidades y nutrientes de los alimentos, pueden prepararse por ejemplo mediante
hervido, asado, a la plancha, al vapor entre otros. Métodos como la fritura son menos
recomendados ya que se aumenta el aporte de grasas y ademads con frecuencia no se utiliza el
aceite de forma correcta, generando una alteracion en sus propiedades y la produccion de ciertas

sustancias nocivas para la salud.

El consumo adecuado de agua es un habito saludable que es esencial para la salud y la nutricion,
ya que facilita procesos como la digestion, la absorcion de nutrientes y la eliminacion de
desechos, mejorando el metabolismo y el funcionamiento de los diversos sistemas del cuerpo; se
recomienda que los adultos consuman entre 2 y 3 litros de agua al dia, ajustando esta cantidad
segun la actividad fisica, el clima y las necesidades individuales, asegurando asi una nutricién

Optima y bienestar general (Salas et al., 2020).

En la revision sistematica realizada por Maza et al. (2022) se describe que los habitos
alimentarios inadecuados son los que no proporcionan una nutricion equilibrada, que no cubren o
exceden las necesidades nutricionales y energéticas, en donde el consumo de azucares, sal,
alimentos con preservantes, proteinas mayormente altas en grasas y las grasas saturadas es

usualmente muy elevado y por el contrario hay un bajo consumo de frutas y verduras, ademas de
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la omision de tiempos de comida, todo esto resulta en deficiencias nutricionales y el riesgo de

padecimiento de enfermedades cronicas.

Los inadecuados habitos alimentarios estan entre las principales causas de morbilidad y
mortalidad a nivel mundial, ya que se ha encontrado evidencia de gran cantidad de muertes a
nivel mundial asociadas con el comportamiento alimentario inadecuado y por el contrario, se
dice que mantener buenos habitos alimentarios y una alimentacion variada y saludable se vincula
con la longevidad, permitiendo un control metabolico para la conservacion de la salud

cardiovascular y mental de las personas (GBD Diet Collaborators, 2019).

2.1.2 Métodos Para Medir el Consumo de Alimentos

Abarca et al. (2018) menciona que existen diversos métodos para poder evaluar la dieta de una
persona, los cuales se diferencian principalmente por el hecho de que unos miden el consumo
actual con registros estimados o con pesos exactos y otros cuantifican el consumo pasado; la

seleccion o el uso de cada método dependera del proposito u objetivo que se plantee.

Por otra parte, Morejon et al. (2021) sefialan que en poblaciones adultas el cuestionario de
frecuencia de consumo de alimentos es uno de los métodos mas utilizados por su facil aplicacion
pero puede verse afectado por factores como la edad, la educacion, la cultura alimentaria, la

disponibilidad de alimentos y el estatus socioecondmico de la poblacion a evaluar.

2.1.3 Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos

Los cuestionarios de frecuencia de consumo de alimentos son muy utilizados en el ambito de la
nutricion, estos son utilizados principalmente para conocer la frecuencia en la cual se consumen
grupos de alimentos en un determinado periodo de tiempo ya sea de forma diaria, semanal o

mensual, permitiendo estimar la ingesta habitual de una persona (Bogantes, 2022).
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Tales cuestionarios tienen la ventaja de ser auto administrados por los participantes, ya sea de
forma fisica en papel o de forma virtual, esto los convierte en un método de bajo costo de
aplicacion, ademads, este método es utilizado para medir la ingesta habitual de los individuos

(Abarca et al., 2018).

En su proyecto Abarca et al. (2018) sefialan que esta herramienta de evaluacion debe ser clara 'y
reflejar los hébitos de consumo de la poblacion de estudio, debe contener categorias de las lista
de alimentos que se adapte a la investigacion y a la cultura local ademés de definir rangos de

frecuencia de consumo.

2.1.4 Calidad de Suerio

El suefio es un proceso biologico natural en el que el cuerpo y la mente descansa periodicamente,
se caracteriza por una inactividad sensorial, reduccion de la conciencia y la ausencia de
actividades voluntarias, durante este tiempo se desarrollan procesos como conservacion de la
energia, recuperacion del sistema nervioso y regulacion inmunologica, pero también es
importante tener claro que dormir mal puede exacerbar la aparicion de diversas enfermedades
como la diabetes mellitus tipo 2, sindromes metabolicos, enfermedades mentales entre otras

(Fabres & Moya, 2021).

Por otra parte Gonzalez (2022) menciona en su investigacion que la calidad de suefio se puede
definir como una evaluacion global de varios aspectos relacionados con el suefio, incluida la
duracion, la continuidad, la eficiencia, la profundidad y la satisfaccion percibida durante el
periodo de suefio, ademas la buena calidad de suefio contribuye al bienestar y desarrollo fisico,

mental y emocional de una persona.
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2.1.5 Sueiio y Salud

Diversos estudios sugieren que mantener un suefio adecuado junto con la ingesta alimentaria
saludable y los habitos de ejercicio se pueden definir como los tres pilares que se requieren para
lograr un estado de salud optimo. Por lo tanto, propiciar una calidad de suefio adecuada se
convierte en una prioridad en la promocidn de la salud y la prevencion de enfermedades (Fabres

& Moya, 2021).

La calidad de suefio permite un buen funcionamiento durante el dia, y se tiene conocimiento de
que una mala calidad de suefio afecta de forma directa la calidad de vida ya que esta relacionado
a mayor morbilidad, alteraciones psiquiatricas, depresion, envejecimiento precoz, intolerancia a

la glucosa, hipercolesterolemia y disfuncion de la eficiencia diaria (Gonzélez, 2022).

La mala calidad del suefio se relaciona con desequilibrios hormonales, como niveles bajos de
leptina y altos niveles de grelina, lo que contribuye a la obesidad por el aumento en la sensacion
de hambre y una ingesta mayor de alimentos; ademas, afecta otros procesos hormonales como el
cortisol y la insulina, respaldando la conexion entre la mala calidad del suefio y la obesidad

(Saavedra, 2021).

Aunado a esto, Suaza et al. (2021), comentan que una menor cantidad de suefio no solo aumenta
la somnolencia y la fatiga diurna, sino que también tiene efectos significativos en el metabolismo
y la regulacion hormonal, ya que el cuerpo experimenta cambios en la produccion de hormonas
que regulan el apetito y el metabolismo y como resultado el metabolismo basal puede disminuir
y el cuerpo puede almacenar mas calorias como grasa en lugar de quemarlas para obtener energia
favoreciendo la ganancia de peso, el aumento de la grasa corporal y el riesgo de desarrollar

obesidad y enfermedades relacionadas.
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2.1.6 Indice de Calidad de Sueiio de Pittsburgh (PSQI)

El Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (ICSP) también reconocido por su nombre en inglés
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) es un cuestionario disefiado que se utiliza para explorar la
calidad del suefio de un individuo durante el ultimo mes ademas de sus posibles alteraciones

(Favela et al., 2022).

El cuestionario estd conformado por una serie de preguntas de autoevaluacion, evalua siete
componentes como la calidad subjetiva del suefio, la latencia del suefio (cantidad de tiempo que
lleva conciliar el suefio), duracion, eficiencia habitual, perturbaciones, uso de medicacion para
dormir, y disfuncion diurna, brindando una vision detallada de la calidad general del suefio de

una persona (Solis et al., 2015).
2.1.7 Estado Nutricional

Gonzélez (2021) define el estado nutricional de una persona como el reflejo de los procesos
fisiologicos de ingestion, absorcion y utilizacion de los nutrientes, el cual determina si estos
procesos son adecuados para satisfacer las necesidades del organismo, es decir que exista un

equilibrio entre los requerimientos del cuerpo y la ingesta de nutrientes.

El estado nutricional puede brindar informacion sobre el estado de salud de una persona, ya que
este permite identificar si existen riesgos de desnutricion por consumo ineficiente de alimentos o
al contrario excesos de peso o grasa corporal por un consumo excesivo de energia (N. Gonzalez,

2021).

Por otra parte Romero et al. (2020) menciona que el estado nutricional es un pilar fundamental

en la salud de la poblacion porque permite identificar estados de riesgo alimentario, prevenir y
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tratar enfermedades asi como permitir cuantificar el impacto de la nutricion en la salud y el

rendimiento.
2.1.8 Indicadores e Indices Antropométricos

Los indicadores son las medidas directas que se realizan para dimensionar las caracteristicas
fisicas y corporales de un individuo y de esta forma evaluar su estado nutricional y de salud
como por ejemplo el peso y la talla; ademas, brindan datos inmediatos sobre el tamaio, forma,

crecimiento, desarrollo y composicion corporal (Forero & Forero, 2023).

Por otra parte Granfeldt et al. (2015) comentan que los indices antropométricos son formulas
derivadas o calculadas de las dimensiones corporales y fisicas de una persona, como por ejemplo
el indice de masa corporal (IMC), ademéas que brindan una forma cuantitativa de evaluar
caracteristicas especificas del cuerpo humano, permiten estimar la composicion corporal ademas

el riesgo de padecer enfermedades relacionadas con la obesidad y la desnutricion.
2.1.9 Peso y Talla Corporal

El peso y la talla, son medidas esenciales para evaluar el estado nutricional y la salud de una
persona, Aguirre et al. (2020) mencionan que el peso es la masa total del cuerpo de un individuo,
esta medida se expresa comunmente en kilogramos o libras, y que puede verse afectado por
factores asociados como un bajo nivel de actividad fisica, las emociones, el consumo de alcohol

y las alteraciones del suefio.

La estatura o altura se refiere a la medida vertical de un individuo desde la parte superior de la
cabeza hasta la planta de los pies, es uno de los fenotipos humanos mas estudiados y se

caracteriza por su facilidad de medicion en individuos vivos; la estatura ademas exhibe
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variaciones geograficas y cambios temporales bien documentados en las diversas poblaciones

(Cox et al., 2019).
2.1.10 Circunferencia Abdominal

La circunferencia abdominal es un indicador que se utiliza con el fin de medir la distribucion de
grasa corporal, puntualmente en el area abdominal, es ademdas una importante medida ya que
permite evaluar la acumulacion de grasa visceral, la cual rodea los drganos internos y esta
relacionada con un aumento del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares (Noboa,

2023).

Por otra parte Galiano et al. (2020) resaltan que las personas obesas con exceso de grasa
acumulada en la zona abdominal se asocian a mayores riesgos metabolicos y esto contribuye
significativamente al perfil del sindrome metabolico, en el cual se presentan un conjunto de
factores de riesgo que incluyen altos niveles de glucosa, presion arterial elevada y niveles
anormales de lipidos en la sangre, todos ellos elevando considerablemente el riesgo de

enfermedades cardiovasculares y otras complicaciones graves de salud.

Segtn el Manual de Procedimientos en Antropometria para uso del personal de salud de la CCSS
(2017) la forma correcta de medir la circunferencia abdominal es con el paciente de pie,
colocando los pies ligeramente separados y el abdomen relajado, seguidamente la medida se
toma en el punto medio entre la ultima costilla y la cresta iliaca usando una cinta métrica flexible

y ajustada sin comprimir la piel y la lectura se realiza al final de una espiracion normal.

Los resultados obtenidos de la medicion se clasifican segtin el sexo del paciente de la siguiente
forma, en hombres se clasifica normal una circunferencia abdominal menor a 94cm, riesgo

elevado de padecer enfermedades cardiovasculares de 94cm a 102cm y riesgo muy elevado de
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padecer enfermedades cardiovasculares si es mayor a 102cm; en el caso de las mujeres es normal
una circunferencia de 80cm, existe riesgo elevado de padecer enfermedades cardiovasculares de
80cm a 88cm y riesgo muy elevado de padecer enfermedades cardiovasculares si es mayor a

88cm (Ximelis et al., 2023).
2.1.11 Indice de Masa Corporal (IMC)

La OMS, (2024) senala que el IMC es un indice validado a nivel mundial y es utilizado para
determinar el estado nutricional ya que permite clasificar la desnutricion, el sobrepeso y la
obesidad en una poblacion, sin embargo, aunque evalta la relacion del peso en relacion a la talla
de una persona, clasificando la normalidad o anormalidad dentro de rangos establecidos, no

discrimina o diferencia entre la composicion grasa o magra de un individuo.
La formula que se utiliza para el calculo es la siguiente:

peso (kg)
C="—"-
talla (m)

Ademas seglin la OMS, (2024a) un IMC por debajo de 16 indica desnutricion grado 3, de 16.1 a
17.49 desnutricion grado 2, de 17.5 a 18.49 desnutricion grado 1, entre 18.5 y 24.9 se considera
normal o adecuado, de 25 a 29.9 corresponde a sobrepeso, de 30 a 34.9 obesidad grado 1, de 35 a

39.9 obesidad grado 2 y un valor mayor a 40 se clasifica como obesidad grado 3.
2.1.12 Jornadas Laborales

La jornada laboral se refiere al periodo de tiempo diario o semanal en el cual un trabajador o
empleado estd programado para desempenar las tareas en su empleo, ademas, estd sujeta a

regulaciones legales establecidas por cada pais que establecen limites mdximos de horas
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laborales, descansos obligatorios y condiciones de trabajo para asegurar el bienestar y la

eficiencia de los empleados (Segura & Ruiz, 2022).

El establecimiento de estas jornadas es de suma importancia, ya que permite prevenir accidentes
laborales, mejorar las condiciones de trabajo y delimitar las horas laborales, ya que se ha
evidenciado que trabajar una cantidad excesiva de horas puede contribuir a la ocurrencia de

lesiones, fatiga, estrés y somnolencia (A. Gémez et al., 2023).

Jornadas bien estructuradas fomentan un equilibrio entre la vida laboral y personal, lo que a su
vez aumenta la satisfaccion y productividad de los empleados. Implementar estas medidas no
solo beneficia a los trabajadores, sino que también resulta en un ambiente de trabajo mas seguro

y eficiente para todos (A. Gomez et al., 2023).

2.1.13 Tipos de Jornadas Laborales

En Costa Rica en el afio 1943 se aprobo6 el Codigo de Trabajo, con la finalidad de regular tanto
los derechos como las obligaciones de los patronos y los empleados referente a las actividades
laborales. Esto actualmente sigue vigente, estableciendo ademas la jornada clasica ordinaria de
trabajo efectivo de ocho horas diarias y de cuarenta y ocho horas semanales (Segura & Ruiz,

2022).

