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RESUMEN

Introduccion: Relacionar habitos alimentarios, estilo de vida y niveles de estrés laboral,
busca conocer mas a fondo si presentar algin nivel de estrés laboral influye sobre los
habitos de alimentacion y estilo de vida. Su importancia radica en si los niveles muy bajo,
bajo, normal, moderado, alto, van a incidir en las decisiones de las personas sobre su

alimentacion y estilo de vida.

Objetivo General. Relacionar los habitos alimentarios, estilo de vida y niveles de estrés

laboral en docentes de secundaria del Canton de Turrialba por medio de la aplicacién de

encuestas y cuestionarios para la mejora de los ambientes