Por otra parte Segura & Ruiz (2022) comentan que aunque en la mayoria de trabajos se mantiene
la jornada clasica ordinaria y diurna, en muchas empresas por la realidad productiva y las
dindmicas propias del mercado de trabajo han debido cambiar o adaptar tanto la duracion de las
jornadas como los turnos que se dividen segln las horas en el dia en las cuales se labora; estos
pueden ser turnos ordinarios (diurnos o nocturnos) o turnos rotativos en los cuales los empleados

cambian de turno en un ciclo regular usualmente de forma mensual.
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2.1.14 Turnos Ordinarios y Rotativos

El Ministerio de Trabajo y Seguridad Social (2024) detalla que segun las horas del dia en las
cuales se labore se pueden dividir en turnos diurnos o nocturnos; los turnos diurnos son entre las
cinco (5 a.m.) y las diecinueve horas del dia (7 p.m.), trabajando de ocho a diez horas diarias

pero sin exceder las cuarenta y ocho semanales.

El turno nocturno es el realizado entre las diecinueve (7 p. m.) y las cinco horas (5 a. m.) y su
duracion ordinaria maxima no puede exceder de seis horas diarias y 36 semanales como se
establece en el articulo 58 de la Constitucion Politica (Ministerio de Trabajo y Seguridad Social,

2024).

Los turnos rotativos son en los cuales se trabaja en diferentes horarios, cambian de forma ciclica,
y estan establecidos de conformidad con los horarios, limites diarios y semanales fijados
contractualmente para cada caso particular. Es importante destacar que, cuando se trabaja en
turno nocturno, no se pagan horas extras al empleado (Procuraduria General de la Republica,

2024).
2.1.15 Impacto de los Turnos Rotativos en el Estado Nutricional

Diversos registros mencionan que las alteraciones mas observadas en el estado nutricional de las
personas que trabajan en turnos rotativos son la obesidad y el sobrepeso; por ejemplo en el
estudio elaborado por Pimentel et al. (2021) con el objetivo de determinar los factores laborales
asociados a sobrepeso y obesidad en adultos jovenes identificaron una asociacion significativa

entre el sobrepeso/obesidad con las largas horas de trabajo y el estrés laboral.

Otras investigaciones también han explorado los mecanismos especificos que contribuyen al

aumento de peso y al deterioro de la salud en trabajadores con turnos rotativos y/o nocturnos,
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estos estudios han reconocido diversos aspectos relacionados, como el entorno nutricional, el
estilo de vida, los habitos alimentarios, asi como las alteraciones del ciclo circadiano (Haus et al.,

2016).

El trabajar durante la noche puede afectar la salud y el bienestar de una persona ya que se interrumpe
el ritmo circadiano natural del cuerpo el cual estd disefiado para mantenerse activo en el dia y
descansar por la noche, ademas algunos efectos negativos que se pueden provocar son trastornos del
suefio, problemas cognitivos o de salud mental, problemas digestivos, desarrollo de enfermedades y

fatiga (Lee et al., 2016).
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

El presente capitulo describe la metodologia planteada en el disefio y elaboracion de la
investigacion, conceptualiza las variables y describe el instrumento a utilizar para la recoleccion

de datos.

La investigacion presenta un enfoque cuantitativo ya que es la metodologia mas adecuada en
funcién de recolectar datos, utilizar métodos estadisticos y poder explicar, describir y establecer
una comparacion entre las variables y las poblaciones establecidas, ademas de poder cuantificar

el problema de investigacion para poder responder los objetivos establecidos.
3.2 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de tipo descriptivo porque va a detallar los hechos tal y como son
observados, ademas es de tipo comparativo, ya que se busca analizar e identificar las diferencias
o similitudes entre las poblaciones en relacion con las variables de habitos alimentarios, calidad
de suefio y estado nutricional, con la finalidad de analizar las diferencias observadas y poder

comparar ambas poblaciones para comprender si varian o no entre si.
3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

La unidad de analisis de la presente investigacion son personas adultas de 20 a 55 afios que

trabajen en turnos rotativos y los que no, en el canton de Desamparados, San José, Costa Rica.
3.3.1 Poblacion

La poblacion que se propone son personas adultas de 20 a 55 afios que trabajen en turnos
rotativos y los que no, en empresas o instituciones ubicadas en el canton de Desamparados en la
provincia de San José, siendo el cantén uno de los més poblados del Gran Area Metropolitana,

en el cual laboran 87143 personas mayores de 15 afios segtin el censo 2011 (INEC, 2024).
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Ademas en este censo se establece que para la provincia de San José la mayoria de la poblacién
ocupada se ubica entre el rango de edad de 20 a 55 afos representando casi ocho veces mas que

la suma del restante de las edades (INEC, 2024).
3.3.2 Muestra

La muestra de la investigacion es probabilistica, ya que se realiza mediante una eleccion aleatoria
utilizando una formula estadistica con la finalidad de estimar un valor representativo del total de la

poblacion.

Para el célculo del tamafio de la muestra se utiliza la siguiente férmula:

NZ*PQ
n=-3 2
& (N-D+Z2PQ

_ 87143 (1.96)% (0.5) (0.5)
o (87143-1)+(1.96)2 (0.5) (0.5)

n= 100 personas

Donde:

n: tamaifio de la muestra.

N: tamafo de la poblacion (87143 personas mayores de 15 afios que laboran en el canton de

Desamparados).

Z: Factor de confiabilidad (1,96 con un 95% de confianza).
P: 0.5.

Q: 1-P=0.5.

d: Es el margen de error permisible. Establecido por el investigador.
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Interpretacion: el tamafio de la muestra a utilizar aplicando la férmula de célculo es de 100

personas, las cuales se dividen en dos grupos, el primero estd conformado por 50 personas que

trabajen en turnos rotativos y el segundo por 50 personas que no trabajen en turnos rotativos.

3.3.3 Criterios de Inclusion y Exclusion

Seguidamente en la tabla 1 se observan los criterios de inclusion y exclusion establecidos para la

investigacion.

Tabla 1

Criterios de inclusion y exclusion.

Criterios de inclusion

Criterios de exclusion

Personas con edades entre 20 y 55 afios.

Personas que trabajen en el canton de
Desamparados, San José.

Personas que trabajen en turnos rotativos y
turnos ordinarios diurnos.

Personas que deseen participar de forma
voluntaria en el estudio.

Personas que no tengan acceso a internet o
a un dispositivo tecnologico.

Personas que realicen teletrabajo.
Personas que trabajen en turnos ordinarios
nocturnos.

Personas que no sepan leer y escribir.

Mujeres embarazadas.

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

A continuacion, se indican las principales caracteristicas, distribucion y composicion del

instrumento elaborado para la recoleccion de los datos.
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3.4.1 Validez del Cuestionario

Se realiza el plan piloto para verificar la validez del cuestionario a un 10% de la muestra que
cumplan con los criterios de inclusion y exclusion con el proposito de validar las preguntas,
analizar si se necesita hacer cambios en el instrumento para recolectar toda la informacion

necesaria para la investigacion y que las preguntas del instrumento sean claras y adecuadas.

3.4.2 Confiabilidad del Cuestionario

La confiabilidad de un instrumento de medicidn se refiere al nivel de consistencia y coherencia
de sus resultados; esto significa que, al aplicarse repetidamente, el instrumento es fiable si sus
mediciones producen resultados precisos y exactos aunque sean tomados en diferentes momentos

y por diferentes evaluadores (Jiménez, 2019).

La confiabilidad del cuestionario se obtiene mediante la implementacion del plan piloto en una

muestra de individuos con caracteristicas muy similares a la poblacion en estudio.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la presente investigacion es no experimental ya que se observan las variables sin ser
manipuladas y es ademas transversal debido a que los datos son recolectados en un momento

determinado.



3.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

En la tabla 2 se muestra a detalle la operacionalizacion de las variables de estudio.

Tabla 2

Operacionalizacion de las variables
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Objetivo Definicion Definicién Dimensién Indicadores Instrumento
especifico conceptual operacional
Caracterizar el Caracteristicas Descripcion de  Aplicacion  Sexo Femenino Cuestionario
perfil sociodemogra- caracteristicas de un Masculino
sociodemogréafico ficas sociales y cuestionario Edad 20 — 29 afios
de la poblacion demograficas de 30 — 39 afios
en estudio una poblacion 40 — 49 afios
50 — 55 afos
¢Trabajaen el canton  Si
de Desamparados? No
Tipo de turno laboral ~ Turno rotativo
Turno ordinario diurno
Describir los Conjunto de Aplicacion ¢ Cuéntos tiempos de 1-3 tiempos de comida  Cuestionario
habitos alimentarios costumbres que  de un comida realiza por dia? 4-6 tiempos de comida  de

alimentarios del
grupo de estudio
mediante la
aplicacion de una
encuesta con la
frecuencia de
consumo.

condicionan la
forma en que los
individuos
seleccionan,
preparan y
consumen los
alimentos.

cuestionario

Seleccione los tiempos
de comida que realiza

al dia

Mas de 6 tiempos

Desayuno
Merienda mafiana
Almuerzo
Merienda tarde
Cena

Merienda noche

Frecuencia
de consumo
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Objetivo
especifico

Variable

Definicion
conceptual

Definicion
operacional

Dimension

Indicadores Instrumento

Consumo de agua diario

Método de coccion més
utilizado para la
preparacion de los
alimentos

¢Suele agregar sal a las
comidas ya preparadas?

Consumo diario de
azucar de mesa

Frecuencia de consumo
Harinas (arroz, frijoles,
pan, tortillas, papa, yuca,
camote, platano verde o
maduro, entre otros)

Leguminosas (garbanzos,
frijoles o lentejas)

Menos de 1 litro
De 1 a 2 litros
Mas de 2 litros

Asado

Frito

Hervido

A la plancha
Al vapor
Freidora de aire

Si
No

1 cucharadita

Entre 1 a 3 cucharaditas
Mas de 3 cucharaditas
No consumo azucar de
mesa

1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias

Nunca

1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias

Nunca
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Objetivo
especifico

Variable

Definicion
conceptual

Definicion
operacional

Dimension

Indicadores

Instrumento

Proteinas (huevo,

queso, pollo, res, cerdo,

pescado o atin)

Lacteos (leche o yogurt)

Grasas (mantequilla,
aceite, queso crema,

natilla, mayonesa, mani,
almendras, nueces entre

otros)

Frutas (manzana, uva,

banano, papaya, sandia,

entre otros)

Vegetales sin almidon
(chayote, zanahoria,

tomate, pepino, brocoli,

entre otros)

Azucares (aztcar de
mesa, dulce de tapa,
miel de abeja o
mermelada)

1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca

1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca

1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca

1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca

1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca

1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca




40

Objetivo Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumento
especifico conceptual operacional

Snacks dulces 1-3 veces por semana

(chocolates, confites, 4-6 veces por semana

galletas dulces, Todos los dias

reposteria, jugos Nunca

azucarados, gaseosas,

entre otros)

Snacks salados (chips, 1-3 veces por semana

galletas saladas, papas ~ 4-6 veces por semana

fritas, pizza, entre otros) Todos los dias

Nunca

Bebidas alcoholicas 1-3 veces por semana

(cerveza, vino, whisky,  4-6 veces por semana

ron, vodka, tequila, Todos los dias

entre otros) Nunca
Identificar la Calidad de  Serefiereauna Aplicacion de Habitos de suefio segin  Calidad subjetiva del Cuestionario
calidad del suefio evaluacion un el cuestionario indice suefio indice de
suefio en la subjetivade lo  cuestionario  de calidad de suefio de  Latencia del suefio calidad de
poblacién de bien que una Pittsburgh (PSQI) (cantidad de tiempo que suefio de
estudio segun el persona duerme Ileva conciliar el suefio) Pittsburgh
indice de y del adecuado o Duracion del suefio (PSQD
calidad de inadecuado Eficiencia habitual del
suefio de desempefio 0 suefio
Pittsburgh funcionamiento Perturbaciones del suefio
(PSQI). durante el dia Uso de medicacion para

dormir
Disfuncion durante el dia
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Objetivo Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumento
especifico conceptual operacional
Definir el Estado Condicion Toma de Peso, talla e IMC Obesidad III Medicion
estado nutricional  fisicay de medidas Obesidad I1 individualizada
nutricional salud que antropometricas Obesidad I de peso y talla
actual de la presenta una de peso y talla Sobrepeso Célculo de
poblacion en Persona como  de forma Normal IMC
estudio segun resultado del individual Bajo peso I
IMC. balance entre Bajo peso 11
sus Bajo peso 111
pecemdades © Circunferencia Hombres: Medicidn
1nges‘Ea de abdominal Menor a 94cm individualizada
cehergla y 94cm a 102cm de la
nutrientes.

Mayor a 102cm
Mujeres:
Menor a 80cm
80cm a 88cm
Mayor a 88cm

circunferencia
abdominal

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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3.7 PLAN PILOTO

La poblacion establecida para la investigacion es de 100 personas por lo cual se aplican los
instrumentos de recoleccion de datos a un 10% de la poblacion es decir a 10 personas, cinco
de ellas trabajan en turnos rotativos y cinco trabajan en turnos ordinarios diurnos, las cuales
cumplen con todos los criterios de inclusion y exclusion establecidos para la investigacion;
ademas el plan piloto se realiza con el objetivo de garantiza la validez y confiabilidad de los
instrumentos a utilizar, evaluar si las preguntas se entienden con claridad y ademas identificar

posibles errores o mejoras en los cuestionarios disefiados para la recoleccion de datos.

Con la aplicacion del formulario a la muestra descrita se observa la necesidad de realizar dos
cambios en el formulario, primero en la frecuencia de consumo de alimentos se plantea
inicialmente como un mismo grupo de alimentos los snacks dulces o salados y se observa la
necesidad de separar este grupo en snacks dulces y snacks salados, cada grupo con sus
respectivos ejemplos para poder evaluar mejor el consumo de alimentos procesados y el

consumo de alimentos con elevado contenido de azucar por separado.

Ademas en la seccion de calidad de suefio, en las preguntas 12 (a qué hora se acuesta) y 14 (a
qué hora se levanta) se identificé la necesidad de agregar una nota aclaratoria, ya que algunas
personas seleccionaron mal la hora, es decir seleccionaron una hora en la manana en vez de la
noche o viceversa, por lo que la nota aclaratoria en ambas preguntas dice seleccione la hora
considerando am o pm, en el anexo 1 se observan los resultados obtenidos de aplicar el plan

piloto.
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3.8 PROCEDIMIENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Con la finalidad de realizar la recoleccion de datos de forma ordenada se crean dos
instrumentos, para el primero se utiliza la plataforma virtual Google Forms, en la cual se
elabora una encuesta conformada por cuatro secciones con preguntas de respuesta cerradas, en
la primera seccion de forma introductoria se lee el titulo y se incluye el consentimiento
informado (ver anexo 2) el cual debe ser aceptado para poder dar inicio con la participacion,

seguidamente la encuesta esta conformada por tres secciones mas (ver anexo 3).

La seccion dos estd conformada por los datos sociodemograficos, la tres trata sobre los habitos
alimentarios la cual contiene un cuestionario sobre diversos habitos alimentarios de la
poblacion ademas de una frecuencia de consumo de alimentos y la seccion cuatro se compone
de las diecinueve preguntas principales descritas en el indice de calidad de suefio de

Pittsburgh (PSQI) el cual es un instrumento validado a nivel internacional.

El cuestionario PSQI se encuentra conformado por una serie de diecinueve preguntas de
autoevaluacion y cinco preguntas dirigidas al compafiero de habitacidn, sin embargo, solo se
toman en cuenta las primeras diecinueve preguntas para la puntuacion final, el cuestionario
evaltia siete componentes como la calidad subjetiva del suefio, la latencia del suefio (cantidad
de tiempo que lleva conciliar el suefio), duracion, eficiencia habitual, perturbaciones, uso de
medicacion para dormir, y disfuncion diurna, brindando una vision detallada de la calidad

general del suefio de una persona (Solis et al., 2015).

Cada uno de los siete componentes puntia de cero a tres y la suma de estos componentes da
una puntacion total que varia entre cero y veintiun puntos, siendo la puntuacién menor a cinco
denominada *'Sin problemas de suefio™’, entre cinco y siete como ** Merece atencion

médica’’, entre ocho y catorce como " "Merece atencion y tratamiento médico™" y cuando la
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puntuacion es de quince a mas “Existen problemas de suefio graves' (Solis et al., 2015,

p.24).

Para aplicar el primer instrumento se envia el enlace de acceso al formulario de forma virtual
por medio de la aplicacion WhatsApp, luego para cuantificar la variable de estado nutricional
se elabora un segundo instrumento (ver anexo 4) en una hoja de calculo de Microsoft Excel
para uso personal de la investigadora en el cual se dividen los dos grupos de la poblacién es

decir los que trabajan en turnos rotativos y los que no.

A cada persona evaluada se le toman por triplicado las medidas de peso y talla, de las cuales
se establece un promedio de las tres medidas para la correspondiente clasificacion segin
indice de masa corporal (IMC), ademas de la medicion de la circunferencia abdominal para

poder determinar una clasificacion mas completa del estado nutricional.
3.9 ORGANIZACION DE LOS DATOS

Para la organizacion de los datos del primer instrumento se descarga la hoja de calculo de
Microsoft Excel con la tabulacion de las respuestas obtenidas desde la plataforma Google
Forms para realizar el conteo y clasificaciones respectivas. En el caso del segundo formulario,
los datos de peso, talla y circunferencia abdominal también se digitalizan en Microsoft Excel
para realizar seguidamente los calculos de IMC y ordenar toda la informacion de forma

precisa, permitiendo asi una interpretacion adecuada.
3.10 ANALISIS DE DATOS

Para el analisis de datos existen diversas pruebas que permiten establecer diferencias o
comparaciones, en este estudio, se utiliza la prueba paramétrica de Chi Cuadrado con el

objetivo de comparar variables y determinar la existencia de diferencias estadisticamente
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significativas entre las poblaciones estudiadas, proporcionando una base confiable para tomar

decisiones fundamentadas en el analisis de los datos.

La determinacién de diferencias significativas se basa en el valor p, el cual representa una
probabilidad calculada durante el andlisis; si el valor p es menor que el nivel de significancia
(0.10), se concluye que existe una diferencia significativa, y si por el contrario el valor de p es
mayor a 0.10 se concluye que no hay suficiente evidencia que afirme la existencia de

diferencias significativas.



CAPITULO 1V

PRESENTACION DE RESULTADOS
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4.1. RESULTADOS UNIVARIADOS DE LA INVESTIGACION

A continuacidn se presentan los resultados univariados en referencia a la informacion
obtenidos de la recoleccion de datos de la muestra; esta informacion esta ordenada segtn el

orden de los objetivos especificos de la investigacion.
4.1.1 Caracteristicas Sociodemogridficas

En esta seccion se muestran las caracteristicas sociodemograficas de los trabajadores con

turnos rotativos y ordinarios en el canton de Desamparados en la provincia de San José.

Tabla 3
Perfil Sociodemogrdfico de personas trabajadoras en turnos rotativos y los que no, en el

canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Caracteristica sociodemografica Rotativo Ordinario

(n=30) (n=50)

Sexo

Femenino 29 (58) 31(62)

Masculino 21 (42) 19 (38)

Edad

20 — 29 afios 14 (28) 12 (24)

30 — 39 afios 18 (36) 16 (32)

40 — 49 afios 11 (22) 16 (32)

50 — 55 afios 7(14) 6 (12)

Trabaja en el canton Desamparados

Si 50 (100) 50 (100)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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En la tabla 3 se describen las caracteristicas sociodemograficas de la totalidad de la muestra,
con una participacion homologa de 50 personas en cada grupo, tanto el grupo de trabajadores
con turnos rotativos como los trabajadores con turnos ordinarios. En ambos grupos el sexo

femenino esta presente en mayor cantidad.

En cuanto al rango de edad en los trabajadores con turnos rotativos predominan aquellos de 30
a 39 afios, con un 36%; por otra parte, en el turno ordinario los trabajadores de 30 a 39 afios y
de 40 a 49 afios representan cada uno el 32%. Ademas el 100% de ambos grupos trabaja en el

canton de Desamparados, en la provincia de San José.

4.1.2 Habitos Alimentarios

A continuacion se detallan los habitos alimentarios en referencia a los resultados obtenidos en

la recoleccion de datos de la muestra.

Tabla 4
Cantidad por dia de tiempos de comida que realizan los trabajadores en turnos rotativos y los

que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Cantidad de tiempos de comida diarios Rotativo Ordinario
(n=50) (n=50)
1 - 3 tiempos de comida 17 (34) 14 (28)
4 - 6 tiempos de comida 33 (66) 36 (72)
Mas de 6 tiempos de comida 0 0

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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La tabla 4 muestra que la mayoria de los trabajadores en ambos grupos realizan de 4 a 6
tiempos de comida al dia, representando el 66% en el grupo de turnos rotativos y el 72% en el

grupo de turnos ordinarios.

Tabla §
Tiempos de comida que realizan por dia los trabajadores en turnos rotativos y los que no, en

el canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Tiempos de comida Rotativo Ordinario

(n=50) (n=50)

Desayuno 43 (86) 48 (96)

Merienda mafana 50 (100) 49 (98)

Almuerzo 43 (86) 48 (96)

Merienda tarde 34 (68) 33 (66)

Cena 47 (94) 48 (96)
Merienda Noche 3(6) 0

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la tabla 5 se observa que el 100% de los trabajadores con turno rotativos realiza la
merienda de la mafiana, mientras que en los tunos ordinarios lo realiza el 98%; ademés, ambos

grupos muestran valores similares en la realizacion del desayuno, almuerzo y cena.
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Tabla 6

Cantidad diaria de agua que consumen los trabajadores en turnos rotativos y los que no, en el

canton de Desamparados, San José, n=100.

Cantidad de agua diaria Rotativo Ordinario
(n=50) (n=50)
Menos de 1 litro 20 (40) 14 (28)
De 1 a 2 litros 22 (44) 21 (42)
Mas de 2 litros 8 (16) 15 (30)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 6 muestra que la mayoria de los trabajadores en ambos grupos consumen de 1 a 2
litros de agua al dia, representando el 44% en los turnos rotativos y el 42% de los ordinarios.
Tabla 7

Meétodo de coccion de alimentos mas utilizado por los trabajadores en turnos rotativos y los

que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Método de coccion de alimentos Rotativo Ordinario

(n=50) (n=50)

Asado 1(2) 2(4)
Frito 30 (60) 17 (34)
Hervido 7 (14) 14 (28)

A la plancha 2(4) 8 (16)

Al vapor 24 0
Freidora de aire 8 (16) 9 (18)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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En la tabla 7 se observa que el 60% de los trabajadores con turnos rotativos utilizan el método
de coccidn de fritura y en contraste en el grupo con turnos ordinarios utilizan 34% la fritura y

el 28% el hervido.

Tabla 8
Adicion de sal a las comidas ya preparadas de los trabajadores en turnos rotativos y los que

no, en el canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Adicion de sal a las Rotativo Ordinario
comidas ya preparadas (n=50) (n=50)
Si 24 (48) 15 (30)
No 26 (52) 35 (70)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 8 muestra que 70% de los trabajadores con turnos ordinarios no adiciona sal a los
alimentos ya preparados; por otra parte, el 52% de los trabajadores de turnos rotativos
tampoco lo hace, pero en este mismo grupo una proporcion similar equivalente a un 48% si les

agregan sal a las comidas.
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Consumo diario de azucar de mesa de los trabajadores en turnos rotativos y los que no, en el

canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Consumo diario de azicar Rotativo Ordinario
(n=50) (n=50)
1 cucharadita 6 (12) 6 (12)
Entre 1 a 3 cucharaditas 18 (36) 13 (26)
Mas de 3 cucharaditas 14 (28) 8 (16)
No consumo azuicar de mesa 12 (24) 23 (46)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la tabla 9 se describe que el 46% de los trabajadores con turnos ordinarios no consume

azucar de mesa, por el contrario en el grupo de trabajadores con turnos rotativos la mayoria

con un 36% consumen de 1 a 3 cucharaditas de azlcar diarias, seguido del 28% que consume

mas de 3 cucharaditas por dia.
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Tabla 10
Frecuencia de consumo por grupo de alimentos de los trabajadores en turnos rotativos y los

que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Grupo de alimentos Frecuencia de consumo Rotativo Ordinario

(n=50) (n=50)

Harinas 1-3 veces por semana 5(10) 5(10)
4-6 veces por semana 8 (16) 7(14)
Todos los dias 37 (74) 38 (76)

Nunca 0 0

Leguminosas 1-3 veces por semana 13 (26) 11 (22)
4-6 veces por semana 17 (34) 13 (26)
Todos los dias 14 (28) 23 (46)

Nunca 6 (12) 3(6)

Proteinas 1-3 veces por semana 13 (26) 1(2)
4-6 veces por semana 17 (34) 7 (14)
Todos los dias 14 (28) 41 (82)

Nunca 6 (12) 1(2)
Lacteos 1-3 veces por semana 13 (26) 16 (32)
4-6 veces por semana 10 (20) 13 (26)
Todos los dias 9 (18) 11 (22)
Nunca 18 (36) 10 (20)
Grasas 1-3 veces por semana 14 (28) 18 (36)
4-6 veces por semana 11 (22) 16 (32)
Todos los dias 24 (48) 12 (24)

Nunca 1(2) 4 (8)
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Frutas

Verduras

Azucares

Snacks dulces

Snacks salados

Bebidas alcoholicas

1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca
1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca
1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca
1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca
1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca
1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias

Nunca

15 (30)
20 (40)
13 (26)
2 (4)
14 (28)
16 (32)
20 (40)
0
14 (28)
6 (12)
25 (50)
5(10)
18 (36)
16 (32)
15 (30)
1(2)
26 (52)
11 (22)
9 (18)
4 (8)
22 (44)
4 (8)
0
24 (48)

9 (18)
22 (44)
16 (32)
3(6)
11 (22)
13 (26)
26 (52)
0
19 (18)
7 (14)
11 (22)
13 (26)
29 (58)
10 (20)
7(14)
4 (8)
27 (54)
8 (16)
0
15 (30)
23 (46)
2(4)
0
25 (50)

Datos: cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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En la tabla 10 se describe la frecuencia de consumo de alimentos por grupo, en el caso de las
harinas, la mayoria de las personas las consumen todos los dias, las leguminosas el 34% de los
trabajadores en turnos rotativos las consumen de 4 a 6 veces por semana, mientras que el 46%

de los trabajadores en turnos ordinarios las consumen diariamente.

En cuanto a las proteinas, el 34% de los trabajadores con turnos rotativos las consumen de 4 a
6 veces por semana, mientras que el 82% de los trabajadores con turnos ordinarios las
consumen a diario, los lacteos el 36% del grupo con turnos rotativos no los consume, mientras

que el 32% de los trabajadores en turnos ordinarios los consumen de 1 a 3 veces por semana.

En relacidn con las grasas el 48% del grupo rotativo las consume todos los dias mientras que
solo el 24% del grupo ordinario las consume todos los dias. Las frutas se consumen
mayoritariamente de 4 a 6 veces por semana en ambos grupos. Los azucares el 50% de los
trabajadores con turnos rotativos los consume diariamente, mientras que el 26% del grupo de
turnos ordinarios nunca los consume, los snacks dulces y salados se consumen principalmente
de 1 a 3 veces por semana en ambos grupos y la mayoria de los trabajadores de ambos grupos

no consume bebidas alcoholicas.
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4.1.3 Calidad de Sueiio Segiin el Indice de Calidad de Sueiio de Pittsburgh

En esta seccion se presenta informacion detallada sobre la calidad de suefio de la muestra de

estudio obtenida mediante la recoleccion de los datos.

Tabla 11
Presencia de problemas en la calidad de suerio en los trabajadores en turnos rotativos y los

que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Presencia de problemas Rotativo Ordinario
en la calidad de sueiio (n=50) (n=50)
Sin problemas de suefio 15 (30) 29 (58)
Presencia de problemas de suefio 35 (70) 21 (42)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la tabla 11 se observa que 70% de los trabajadores con turnos rotativos presentan
problemas con la calidad de suefio y por el contrario 58% del grupo con turnos ordinarios no

presentan problemas con su calidad de suefo.
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Tabla 12

Evaluacion de la calidad de suerio segun test de Pittsburgh de los trabajadores en turnos

rotativos y los que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Evaluacion de la Rotativo Ordinario
calidad de sueiio (n=50) (n=50)
Sin problemas de suefio 15 (30) 29 (58)
Merece atencion médica 10 (20) 12 (24)
Merece atencion y tratamiento médico 19 (38) 7 (14)
Existen problemas de suefo graves 6 (12) 2(4)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En esta tabla 12 se muestra que en el grupo de turnos rotativos el 38% merece atencion y
tratamiento médicos y que por el contrario el 58% de los que tienen turnos ordinarios, es

decir mas de la mitad, no requiere atencion medica ni presenta problemas de suefio.
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4.1.4 Estado Nutricional

A continuacién se describe la clasificacion del estado nutricional de ambos grupos por medio

del IMC y de la circunferencia abdominal.

Tabla 13

Peso, talla e IMC segun sexo de los trabajadores en turnos rotativos y los que no, en el canton

de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Sexo Turno  Frecuencia Peso Talla IMC
laboral absoluta promedio / DE promedio/ DE promedio/ DE
(kg) (m) (kg/m?)
Mujer  Rotativo 29 66,43 + 12,34 1,61 £0,05 25.75 + 4,55
Ordinario 31 63,83 +8,91 1,60 = 0,06 25,07 £3,18
Hombre Rotativo 21 84,5+ 12,98 1,70 £ 0,06 29,17+ 3,76
Ordinario 19 80,74 + 10,77 1,71 £ 0,09 27,67 3,73

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 13 presenta los resultados de peso, talla e IMC promedio de la muestra de estudio

junto con la desviacion estandar, separado por sexo y tipo de turno laboral.

En ambos sexos se observan valores similares en la talla, sin embargo, tanto hombres como
mujeres que trabajan en turnos ordinarios se muestran valores mas bajos de peso e IMC en

comparacion con quienes trabajan en turnos rotativos.
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Tabla 14

Evaluacion del estado nutricional segun IMC de los trabajadores en turnos rotativos y los que

no, en el canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Evaluacion IMC Turnos Rotativos Turnos Ordinarios
(n=50) (n=50)
Desnutricion grado 3 0 0
Desnutricion grado 2 0 0
Desnutricion grado 1 1(2) 1(2)
Adecuado 17 (34) 24 (48)
Sobrepeso 20 (40) 15 (30)
Obesidad grado 1 10 (20) 9(18)
Obesidad grado 2 24) 1(2)
Obesidad grado 3 0 0

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 13 sefala que de los trabajadores con turnos rotativos el 40% presenta sobrepeso,
seguido por 34% que tiene un peso adecuado, en el grupo de turnos ordinarios el 48% presenta
un peso adecuado y 30% sobrepeso, en ambos grupos la cantidad de personas con desnutricion

grado 1 y obesidad grado 2 y 3 es igual.
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Tabla 15
Evaluacion de la circunferencia abdominal de las mujeres trabajadoras en turnos rotativos y

las que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024, n=60.

Evaluacion circunferencia abdominal Turnos Turnos
Rotativos Ordinarios
(n=29) (n=31)
Sin riesgo de desarrollar enfermedades 14 (48) 16 (52)
cardiovasculares
Riesgo elevado de desarrollar enfermedades 6 (21) 11 (35)
cardiovasculares
Riesgo muy elevado de desarrollar enfermedades 931 4 (13)
cardiovasculares
Circunferencia abdominal promedio / DE (cm) 83,9+ 11,21 81,7+ 8,33

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 15 muestra los resultados de la evaluacion de la circunferencia abdominal en las
mujeres de la muestra, se encuentra que 48% de las trabajadoras con turnos rotativos y el 52%
de las trabajadoras con turnos ordinarios no presentan riesgos de desarrollar enfermedades
cardiovasculares; sin embargo, el 31% de las que tienen turnos rotativos tienen un riesgo muy
elevado mientras que el grupo de trabajadoras con turno ordinario solo el 13% presentan un

riesgo muy elevado de desarrollar enfermedades cardiovasculares.
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Tabla 16
Evaluacion de la circunferencia abdominal de los hombres trabajadores en turnos rotativos y

los que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024, n=40.

Evaluacion circunferencia abdominal Turnos Turnos
Rotativos Ordinarios
(n=21) (n=19)
Sin riesgo de desarrollar enfermedades 6 (29) 9 (47)
cardiovasculares
Riesgo elevado de desarrollar enfermedades 9(42) 6 (32)
cardiovasculares
Riesgo muy elevado de desarrollar enfermedades 6 (29) 4(21)
cardiovasculares
Circunferencia abdominal promedio / DE (cm) 97,3+ 11,53 94,3 +£10,71

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la tabla 16 se muestran los resultados de la evaluacidn de la circunferencia abdominal en

los hombres.

En el grupo de trabajadores con turno rotativo el 42% presenta un riesgo elevado de padecer
enfermedades cardiovasculares y en igual proporcion 29% no presentan riesgo y 29% tienen
un riesgo muy elevado. En el grupo de trabajadores con turnos ordinarios el 47% no presentan

riesgo, seguido de un 32% que presentan riesgo elevado segln su circunferencia abdominal.
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4.2 RESULTADOS BIVARIADOS DE LA INVESTIGACION

A continuacion se presentan los resultados bivariados de la informacion obtenida de la
recoleccion de datos de ambos grupos de estudio; esta informacion esta ordenada segun el

orden de los objetivos especificos de la investigacion.

La prueba utilizada para analizar la existencia de diferencias en los resultados bivariados es la

prueba de chi cuadrado.

4.2.1 Comparacion de los Habitos Alimentarios Entre los Trabajadores en Turnos Rotativos

y los que no.

En el analisis comparativo de los habitos alimentarios entre personas de 20 a 55 afios que
trabajan en turno rotativos y las que no, se identifican varias diferencias significativas, las

cuales se describen a continuacion.
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Comparacién de los habitos alimentarios de los trabajadores en turnos rotativos y los que no,

en el cantdon de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Variable (habito alimentario) Esg‘:ll:;zt:g:ifhi Vallor Interpretacion
Tiempos de comida que realiza al dia 12.2972 0.3083 No hay diferencias
Consumo de agua diario 3.2125 0.2169 No hay diferencias
Meétodo de coccion mas utilizado 11.9212 0.0255 Hay diferencias
Adicion de sal a las comidas ya preparadas 3.4048 0.0965 Hay diferencias
Consumo diario de azlicar de mesa 5.9000 0.1324 No hay diferencias
Frecuencia de consumo de Harinas 0.0800 1.0000 No hay diferencias
Frecuencia de consumo de Leguminosas 3.8892 0.2664 No hay diferencias
Frecuencia de consumo de Proteinas 0.0890 1.0000 No hay diferencias
Frecuencia de consumo de Lacteos 3.1874 0.3738 No hay diferencias
Frecuencia de consumo de Grasas 7.2259 0.0650 Hay diferencias
Frecuencia de consumo de Frutas 2.1056 0.5812 No hay diferencias
Frecuencia de consumo de Verduras 1.4530 0.4668 No hay diferencias
Frecuencia de consumo de Azlcares 9.8345 0.0180 Hay diferencias
Frecuencia de consumo de Snacks Dulces 8.6682 0.0240 Hay diferencias
Frecuencia de consumo de Snacks Salados 15.8610 0.0020 Hay diferencias
Frecuencia de consumo de Bebidas 0.7093 0.7871 No hay diferencias

Alcoholicas

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 15 muestra diferencias en el método de coccion mas utilizado (p = 0.0255) y en la

adicion de sal a las comidas ya preparadas (p = 0.0965). Ademas, se observan diferencias

significativas en la frecuencia de consumo de ciertos grupos de alimentos, especificamente en
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el consumo de grasas (p = 0.0650), azucar (p = 0.0180), snacks dulces (p = 0.0240) y snacks

salados (p = 0.0020).

4.2.2 Comparacion de la Calidad de Sueiio Entre los Trabajadores en Turnos Rotativos y

los que no.

En esta seccion se presentan los resultados obtenidos de comparar la calidad de suefio en

ambos grupos de estudio.

Tabla 18
Comparacion de la calidad del suerio de los trabajadores en turnos rotativos y los que no, en

el canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Variable Estadistico Chi Cuadrado Valor P Interpretacion

Calidad del suefio 12.1750 0.0059 Hay diferencias

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la tabla 16, los resultados del analisis indican que existen diferencias significativas entre

los trabajadores de ambos grupos con un valor de significancia de p = 0.0059.

4.2.3 Comparacion del Estado Nutricional Entre los Trabajadores en Turnos Rotativos y los

que no.

A continuacion se muestra la comparacion del estado nutricional entre los trabajadores en
turnos rotativos y los trabajadores en turnos ordinarios evaluando el IMC y la circunferencia

abdominal.
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Tabla 19
Comparacion del estado nutricional de los trabajadores en turnos rotativos y los que no, en el

canton de Desamparados, San José, 2024, n=100.

Variable (estado nutricional) Es?:;s(;:;zgjhl Valor P Interpretacion

Evaluacion IMC 2.2954 0.7556 No hay diferencias

Evaluacion circunferencia

abdominal 2.8110 0.2839 No hay diferencias

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la tabla 17 los resultados muestran que en la evaluacion del estado nutricional no se
encuentra suficiente evidencia para afirmar que existan diferencias significativas entre ambos
grupos. En la evaluacion del IMC se obtiene un valor de chi cuadrado de 2.2954 y un valor de
p de 0.7556 y en la evaluacién de la circunferencia abdominal se determina un chi cuadrado

de 2.8110 y un valor de p de 0.2839.
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5.1 DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS UNIVARIADOS

A continuacidn, se presenta en este capitulo la discusion e interpretacion de los resultados

obtenidos basado en el orden de los objetivos especificos establecidos.
5.1.1 Caracteristicas Sociodemogrdficas

El primer objetivo de la investigacion se enfoca en las caracteristicas sociodemograficas de
una muestra de 100 sujetos que trabajan en el canton de Desamparados en la provincia de San
José en Costa Rica; la muestra, con el fin de asegurar equidad en la comparacion de las
variables de estudio se divide en dos grupos donde el 50% de los participantes trabaja en

turnos rotativos, mientras que el otro 50% lo hace en turnos ordinarios diurnos.

Como se observa en la Tabla 3, la mayoria de la muestra esta compuesta por mujeres con un
60% y un 40% de hombres, con porcentajes similares en ambos grupos de estudio; el grupo
etario predominante entre los trabajadores con turnos rotativos corresponde al 36% con edades
entre 30 y 39 afios y en el caso de los trabajadores con turnos ordinarios, los grupos de 30 a 39

afios y de 40 a 49 afos representan cada uno el 32%.

Es importante destacar que en ambos grupos la distribucion por edades es bastante uniforme,
con aproximadamente un 30% de los trabajadores en los rangos de 20 a 29, de 30 a 39 y de 40
a 49 afos; sin embargo, solo el grupo de 50 a 55 afios tiene una representaciéon menor, con un
14% en los turnos rotativos y un 12% en los turnos ordinarios, lo que permite obtener

resultados que no estan sesgados por una mayor representacion de un grupo etario especifico.

Ademas, la distribucidn de edades en la muestra es consistente con los datos del ultimo censo

nacional de afio 2011, el cual sefala que en la provincia de San José la mayoria de la
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poblacion laboral tiene entre 20 y 55 afios, lo que representa casi ocho veces la suma de los

demas rangos de edad (INEC, 2024).
5.1.2 Habitos Alimentarios

El segundo objetivo de la investigacion se basa en describir los habitos alimentarios de las
personas que conforman los dos grupos de la muestra seleccionada, de los cuales los hallazgos

mas relevantes son los que se detallan a continuacion.

Para conocer mas sobre los habitos alimentarios de los sujetos de estudio, primero se evalta la
cantidad de tiempos de comida diarios que realizan, en la tabla 4 se muestra que los resultados son
similares entre los dos grupos ya que el 66% de los que tienen turnos rotativos y el 72% de los que

tienen turnos ordinarios realizan entre 4 y 6 tiempos de comida.

Al evaluar mas sobre los tiempos de comida en la tabla 5 se observa que en ambos grupos los
tiempos mas frecuentes son desayuno, merienda de la mafiana, almuerzo y cena, siendo estos
resultados similares a los obtenidos en un estudio realizado en el area urbana de Costa Rica por
Céspedes et al. (2017) donde determinan que la mayor parte de la poblacion consume el desayuno,
almuerzo y cena. Una diferencia notable es la merienda de la mafana, lo cual podria deberse a
factores como la baja de energia que muchas personas experimentan entre el desayuno y el

almuerzo y las pausas especificas para la realizacion de las meriendas en algunos trabajos.

En cuanto al consumo de agua la tabla 6 muestra que aunque el 30% de los trabajadores en turnos
ordinarios consumen mas de 2 litros de agua, la mayoria en ambos grupos consumen entre 1 a 2
litros de agua diarios, esto es consistente con lo sefialado por Seery (2022) quien menciona que
aunque la recomendacion general para adultos es consumir al menos dos litros de agua, la ingesta

real de la mayoria de la poblacion adulta ronda entre 1 y 2 litros, si bien esta cantidad puede ser
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suficiente para muchos, factores como el clima, la salud y la actividad fisica pueden influir en la

necesidad individual de cada persona.

El Ministerio de Salud de Costa Rica (2021) recomienda que las poblaciones adultas con ausencia
de enfermedades deben tomar de 6 a 8 vasos de liquido diariamente priorizando el agua para
asegurar una adecuada hidratacion, un funcionamiento correcto del organismo y que ademas esto
prevenga problemas como fatiga, cansancio, dolores de cabeza o complicaciones derivadas de la

deshidratacion, que podrian afectar el desempefio laboral.

Otro aspecto relevante son los métodos de coccion de los alimentos, los cuales brindan
informacion importante sobre los hdbitos alimentarios ya que pueden indicar un consumo

elevado de grasas o por el contrario reflejar practicas de coccion mas saludables.

Marchesino et al. (2020) en su articulo sefialan que la fritura genera una serie de cambios en
los alimentos que pueden comprometer tanto su valor nutricional como su seguridad; en este
proceso los alimentos tienden a absorber grandes cantidades de aceite, aumentando su
contenido caldrico y de grasas saturadas, a su vez, esto eleva el riesgo de desarrollar

enfermedades cronicas como la obesidad y patologias cardiovasculares.

Esta informacion es relevante ya que en relacion con los métodos de coccion, la fritura es
utilizada por ambos grupos de trabajadores pero se destaca su uso predominante entre los

empleados con turnos rotativos, como se detalla en la tabla 7.

Otro habito evaluado es el consumo de sal afiadido a los alimentos ya preparados, la
Organizacion Mundial de la Salud (2023) menciona que el alto consumo de sal es un factor de
riesgo de padecer enfermedades como la hipertension arterial, la cual es el principal factor de

riesgo de muerte en el mundo.
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Aunque el sodio es un nutriente esencial para la homeostasis celular y diversas funciones del
organismo, el Ministerio de Salud Costa Rica (2021) en un estudio determina que la poblacion
adulta de nuestro pais consume en promedio el equivalente a 2 cucharaditas de sal al dia

siendo esto el doble recomendado por la OMS.

Comparado con los resultados obtenidos en este estudio se observa en la tabla 8 que aunque
un mayor porcentaje del grupo rotativo adiciona sal a los alimentos ya preparados, en ambos
grupos una cantidad considerable de los participantes lo hace; este habito puede ser
perjudicial, ya que la cantidad de sal afiadida no suele ser medida lo que puede llevar a un

consumo elevado de sal a lo largo del dia.

A la poblacion evaluada también se les consulta especificamente sobre el consumo diario de
azucar de mesa, como se observa en la tabla 9 una gran parte de ambos grupos indican
consumir azucar en distintas cantidades durante el dia; sin embargo, esta tendencia es mas
pronunciada en el grupo de trabajadores con turnos rotativos, donde el 36% consume de 1 a 3
cucharaditas y 28% mas de 3 cucharaditas al dia. Solo el 24% indicé no consumir azicar
diariamente, en comparacion, en el grupo de trabajadores con turnos ordinarios el 46% reporta

no consumir azicar de forma regular.

Lo anterior mencionado se compara con los resultados del Estudio Latinoamericano de
Nutricion y Salud (ELANS) que reflejan que en la poblacion costarricense el consumo de
azucares afiadidos es muy alto, superando las recomendaciones nutricionales establecidas por

la Organizacion Mundial de la Salud (Gémez et al., 2023).

Similar a lo que comenta en su estudio Zapata et al. (2021) la ingesta de azucares agregados
en la poblacion urbana argentina es en promedio superior al limite méximo recomendado por

organismos internacionales en todos los grupos etarios; el estudio resalta ademas que el aztcar
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de mesa es el principal endulzante consumido diariamente por la poblacidn, lo que refleja una
dependencia hacia este tipo de azlicar para endulzar bebidas y preparar alimentos en el hogar,
siendo este elevado consumo atribuible al aumento del riesgo de desarrollar enfermedades

crénicas como la obesidad, diabetes tipo 2 y afecciones cardiovasculares.

En la evaluacion de la frecuencia de consumo por grupo de alimentos, la tabla 10 muestra que
las harinas son consumidas diariamente por la mayoria de los participantes en ambos grupos;
sin embargo, en el caso de las leguminosas, aunque casi todos los trabajadores con turnos
rotativos reportan consumirlas, un 34% las ingiere entre 4 y 6 veces por semana, en

comparacion, el 46% de los trabajadores con turnos ordinarios las consume diariamente.

Este hallazgo contrasta con las recomendaciones de las Guias Alimentarias Basadas en
Sistemas Alimentarios de Costa Rica (GABSA), las cuales sugieren la ingesta de 2 porciones
diarias de leguminosas para promover una dieta balanceada y saludable (Ministerio de Salud

de Costa Rica, 2022).

En cuanto al consumo de proteinas el Ministerio de Salud de Costa Rica (2022) en las
GABSA establecen una recomendacion de 4 a 5 porciones diarias, no obstante, los resultados
muestran una discrepancia ya que en el grupo con turnos ordinarios el 82% consume proteinas

diariamente, mientras que en los trabajadores con turnos rotativos solo el 28% lo hace.

Algo preocupante es que varios participantes reportaron consumir proteinas de forma
intermitente durante la semana en lugar de diariamente, lo que podria afectar la ingesta
adecuada de nutrientes esenciales y comprometer la regeneracion muscular, aumentando el
riesgo de pérdida de masa magra; la deficiencia de proteinas prolongada puede contribuir al
desarrollo de sarcopenia, siendo esta situacion no solo relevante en adultos mayores, sino

también en personas jovenes con habitos alimentarios inadecuados, lo que resalta la
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importancia de consumir proteinas de manera regular para preservar la salud muscular y una

adecuada capacidad funcional (Delgado et al., 2020).

Los lacteos son consumidos por gran parte de ambos grupos, con una prevalencia mayor en
los trabajadores con turnos ordinarios, Medina et al. (2020) mencionan que los productos
lacteos son esenciales por su aporte de proteinas, calcio y vitaminas, contribuyendo también al
mantenimiento de la salud 6sea y la prevencion de enfermedades como la osteoporosis.
Ademas, se destaca la importancia de aumentar su consumo en poblaciones adultas ya que a
pesar de los beneficios, la ingesta suele encontrarse por debajo de los niveles recomendados,
siendo este patron reflejado en parte de la poblacion evaluada donde el 36% de los
trabajadores con turnos rotativos reporta nunca consumir lacteos, en comparacion con solo un

20% de los trabajadores con turnos ordinarios.

Este menor consumo podria atribuirse a varias razones, por un lado, los lacteos requieren
condiciones especificas de almacenamiento, como refrigeracion, que no siempre estan
disponibles en ciertos ambientes laborales y por otro lado, algunas personas evitan su
consumo debido a intolerancias alimentarias como a la lactosa, ya que estas pueden ocasionar

sintomas como distension abdominal, gases o diarrea.

El consumo de grasas muestra diferencias entre ambos grupos evaluados, en los trabajadores
con turnos rotativos, el consumo diario es mayor y en contraste los trabajadores con turnos
ordinarios presentan un patrén mas distribuido, con una mayor proporcion de personas que las

consumen en distintas frecuencias durante la semana.

La mayoria de los participantes no consume la cantidad adecuada de frutas diariamente, ya
que en ambos grupos se consumen principalmente entre 4 y 6 veces por semana, las verduras,

aunque la mayoria las incluye diariamente, algunas personas las consumen en cantidades
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insuficientes ya que de acuerdo con las GABSA, para la poblacion adolescente y adulta de
Costa Rica se recomienda consumir al menos 5 porciones diarias entre frutas y vegetales,
fomentando una alimentacion saludable con variedad de colores y texturas, lo que sugiere que
ambos grupos presentan oportunidades de mejora para cumplir con las recomendaciones

nutricionales (Ministerio de Salud de Costa Rica, 2022).

Gomez et al. (2019) destacan que un consumo elevado de azlcares esta relacionado con un
mayor riesgo de desarrollar obesidad, enfermedades cardiovasculares, alteraciones en los

niveles de lipidos y presion arterial, afectando negativamente la calidad de vida.

En este estudio se evidencia que el azlcar es consumido con frecuencia por gran parte de la
muestra, pero se resalta que el 50% de los trabajadores con turnos rotativos lo consume
diariamente; asimismo, los snacks dulces se consumen con mayor frecuencia semanal o diaria
en este grupo, mientras que en ambos grupos son pocas las personas que indican no
consumirlos nunca, esto es preocupante, ya que refleja un consumo elevado de azlicares en

esta poblaciodn, lo que puede aumentar el riesgo de problemas de salud en el largo plazo.

Por otro lado, los snacks salados, incluidas las comidas rapidas, son consumidos por
aproximadamente el 50% de ambos grupos; sin embargo, se observa un mayor consumo en los
trabajadores con turnos rotativos. Es importante destacar que, en contraste, un 30% de los

trabajadores con turnos ordinarios reporta no consumir estos alimentos nunca.

Con relacion a lo identificado, Huerta et al. (2024) mencionan que el consumo de alimentos
ultra procesados, ricos en sodio, grasas saturadas, conservantes y potenciadores de sabor ha

aumentado, lo que ha incrementa los casos de sobrepeso, obesidad y enfermedades cronicas;
sefialan ademas que factores como el estrés, la fatiga, cambios fisicos y sociales influyen en

estos habitos alimentarios. Esta tendencia es mas marcada en personas trabajadoras con turnos
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rotativos principalmente ya que optan por estas opciones debido a la falta de tiempo o la

limitada disponibilidad de opciones saludables.

En cuanto al consumo de bebidas alcoholicas, se observa una tendencia similar en ambos
grupos, ya que casi la mitad de los participantes reporta no consumirlas nunca, mientras que la
otra mitad lo hace entre 1 y 3 veces por semana, este comportamiento es consistente con las
recomendaciones, que sugieren limitar o evitar el consumo de alcohol por su asociacion con el

desarrollo de enfermedades cronicas, problemas de salud mental y el riesgo de accidentes.

Sin embargo, como menciona Cruz et al. (2022) la ingesta moderada de alcohol puede ser un
reto, especialmente en ambientes laborales con altos niveles de estrés y fatiga, donde su
consumo se utiliza como un escape social o emocional. Esto resalta la necesidad de
implementar estrategias para mejorar las condiciones laborales, ya que un consumo excesivo
podria comprometer el rendimiento en el trabajo y aumentar el riesgo de desarrollar

enfermedades digestivas relacionadas con el abuso de alcohol.
5.1.3 Calidad de Sueiio Segiin el Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh

Como parte del tercer objetivo se plantea identificar la calidad del suefio en la poblacion de
estudio mediante el indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (PSQI), pero con el fin de
facilitar el analisis se presenta la tabla 11 que clasifica la presencia o ausencia de problemas de

suefio en los trabajadores, agrupados seglin su tipo de turno laboral.

Asimismo, al analizar los resultados segtin el test PSQI, se observa en la tabla 12 que el test
permite clasificar la calidad del suefio en cuatro categorias; la primera incluye a quienes no
presentan problemas de suefo, segundo quienes tienen problemas leves que "merecen

atencion médica", tercero problemas moderados que "requieren atencion y tratamiento
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médico" y cuarto cuando se presentan problemas graves que afectan la calidad de vida, esta
clasificacion ayuda a identificar la severidad de las alteraciones en los patrones de suefio y

orientar intervenciones apropiadas para mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores.

Guevara (2023) senala que en los trabajadores evaluados en su estudio se encuentran
problemas asociados al suefio, de los cuales el 57% requieren atencion médica, esto refleja
alteraciones en varias dimensiones del suefio como la calidad subjetiva, latencia, duracion,
eficiencia y perturbacion, influenciadas por factores como los turnos de trabajo rotativos

irregulares y las condiciones fisicas de cada persona.

Estos hallazgos son comparables con los obtenidos en esta investigacion, ya que al analizar
tanto la tabla 11 como la tabla 12, se evidencia que los problemas de suefio son mas frecuente
en las personas trabajadoras con turnos rotativos, en contraste con quienes tienen turnos

ordinarios.

De igual forma Castillo et al. (2022) destacan que los turnos laborales estan relacionados con
la calidad de suefo, citan ademas que varios estudios indican que la mala calidad de suefio
impacta negativamente en el desempefio laboral, afectando factores como el agotamiento
fisico y mental, el temor a cometer errores y el aumento de accidentes en el trabajo; por ello,
resulta fundamental implementar estrategias para mitigar estos efectos y minimizar los riesgos

asociados a la turnicidad.

La evaluacion de la calidad del suefio en esta poblacion revela que una proporcion
significativa experimenta dificultades en su descanso, lo que puede afectar tanto su bienestar
fisico como mental; problemas como el suefio fragmentado, la latencia prolongada y la baja
eficiencia pueden reducir la energia y la concentracién, afectando el rendimiento laboral y la

calidad de vida. Estos resultados subrayan la importancia de implementar medidas para
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mejorar los habitos de suefo, fomentando rutinas regulares y ambientes adecuados para el

descanso, independientemente del tipo de turno laboral.
5.1.4 Estado Nutricional

El cuarto objetivo de la investigacion busca definir el estado nutricional de la poblacion
estudiada, utilizando perfiles antropométricos como el indice de masa corporal (IMC) y la
circunferencia abdominal; a continuacion, se destacan las principales caracteristicas

encontradas.

Al observar los datos de la tabla 13, se nota que la talla promedio es similar entre hombres y
mujeres en ambos grupos, sin embargo, se detectan valores mas altos en el peso e IMC
promedio de los trabajadores con turnos rotativos en comparacion con quienes tienen turnos

ordinarios que presentan cifras mas bajas.

Segun el estudio de Vindas et al. (2022) Costa Rica ocupa el segundo lugar en Mesoamérica
en cuanto a prevalencia de sobrepeso y obesidad en adolescentes y adultos. Este dato es
consistente con los resultados de esta investigacion, como se observa en la tabla 14, donde se
destaca que 40% de los trabajadores en turnos rotativos presentan sobrepeso y 24% algin
grado de obesidad. Por su parte, aunque los trabajadores con turnos ordinarios muestran

mejores proporciones, ain 30% presenta sobrepeso y 20% obesidad en distintos niveles.

Gomez et al. (2023) refuerzan estos hallazgos al indicar que el sobrepeso y la obesidad en la
poblacidn urbana costarricense siguen en aumento, y que los valores superan los limites
recomendados por la OMS. Sin embargo, estos autores mencionan que, aunque el IMC es una
herramienta ampliamente utilizada, puede subestimar o sobreestimar el estado nutricional, ya

que no discrimina entre masa grasa y masa muscular.
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Varios estudios recomiendan combinar diferentes métodos de evaluacion para obtener una
vision mas realista del estado nutricional. En este sentido, Moncayo et al. (2021) sugieren que
la circunferencia abdominal es un indicador relevante, ya que mide la adiposidad abdominal,
la cual se asocia con un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares por la acumulacion

de grasa visceral.

Por estas razones, en este estudio se evalta el estado nutricional con la medicion del IMC y
con la circunferencia abdominal. Los resultados de esta tltima se presentan en las tablas 15y
16, en las cuales se observa que en ambos sexos y grupos se detecta una alta proporcion de
personas con riesgo elevado o muy elevado de desarrollar enfermedades cardiovasculares, con

una mayor prevalencia en los trabajadores con turnos rotativos.

Ademas al analizar las circunferencias abdominales promedio, se observa que las mujeres con
turnos rotativos tienen un promedio de 83.9 cm, mientras que las de turnos ordinarios
registran 81.7 cm; en el caso de los hombres, las cifras son 97.3 cm para quienes tienen turnos
rotativos y 94.3 cm en turnos ordinarios. Aunque los valores son mas altos en los trabajadores
rotativos, ambos grupos presentan medidas que indican un elevado riesgo de desarrollar

enfermedades cardiovasculares seglin los criterios establecidos.
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5.2 DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS BIVARIADOS

En esta seccion se presenta la discusion e interpretacion de los resultados siguiendo el orden
de los objetivos especificos establecidos y considerando las diferencias relevantes

encontradas.

5.2.1 Comparacion de los Habitos Alimentarios Entre los Trabajadores en Turnos Rotativos

y los que no.

Como quinto objetivo de la investigacion se plantea comparar los hébitos alimentarios entre
los trabajadores en turnos rotativos y aquellos con horarios ordinarios diurnos, siguiendo la
linea de estudios como el de Astete et al. (2023), estos autores destacan que el trabajo por
turnos ha aumentado debido a las demandas del mercado y los cambios organizacionales,
dificultando la creacion de rutinas saludables, lo que puede impactar negativamente en la

alimentacion y bienestar general.

En la tabla 17 se identifican diferencias claras y estadisticamente significativas en los héabitos
alimentarios, en cuanto al método de coccion mas utilizado este varia significativamente
porque 60% de las personas con turnos rotativos prefieren la fritura frente a un 34% en las
personas con horarios ordinarios; en contraste, los trabajadores con turnos fijos diurnos
prefieren métodos mas saludables como hervir o usar freidoras de aire. Similar a esto Llinas
(2020) confirma que el consumo frecuente de alimentos fritos esta relacionado con turnos

irregulares, lo que favorece la ganancia de peso y grasa corporal.

Respecto a la adicion de sal a las comidas ya preparadas, 48% de los trabajadores rotativos
suelen afiadir mas sal, en comparacion con el 70% de las personas en turnos fijos que

prefieren evitarla. Esta tendencia puede deberse a la compra de alimentos ya preparados que
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requieren mas sazon para mejorar su sabor, ademas como sugiere Roig et al. (2021) la falta de
conciencia sobre el contenido de sodio en los alimentos procesados lleva a un consumo

superior a los limites recomendados, incluso cuando se conocen los riesgos.

En la frecuencia de consumo de alimentos en el consumo de grasas, se encuentra que 48%
trabajadores rotativos consumen grasas diariamente, frente a solo 24% en turnos ordinarios.
Esta diferencia puede explicarse por la limitada oferta de alimentos saludables y nutritivos en
muchos comercios y lugares de trabajo, mientras que las comidas rapidas y productos ricos en

grasas son mas accesibles y econdmicos.

La facilidad de acceso a estos alimentos menos saludables, junto con la preferencia por la
fritura como método de coccion, contribuye a que las personas opten por opciones rapidas y
convenientes, aunque menos nutritivas, todo esto refleja la necesidad de mejorar las opciones
disponibles en entornos laborales, fomentando alternativas mas saludables que puedan

ajustarse al presupuesto y al tiempo disponible de los trabajadores.

Estos hallazgos se comparan con los de Garcia (2022) que también concluye que los hébitos
alimentarios de los trabajadores rotativos tienden a ser menos saludables ya que el 60% de su
muestra mostrd peores habitos en comparacion con el 79% de los trabajadores con horarios
fijos, quienes demostraron mejores practicas alimentarias. Esto se relaciona con los cambios
en la frecuencia y composicion de las comidas, que suelen ser mas calodricas, con exceso de

grasas y menos nutritivas en los turnos rotativos.

Al comparar la ingesta de azlcar, los trabajadores con turnos rotativos tienen una mayor
frecuencia de consumo diario, mientras que los de turnos ordinarios limitan su consumo a 1-3
veces por semana, y el consumo de snacks dulces es més frecuente entre los trabajadores con

turnos rotativos, posiblemente debido a la falta de regularidad en sus horarios de comida.
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Rueda et al. (2018) sugieren que esta situacion aumenta el riesgo de problemas
gastrointestinales y promueven el disefio de protocolos de alimentacion en los que se evite el
consumo de productos procesados ricos en azucar y se incentive la eleccion de alimentos mas

saludables, como frutas, yogurt o quesos.

Ademas se observa que el consumo de snacks salados es frecuente en ambos grupos, pero
mayor entre los trabajadores con turnos rotativos; Llinas (2020) resalta que estos productos,
ricos en sodio, conservantes y grasas, favorecen la aparicion de enfermedades cronicas, lo que
subraya la importancia de promover alternativas saludables para mejorar la calidad de vida de

estos trabajadores.

5.2.2 Comparacion de la Calidad de Sueiio Entre los Trabajadores en Turnos Rotativos y

los que no.

El sexto objetivo de esta investigacion es comparar la calidad del suefio entre los trabajadores
con turnos rotativos y los que tienen turnos ordinarios, los resultados del analisis muestran una
relacion significativa entre la calidad del suefio y el tipo de jornada laboral en personas de 20 a

55 anos.

Como se observa en la tabla 12, existen diferencias relevantes entre ambos grupos, de los
trabajadores con turnos ordinarios un 58% no presenta problemas de suefio, mientras que en
los de turnos rotativos, solo el 30% logra un descanso adecuado. Estos hallazgos sugieren que

un horario regular podria favorecer un suefio mas reparador.

Similar a esto Ponga & Pérez (2019) destacan que los trabajadores con turnos rotativos
presentan mayor prevalencia de trastornos del suefio, lo que afecta su salud y bienestar,

también que esta inestabilidad dificulta establecer y mantener habitos de suefio saludables, ya
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que los horarios suelen cambiar con frecuencia semanal, quincenal o mensualmente,

obligando a las personas a adaptarse constantemente a nuevos ciclos.

En este estudio, la mayor proporcion de casos graves y la menor cantidad de personas sin
problemas de suefio en el grupo con turnos rotativos refuerza la asociacion entre este tipo de
jornada y una peor calidad del descanso; esto a su vez, incrementa el riesgo de trastornos
metabolicos, fatiga cronica y un deterioro del rendimiento laboral, probablemente debido a la

irregularidad de los horarios y la fragmentacion del suefio.

Maestre, (2019) menciona que los trabajadores rotativos necesitan mas horas de suefio para
recuperarse y suelen recurrir al uso de medicamentos o alcohol para conciliar el suefio, lo que
aumenta el riesgo de accidentes laborales. Ademas, quienes deben trabajar de noche enfrentan
mayores dificultades para descansar durante el dia debido a los ruidos y otros factores
distractores, en contraste, los trabajadores con turnos ordinarios pueden dormir en la noche y

mantener rutinas mas estables, lo que facilita un descanso mas efectivo.

Los habitos alimentarios identificados también pueden influir en la calidad del suefio ya que
los trabajadores con turnos rotativos consumen mas grasas, frituras y snacks dulces, tanto
durante el dia como en la noche, lo que puede afectar tanto su salud metabdlica como su

descanso.

La falta de regularidad en los horarios de comida en este grupo interfiere con el ritmo
circadiano, dificultando un suefio reparador lo que concuerda con lo sefialado por Rueda et al.
(2018) y Llinas, (2020) quienes advierten que los cambios en los patrones de alimentacion y
los turnos irregulares aumentan la fatiga, los problemas gastrointestinales, y el aumento de

peso afectando el bienestar general.
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5.2.3 Comparacion del Estado Nutricional Entre los Trabajadores en Turnos Rotativos y los

que no.

El ultimo objetivo es sobre comparar el estado nutricional en ambos grupos, pero al observar
la tabla 19 los resultados muestran que no existen diferencias estadisticamente significativas
en la evaluacion del indice de masa corporal (IMC) ni en la circunferencia abdominal, esto
sugiere que el tipo de jornada laboral no parece tener un impacto relevante en el peso corporal

en relacion con la altura.

De igual manera, la evaluacion de la circunferencia abdominal muestra resultados similares en
ambos grupos, lo que indica que no hay una variaciéon importante en la acumulacion de grasa
abdominal, este hallazgo sugiere que tanto los trabajadores con turnos ordinarios como

rotativos enfrentan un riesgo comparable de presentar adiposidad en el area abdominal.

Ponga & Pérez (2019) sefialan que los patrones inadecuados de suefio, comunes en quienes
trabajan en horarios irregulares, pueden inducir alteraciones metabodlicas, contribuir al
aumento de peso y elevar el riesgo de obesidad. Alineado con estos hallazgos, si bien las
diferencias no fueron estadisticamente significativas, ambos grupos presentan proporciones
notables de trabajadores con sobrepeso y obesidad, probablemente debido a la irregularidad en
los patrones de suefio y la inestabilidad en los horarios laborales, lo que puede alterar los

niveles de glucosa, leptina e insulina.

Por otro lado, Villaggi (2022) reporta que los trabajadores en turnos rotativos suelen presentar
sobrepeso o grados de obesidad con mayor frecuencia, lo cual es consistente con esta
investigacion, porque en este estudio, la proporcion de personas con IMC elevado es mayor en
quienes tienen turnos rotativos, al igual que una mayor prevalencia de circunferencias

abdominales que sugieren un mayor riesgo cardiovascular. Esto refuerza la importancia de



considerar el impacto de los turnos rotativos en la salud metabolica y la necesidad de

promover habitos saludables.
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6.1 CONCLUSIONES

Al comparar los habitos alimentarios, la calidad de suefio y el estado nutricional de quienes
trabajan en turnos rotativos y quienes no, se determina que las personas con turnos rotativos
presentan habitos alimentarios menos saludables y una calidad de suefio mas deficiente en
comparacion con quienes trabajan en turnos ordinarios. Sin embargo, el estado nutricional no
presenta diferencias significativas entre ambos grupos, aunque ambos muestran riesgos

relacionados con sobrepeso, obesidad y circunferencia abdominal elevada.

La muestra en estudio se caracteriza por ser compuesta por hombres y mujeres adultos, en su
mayoria con edades menores a 49 afos, que trabajan en el canton de Desamparados en San
José, con una participacion equitativa de trabajadores en turnos rotativos como de trabajadores

con turnos ordinarios diarios.

Los habitos alimentarios de los trabajadores en turnos rotativos y ordinarios presentan
similitudes en la cantidad de tiempos de comida y la preferencia por comidas principales
como desayuno, almuerzo y cena. Sin embargo, se identifican diferencias en la frecuencia del
consumo de meriendas, y algunos grupos de alimentos, ademas, el grupo con turnos rotativos
tiende a utilizar con mayor frecuencia métodos de coccion como la fritura. Estas variaciones
en los hébitos alimentarios podrian estar influenciadas por las caracteristicas propias de cada
tipo de turno y reflejan tanto las necesidades individuales como las limitaciones del contexto

laboral de cada grupo, impactando potencialmente su salud nutricional.

Basado en el indice de calidad de suefio de Pittsburgh, la calidad del suefio es variable dentro
del grupo estudiado, aunque se evidencia que una proporcidon importante de los participantes

tiene dificultades para alcanzar un descanso reparador. Los horarios laborales influyen
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significativamente en la calidad del suefio, especialmente entre quienes trabajan en turnos

rotativos.

El estado nutricional de la poblacion refleja una alta prevalencia de sobrepeso y obesidad, asi
como una proporcion importante con circunferencia abdominal elevada, lo que sugiere un
riesgo de enfermedades metabolicas y cardiovasculares para ambos grupos,

independientemente del tipo de turno que desempetien.

Se encuentran diferencias estadisticamente significativas en los habitos alimentarios entre
ambos grupos, donde las personas con turnos rotativos muestran patrones alimentarios menos
saludables en comparacion con las que trabajan en turnos ordinarios, se destaca el consumo
elevado de sal y el consumo frecuente de frituras, grasas, azlicar y snacks dulces y salados.
Ademas, la irregularidad en los horarios de comida, junto con la falta de establecimiento y
mantenimiento de rutinas diarias saludables, agrava estas conductas en el grupo de

trabajadores con turnos rotativos.

Los trabajadores con turnos rotativos presentan una peor calidad del suefio en comparacion
con los que tienen horarios ordinarios. La rotacion constante de los turnos afecta la estabilidad
del descanso, lo que puede incrementar el riesgo de fatiga, problemas metabolicos y deterioro

del bienestar general.

No se observaron diferencias significativas en los indicadores de estado nutricional entre
ambos grupos. Sin embargo, la prevalencia de sobrepeso, obesidad y circunferencia
abdominal elevada en ambos tipos de jornada laboral refleja un riesgo compartido de
desarrollar problemas metabdlicos, lo que refuerza la necesidad de implementar estrategias

para mejorar los habitos alimentarios y el estilo de vida de los trabajadores.
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6.2 RECOMENDACIONES

e Realizar estudios con muestras mas amplias y que incluyan diferentes regiones del pais
para obtener resultados mas representativos y detectar posibles variaciones en héabitos
alimentarios, calidad del suefio y estado nutricional segin el contexto geografico o
sector econémico.

e Integrar otras variables como niveles de estrés, calidad del ambiente laboral, o nivel de
actividad fisica para tener una vision mas integral del bienestar de los trabajadores y su
relacion con las jornadas rotativas y ordinarias.

e Evaluar la frecuencia de consumo de alimentos utilizando métodos més segmentados
que analicen cada grupo de alimentos de forma individual permitiendo obtener un
conocimiento mas detallado sobre el consumo de cada tipo de alimento y facilitar la
identificacion de posibles deficiencias en el consumo de nutrientes y macronutrientes
especificos.

e Diseiiar estudios que comparen los efectos en la salud y el estado nutricional de
distintos modelos de rotacion por turnos (por ejemplo, rotacion semanal versus
mensual), para identificar cudl tiene menos impacto negativo en los habitos
alimentarios y la calidad del suefio.

e Desarrollar estudios que analicen la relacion entre la calidad de suefo, el consumo de
medicamentos o alimentos para dormir, y su impacto en el estado nutricional de
personas que trabajan en turnos rotativos o nocturnos.

e Implementar investigaciones longitudinales que permitan observar los efectos de los
turnos rotativos sobre los hédbitos alimentarios, el suefio y el estado nutricional a lo

largo del tiempo, identificando tendencias y consecuencias cronicas.
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Elaborar estrategias de educacion nutricional orientadas a mejorar los habitos
alimentarios de los trabajadores, promoviendo una alimentacién balanceada que
incluya el consumo adecuado y variado de alimentos, ademas que estas estrategias
incluyan seguimiento y acompafiamiento personalizado para fomentar el bienestar

general y optimizar el desempefio laboral.
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ANEXOS
Anexo 1. Resultados del Plan Piloto

Para la seleccion de las personas evaluadas se elige a 5 personas que trabajen en turnos
rotativos y 5 personas que trabajen en turnos ordinarios diurnos con el fin de lograr una

igualdad en la comparacion de las variables en ambos grupos de estudio.
Tabla 1

Perfil Sociodemogrdfico de personas trabajadoras en turnos rotativos y los que no, en el

canton de Desamparados, San José, 2024.

Caracteristica sociodemografica Rotativo Ordinario

(n=5) (n=5)

Sexo

Femenino 3 (60) 3 (60)

Masculino 2 (40) 2 (40)

Edad

20 — 29 afios 1(20) 1 (20)

30 — 39 afios 3 (60) 2 (40)

40 — 49 afios 1 (20) 1 (20)

50 — 55 afios 0 1 (20)

Trabaja en el canton Desamparados

Si 5(100) 5(100)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Basado en los datos obtenidos referentes a las caracteristicas sociodemograficas de la muestra

determinada para el plan piloto se observa en la tabla 1 que, de la totalidad de personas
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evaluadas, 60% son del sexo femenino y 40% son del sexo masculino en ambos grupos de

estudio.

Con relacion a la edad, en el grupo de trabajadores con turnos rotativos 20% tienen de 20 a 29
afos, 60% tienen de 30 a 39 afios y 20% de 40 a 49 anos, en el grupo de trabajadores con
turno ordinario 20% tienen de 20 a 29 afios, 40% de 30 a 39 afios, 20% de 40 a 49 afos y 20%
de 50 a 55 afios; ademas el 100% de ambos grupos indica trabajar en el canton de

Desamparados.
Tabla 2

Cantidad por dia de tiempos de comida que realizan los trabajadores en turnos rotativos y los

que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024.

Cantidad de tiempos de comida diarios Rotativo Ordinario
(n=5) (n=5)
1 - 3 tiempos de comida 1 (20) 2 (40)
4 - 6 tiempos de comida 4 (80) 3 (60)
Mas de 6 tiempos de comida 0 0

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la tabla 2 se describe que en el grupo de trabajadores con turnos rotativos 20% realizan de
1 a 3 tiempos de comida por dia y 80% de 4 a 6 tiempos de comida diarios, por otra parte los
trabajadores con turno ordinario 40% realizan diariamente de 1 a 3 tiempos de comida y el

60% restante de 4 a 6 tiempos de comida.
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Tiempos de comida que realizan por dia los trabajadores en turnos rotativos y los que no, en

el canton de Desamparados, San José, 2024.

Tiempos de comida Rotativo Ordinario
(n=5) (n=5)

Desayuno 5 (100) 5(100)

Merienda mafiana 5 (100) 5 (100)

Almuerzo 5(100) 5(100)

Merienda tarde 5 (100) 3 (60)

Cena 4 (80) 5(100)
Merienda Noche 0 0

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Como se observa en la tabla anterior en el grupo de trabajadores con turnos rotativos el 100%

realiza los tiempos de alimentacion de desayuno, merienda de la manana, almuerzo y

merienda de la tarde y solo el 80% cena.

El 100% de los trabajadores con turno ordinario desayuna, merienda en la mafiana, almuerza y

cena y solo 30% de ellos realiza la merienda de la tarde.



103
Tabla 4

Cantidad diaria de agua que consumen los trabajadores en turnos rotativos y los que no, en el

canton de Desamparados, San José, 2024.

Cantidad de agua diaria Rotativo Ordinario
(n=5) (n=5)
Menos de 1 litro 1 (20) 2 (40)
De 1 a 2 litros 2 (40) 3 (60)
Mas de 2 litros 2 (40) 0

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 4 detalla el consumo de agua por dia de las personas estudiadas y se observa que del
grupo de trabajadores con turnos rotativos 20% consume menos de 1 litro, 40% de 1 a 2 litros

y 40% mas de 2 litros.

Por otra parte en el grupo de trabajadores con turno ordinario 40% consume menos de 1 litro

de agua por dia y el 60% restante de 1 a 2 litros.
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Meétodo de coccion de alimentos mas utilizado por los trabajadores en turnos rotativos y los

que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024.

Método de coccion de alimentos Rotativo Ordinario
(n=5) (n=5)
Asado 0 0
Frito 1 (20) 3 (60)
Hervido 2 (40) 1 (20)
A la plancha 0 0
Al vapor 0 0
Freidora de aire 2 (40) 1 (20)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Como se observa en la tabla 5 se describe el método de coccidn mas utilizado en ambos

grupos de trabajadores, de los cuales los que trabajan en turnos rotativos 20% utiliza el

método de fritura, 40% hervido y 40% utilizan freidora de aire.

En el otro grupo 60% cocina mas por medio de fritura, 20% hervido y el 20% restante freidora

de aire.
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Tabla 6

Adicion de sal a las comidas ya preparadas de los trabajadores en turnos rotativos y los que

no, en el canton de Desamparados, San José, 2024.

Adicion de sal a las Rotativo Ordinario
comidas ya preparadas (n=5) (n=5)
Si 1 (20) 3 (60)
No 4 (80) 2 (40)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Se pude observar en la tabla 6 que en el grupo de trabajadores con turnos rotativos 20% si
adiciona sal a los alimentos ya preparados y 80% no; en el otro grupo, el 60% si le adiciona

sal y el restante 40% no lo hace.
Tabla 7

Consumo diario de azucar de los trabajadores en turnos rotativos y los que no, en el canton

de Desamparados, San José, 2024.

Consumo diario de azicar Rotativo Ordinario
(n=5) (n=5)
1 cucharadita 0 0
Entre 1 a 3 cucharaditas 2 (40) 1 (20)
Mas de 3 cucharaditas 1 (20) 1 (20)
No consumo azicar de mesa 2 (40) 3 (60)

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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En la tabla 7 se observa el consumo diario de azucar de los trabajadores, de los trabajadores
con turnos rotativos 40% consume de 1 a 3 cucharaditas de aztcar, 20% mas de 3 cucharaditas

y 40% no consume azuicar de mesa.

En el otro grupo se indica que 20% consume de 1 a 3 cucharaditas, 20% mas de 3 cucharadita

y el otro 60% no consume azicar de mesa.
Tabla 8

Frecuencia de consumo por grupo de alimentos de los trabajadores en turnos rotativos y los

que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024.

Grupo de alimentos  Frecuencia de consumo Rotativo Ordinario

(n=5) (n=5)

Harinas 1-3 veces por semana 0 1 (20)
4-6 veces por semana 0 0

Todos los dias 5(100) 4 (80)
Nunca 0 0

Leguminosas 1-3 veces por semana 0 2 (40)

4-6 veces por semana 2 (40) 1 (20)

Todos los dias 3 (60) 1 (20)

Nunca 0 1 (20)

Proteinas 1-3 veces por semana 0 1 (20)
4-6 veces por semana 1 (20) 0

Todos los dias 4 (80) 4 (80)
Nunca 0 0

Lacteos 1-3 veces por semana 1 (20) 1 (20)
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Grasas

Frutas

Verduras

Azucares

Snacks dulces

o salados

4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca
1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca
1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca
1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca
1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias
Nunca
1-3 veces por semana
4-6 veces por semana
Todos los dias

Nunca

2 (40)
2 (40)
1 (20)
1 (20)

3 (60)

2 (40)
2 (40)

1 (20)

2 (40)

3 (60)

2 (40)
2 (40)
1 (20)
1 (20)
2 (40)

2 (40)

1 (20)
1 (20)
2 (40)
1 (20)
2 (40)

2 (40)

2 (40)
1(20)

2 (40)

2 (40)
2 (40)

1 (20)

2 (40)
1 (20)
1 (20)
1 (20)
2 (40)
1 (20)

2 (40)

Datos: cuenta (%)

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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En cuanto a la frecuencia de consumo por grupo de alimentos se puede observar en los
trabajadores con turnos rotativos que las harinas las consumen todos los dias el 100%, las
leguminosas 40% consumen de 4 a 6 veces por semana 'y 60% todos los dias, las proteinas
20% consumen de 4 a 6 veces por semana y el 80% todos los dias, los lacteos 20% de 1 a 3

veces por semana, 40% todos los dias y 40% nunca los consume.

Ademés las grasas 20% las consumen de 1 a 3 veces por semana, 20% de 4 a 6 veces por
semana y 60% todos los dias, las frutas 40% de 1 a 3 veces por semana, 40% de 4 a 6 y 20%
nunca, las verduras 40% consumen de 1 a 3 veces por semana y 60% de 4 a 6 veces, los
azucares 40% de 4 a 6 veces por semana, 40% todos los dias y 20% nunca y los snacks 20%

de 1 a 3 veces por semana, 40% de 4 a 6 veces y el 40% restante los consume todos los dias.

En el grupo que trabaja en turno ordinario se detalla que las harinas 20% lo consumen de 1 a 3
veces por semana y 80% todos los dias, las leguminosas 40% las consumen de 1 a 3 veces por
semana, 20% de 4 a 6 veces por semana, 20% todos los dias y 20% nunca, el grupo de las
proteinas 20% de 1 a 3 veces por semana y el otro 80% consumen todos los dias, los lacteos
20% los consumen de 1 a 3 veces por semana, 20% de 4 a 6 veces por semana, 20% todos los

dias y 40% nunca los consumen.

En el mismo grupo se observa que las grasas son consumidas por el 20% de 1 a 3 veces por
semana, 40% de 4 a 6 veces por semana y 40% todos los dias, las frutas 40% los consumen de
1 a 3 veces por semana, 20% de 4 a 6 veces por semana y 40% todos los dias, las verduras
40% los consumen de 1 a 3 veces por semana, 40% de 4 a 6 veces por semana 'y 20% todos
los dias, los aziicares 40% de 1 a 3 veces por semana, 20% de 4 a 6 veces por semana, 20%
todos los dias y 20% nunca y por ultimo los snacks 40% de 1 a 3 veces por semana, 20% de 4

a 6 veces y 40% todos los dias.
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Tabla 9

Evaluacion de la calidad de suerio segun test de Pittsburgh de los trabajadores en turnos

rotativos y los que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024.

Evaluacion de la Rotativo Ordinario
calidad de sueiio (n=5) (n=5)
Sin problemas de suefio 3 (60) 1 (20)
Merece atencion médica 1 (20) 2 (40)
Merece atencion y tratamiento médico 0 2 (40)
Existen problemas de suefio graves 1 (20) 0

Datos: cuenta (%)
Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 9 describe los resultados de las preguntas y clasificacion obtenida basado en la prueba
de calidad de sueno de Pittsburg de las cuales se determina que en el grupo de trabajadores
con turnos rotativos el 60% no tiene problemas de suefio, el 20% merece atencion médica 'y en

el 20% restante existen problemas de suefio graves.

En el otro grupo se determina que 20% no tienen problemas de suefio, 40% merece atencion

médica y 40% merece atencion y tratamiento médico.
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Tabla 10

Evaluacion del estado nutricional segun IMC de los trabajadores en turnos rotativos y los que

no, en el canton de Desamparados, San José, 2024.

Evaluacion IMC Turnos Rotativos Turnos Ordinarios
Desnutricion grado 3 0 0
Desnutricion grado 2 0 0
Desnutricion grado 1 0 0

Adecuado 1 (20) 2 (40)
Sobrepeso 2 (40) 3 (60)

Obesidad grado 1 1 (20) 0

Obesidad grado 2 1 (20) 0

Obesidad grado 3 0 0

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la tabla 10 se puede observar la evaluacion del estado nutricional de la poblacién basado
en el IMC por cada grupo analizado, las personas que trabajan en turno rotativos 20% tienen
un IMC adecuado, 40% sobrepeso, 20% obesidad grado 1 y 20% obesidad grado 2. Del otro

grupo se obtuvo que 40% de ellos tienen un IMC adecuado y el otro 60% tienen sobrepeso.
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Tabla 11

Evaluacion de la circunferencia abdominal de los trabajadores en turnos rotativos y los que

no, en el canton de Desamparados, San José, 2024.

Evaluacion circunferencia abdominal Turnos Turnos
Rotativos Ordinarios

Sin riesgo de desarrollar enfermedades 2 (40) 2 (40)
cardiovasculares

Riesgo elevado de desarrollar enfermedades 2 (40) 2 (40)
cardiovasculares

Riesgo muy elevado de desarrollar enfermedades 1 (20) 1 (20)
cardiovasculares

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 11 describe los resultados obtenidos de evaluar la circunferencia abdominal en ambos
grupos de los cuales se determina que, en el grupo que labora en turnos rotativos 40% no
tienen riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, 40% tienen un riesgo elevado y
20% un riesgo muy elevado, por otra parte de los que tienen turnos ordinarios 40% no tienen
riesgo, 40% presentan un riesgo elevado y 20% tienen riesgo muy elevado de desarrollar

enfermedades cardiovasculares.
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Anexo 2. Consentimiento Informado
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la Investigacion: Comparacion de los habitos alimentarios, la calidad de suefio
segun PSQI y el estado nutricional de personas de 20 a 55 afos que trabajen en turnos

rotativos y los que no, en el canton de desamparados, San José, 2024.
Nombre de la Investigadora Principal: Andrea Maria Mata Portillo

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:
La presente investigacion es elaborada por Andrea Maria Mata Portillo, estudiante de
la carrera de Nutricion de la Universidad Hispanoamericana en Costa Rica, con el
proposito de realizar un proyecto de investigacion para optar por el grado de
Licenciatura, el objetivo del proyecto es comparar los habitos alimentarios, la calidad
de suefio segiin PSQI y el estado nutricional de personas de 20 a 55 afios que trabajen
en turnos rotativos y los que no, en el canton de Desamparados, San José, 2024.

B. ;QUE SE HARA?:
Su participacion consiste en completar una encuesta de forma digital, la cual esta
conformada por 3 apartados, donde se solicita informacidn sobre datos
sociodemograficos, habitos alimentarios y calidad de suefio; para evaluar el estado
nutricional se le realizaran mediciones de peso y estatura.
Si usted accede a participar de este proyecto debe completar el cuestionario de manera
completa y permitir las mediciones corporales mencionadas, los datos obtenidos son
totalmente confidenciales y serdn utilizados unicamente para el analisis estadistico de
la informacion, es decir, solo con fines inicamente investigativos.

C. RIESGOS:



H.
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La participacion en este estudio no presenta riesgos o molestia para usted.
BENEFICIOS:

Como resultado de su participacion en este estudio, no obtendra ningun beneficio
directo, sin embargo, sera posible que la investigadora aprenda y conozca mas acerca
de las diferencias en los hébitos alimentarios, la calidad de suefio y el estado
nutricional de adultos que trabajen en turnos rotativos y los que no, ademas este
conocimiento beneficiara a otras personas en el futuro.

Antes de dar su autorizacion para este estudio usted puede hablar con la investigadora
Andrea Maria Mata Portillo quien debe haber contestado de forma satisfactoria todas
sus preguntas. Si quisiera mas informacion puede obtenerla llamando al teléfono
7013-7729 en el horario 8am a Spm o al correo andrea.matap@uhispano.ac.cr.

Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a participar
0 a interrumpir su participacion en cualquier momento.

Su participacion en este estudio es confidencial por lo que en caso de publicarse los
resultados de esta investigacion o divulgarse en una reunion cientifica, se garantiza

estrictamente el anonimato de todas las personas participantes en el estudio.

No perdera ninglin derecho legal por firmar este documento.

CONCENTIMIENTO

He leido toda la informacion descrita en este documento, antes de firmarla. He tenido la

oportunidad de hacer preguntas y estas han sido contestadas en forma adecuada. Por lo tanto,

accedo a participar como sujeto de estudio en esta investigacion.

() Acepto () No acepto
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Anexo 3. Instrumento Utilizado para la Recoleccion de Datos
Instrucciones: Por favor seleccione la opcion de acuerdo con su informacion personal.
Primera Parte. Datos Sociodemograficos
1.Sexo:
() Femenino
() Masculino
2. Edad:
() 20-29 afios
() 30—39 afios
()40 —49 afios
() 50—55 afios
3. (Trabaja en el canton de Desamparados?
()Si
( )No
4. Tipo de turno laboral:
() Turno rotativo (su horario no es fijo, varia semanal o mensualmente)

() Turno ordinario diurno (su horario es fijo y se encuentra entre el rango de las 6am y las

6pm)



Segunda Parte. Habitos Alimentarios

5. (Cuantos tiempos de comida realiza por dia?

() 1-3 tiempos de comida

() 4-6 tiempos de comida

() Mas de 6 tiempos de comida

6. Seleccione los tiempos de comida que realiza al dia:

() Desayuno

() Merienda mafiana

() Almuerzo

() Merienda tarde

( )Cena

() Merienda noche

7.Consumo de agua diario:

() Menos de 1 litro

( )De 1 a2 litros

() Mas de 2 litros

8. Método de coccion mas utilizado para la preparacion de los alimentos:

( ) Asado

( ) Frito
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( ) Hervido

( )Alaplancha

() Al vapor

() Freidora de aire

9. (Suele agregar sal a las comidas ya preparadas?

()Si

( )No

10. Consumo diario de azticar de mesa:

() 1 cucharadita

() Entre 1 a 3 cucharaditas

() Mas de 3 cucharaditas

() No consumo aztcar
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11. Seleccione la frecuencia con la que consume los siguientes grupos de alimentos (hay

cuatro opciones para seleccionar por cada grupo de alimentos):

Grupo de alimentos

Frecuencia de consumo

1-3 veces
por semana

4-6 veces
por semana

Todos los
dias

Nunca

Harinas (arroz, frijoles, pan,
tortillas, papa, yuca, camote, platano
verde o maduro).

Leguminosas (garbanzos, frijoles o
lentejas).

Proteinas (huevo, queso, pollo, res,
cerdo, pescado o atun).

Lacteos (leche o yogurt).

Grasas (mantequilla, aceite, queso
crema, natilla, mayonesa, mani,
almendras o nueces).

Frutas (manzana, uva, banano,
papaya, sandia, etc.).

Verduras (chayote, zanahoria,
tomate, pepino, brocoli, etc.).

Azicares (azicar de mesa, dulce de
tapa, miel de abeja o mermelada).

Snacks dulces (chocolates, confites,
galletas dulces, reposteria, jugos
azucarados, gaseosas, entre otros).

Snacks salados (chips, galletas
saladas, papas fritas, pizza, entre
otros).

Bebidas alcohdlicas (cerveza, vino,
whisky, ron, vodka, tequila, entre
otros)
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Tercera parte. Calidad de suefio
Las siguientes preguntas son relacionadas a sus habitos de suefio durante el dltimo mes.

12. Durante el ultimo mes, ¢cual ha sido, normalmente, su hora de acostarse? (seleccione la

hora considerando am o pm)

() Eleccion de hora (rango de 24 horas)

13. ;Cuanto tiempo habra tardado normalmente en dormirse, las noches del ultimo mes?
() Menos del5 min

() Entre 16-30 min

() Entre 31-60 min

() Mas de 60 min

14. Durante el Gltimo mes, ja qué hora se ha levantado habitualmente por la mafiana?

(seleccione la hora considerando am o pm)
() Eleccion de hora (rango de 24 horas)

15. {Cuantas horas calcula que habra dormido verdaderamente cada noche durante el Gltimo

mes?

() Eleccion de cantidad de horas
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16.-Durante el ultimo mes, cuantas veces ha tenido usted problemas para dormir a causa de

(hay cuatro opciones disponibles para seleccionar segun la frecuencia):

Ninguna
vez en el
ultimo mes

Menos de
una vez a la
semana

1 0 2 veces
a la semana

3 0 mas
veces a la
semana

a. No poder conciliar el suefio en
la primera media hora

de madrugada

b. Despertarse durante la noche o

servicio

c. Tener que levantarse para ir al

d. No poder respirar bien

e. Toser o roncar ruidosamente

f. Sentir frio

g. Sentir demasiado calor

h. Tener pesadillas o malos suefios

1. Sufrir dolores

17. Durante el altimo mes, ;como valoraria en conjunto, la calidad de su suefio?

() Muy buena

( ) Bastante buena

( ) Bastante mala

() Muy mala
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18. Durante el ultimo mes, {cuantas veces habra tomado medicinas (por su cuenta o recetadas

por el médico) para dormir?

() Ninguna vez en el ultimo mes

() Menos de una vez a la semana

() Una o dos veces a la semana

() Tres o mas veces a la semana

19. Durante el Gltimo mes, cuantas veces ha sentido somnolencia mientras conducia, comia o

desarrollaba alguna otra actividad?

() Ninguna vez en el ultimo mes

() Menos de una vez a la semana

() Una o dos veces a la semana

() Tres o més veces a la semana

20. Durante el ultimo mes, ;ha representado para usted mucho problema el tener animos para

realizar algunas actividades como por ejemplo conducir o comer?
() Ningtn problema

() Solo un leve problema

() Un problema

() Un grave problema
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21. ;Duerme usted solo o acompafiado?

( ) Solo

() Con alguien en otra habitacion

() En la misma habitacion, pero en otra cama

() Enla misma cama
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Anexo 4. Instrumento para la Recoleccion de Medidas Antropométricas

Este instrumento tiene la finalidad de recopilar los datos de las mediciones antropométricas

realizada a cada uno de los participantes para la determinacion del estado nutricional
Parte I. Mediciones antropométricas

Colocar el promedio de las tres medidas realizadas de peso, talla y circunferencia abdominal.

N° Peso (kg) Talla (m) IMC (%) Circunferencia
abdominal
1
2
3
Turnos 4
Rotativos 5
6
7
8
9
10
1
2
3
Turnos 4
ordinarios 5
diurnos
6
7
8
9
10
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Anexo 5. Declaracion Jurada

DECLARACION JURADA

Yo Andrea Maria Mata Portillo, cédula de identidad niimero 1-1528-0078, en condicién de
egresado de la carrera de Nutricion de la Universidad Hispanoamericana, y advertido de las
penas con las que la ley castiga el falso testimonio y el perjurio, declaro bajo la fe del
juramento que dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacién, para optar por el titulo
de licenciatura titulado * Comparacion de los habitos alimentarios, la calidad de sueifio segiin
PSQI y el estado nutricional de personas de 20 a 55 afios que trabajen en turnos rotativos y
los que no, en el cantén de Desamparados, San José, 2024” es una obra original y para su
realizacién he respetado todo lo preceptuado por las Leyes Penales, asi como la Ley de
Derechos de Autor y Derecho Conexos, nimero 6683 del 14 de octubre de 1982 y sus
reformas, publicada en la Gaceta niimero 226 del 25 de noviembre de 1982; especialmente
el numeral 70 de dicha ley en el que se establece: “Es permitido citar a un autor,
transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que éstos no sean tantos y seguidos, que
puedan considerarse como una producci6n simulada y sustancial, que redunde en perjuicio
del autor de la obra original”. Asimismo, que conozco y acepto que la Universidad se reserva
el derecho de protocolizar este documento ante Notario Publico. Firmo, en fe de lo anterior,

en la ciudad de Aranjuez, San José, Costa Rica, el 30 de octubre del 2024.

_oJuecact

Firma del estudiante

Cédula: {1528 COT8




Anexo 6. Carta de Aprobacion del Tutor

CARTA DEL TUTOR
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San José 29 de octubre de 2024

Destinatario
Carrera Nutricién
Universidad Hispanoamericana

Estimados senores:

La estudiante Andrea Marfa Mata Portillo, cédula de identidad nimero 115280078, me ha presentado, para
efectos de revisién y aprobacion, el trabajo de investigacién denominado “COMPARACION DE LOS HABITOS
AUMENTARIOS, LA CALIDAD DE SUENO SEGUN PSQI Y EL ESTADO NUTRICIONAL DE PERSONAS DE 20 A 55
ANOS QUE TRABAJEN EN TURNOS ROTATIVOS Y LOS QUE NO, EN EL CANTON DE DESAMPARADOS, SAN JOSE,
2024", el cual ha elaborado para optar por el grado académico de Licenciatura en Nutricién.

En mi calidad de tutor, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso
de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacion;
antecedentes, marco tedrico, marco metodolégico, tabulacion, andlisis de datos; conclusiones y

recomendaciones.

De los resultados obtenidos por el postulante, se obtiene la siguiente calificacion:

a) | ORIGINAL DEL TEMA 10% |9
b) | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% |20
C) | COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS 30% 29
APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION
d) | RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 20% |20
e) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO 20% |20
TOTAL 98
En virtud de la calificaci tenida, se avala el traslado al proceso de lectura.
Atentamente,
Nombre : Fa =

Cédula identidad 1-1257-0911
Carné Coleglo Profesionales Nutricién de Costa Rica CPN 528-10
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Anexo 7. Carta de Aprobacion del Lector

CARTA DE LECTOR
San José,
Universidad Hispanoamericana
Sede Aranjuez
Carrera
Estimado sefior

La estudiante Andrea Mata Portillo, me ha presentado para efectos de revision y
aprobacién, el trabajo de investigacién denominado COMPARACION DE LOS HABITOS
ALIMENTARIOS, LA CALIDAD DE SUENO SEGUN PSQl Y EL ESTADO
NUTRICIONAL DE PERSONAS DE 20 A 55 ANOS QUE TRABAJEN EN TURNOS
ROTATIVOS Y LOS QUE NO, EN EL CANTON DE DESAMPARADOS, SAN
JOSE, 2024, ¢l cual ha elaborado para obtener su grado de Licenciatura en Nutricién

He revisado y he hecho las observaciones relativas al contenido analizado,
particularmente lo relativo a la coherencia entre el marco tedrico y analisis de datos, la
consistencia de los datos recopilados y la coherencia entre éstos y las conclusiones;
asimismo, la aplicabilidad y onginalidad de las recomendaciones, en términos de aporte de
la investigacién. He verificado que se han hecho las modificaciones correspondientes a las

observaciones indicadas.

Por consiguiente, este trabajo cuenta con mi aval para ser presentado en la defensa publica.

Atte.

Firma

Nombre Yorleny Chacén Sandi
Cédula 110870860
Camé 251-10
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Anexo 8. Carta de Autorizacion del CENIT

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT)
CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San José, 20 -12-24

Sefiores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT)

Estimados Sefores:

El suscrito (a) Andrea Maria Mata Portillo con nimero de identificacion 115280078
autor (a) del trabajo de graduacién titulado Comparacion de los habitos alimentarios,
la calidad de suefio segtn PSQI y el estado nutricional de personas de 20 a 55 afios
que trabajen en turnos rotativos y los que no, en el canton de Desamparados, San
José, 2024, presentado y aprobado en el afio 2024 como requisito para optar por el
titulo de Licenciatura en Nutricion; (S&/ NO) autoriza al Centro de Informacién
Tecnolégico (CENIT) para que con fines académicos, muestre a la comunidad
universitaria la produccion intelectual contenida en este documento.

De conformidad con lo establecido en la Ley sobre Derechos de Autor y Derechos
Conexos N° 6683, Asamblea Legislativa de la Republica de Costa Rica.
Cordialmente,

rgif0

1-1528-0078

Firma y Documento de Identidad
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ANEXO 1 (Version en linea dentro del Repositorio)
LICENCIA Y AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA PUBLICAR Y
PERMITIR LA CONSULTA Y USO

Parte 1. Términos de la licencia general para publicacién de obras en el
repositorio institucional

Como titular del derecho de autor, confiero al Centro de Informaciéon Tecnolégico
(CENIT) una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se integrara
en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusién en el repositorio, el autor podra
dar por terminada la licencia solicitandolo a la Universidad por escrito.

b) Autoriza al Centro de Informacién Tecnolégico (CENIT) a publicar la obra en
digital, los usuarios puedan consultar el contenido de su Trabajo Final de
Graduacion en la pagina Web de la Biblioteca Digital de la Universidad
Hispanoamericana

c) Los autores aceptan que la autorizacion se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribucién, comunicacion

publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y

de la licencia de uso con que se publica.

d) Los autores manifiestan que se trata de una obra original sobre la que tienen los

derechos que autorizan y que son ellos quienes asumen total responsabilidad por

el contenido de su obra ante el Centro de Informacién Tecnolégico (CENIT) y ante

terceros. En todo caso el Centro de Informacién Tecnolégico (CENIT) se

compromete a indicar siempre la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha

de publicacion.

e) Autorizo al Centro de Informacion Tecnolégica (CENIT) para incluir la obra en los

indices y buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

f) Acepto que el Centro de Informaciéon Tecnolégico (CENIT) pueda convertir el

documento a cualquier medio o formato para propositos de preservacion digital.

g) Autorizo que la obra sea puesta a disposicion de la comunidad universitaria en

los términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la

universidad en las “Condiciones de uso de estricto cumplimiento” de los recursos

publicados en Repaositorio Institucional.

S| EL DOCUMENTO SE BASA EN UN TRABAJO QUE HA SIDO PATROCINADO
O APOYADO POR UNA AGENCIA O UNA ORGANIZACION, CON EXCEPCION
DEL CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT), EL AUTOR
GARANTIZA QUE SE HA CUMPLIDO CON LOS DERECHOS Y OBLIGACIONES
REQUERIDOS POR EL RESPECTIVO CONTRATO O ACUERDO.



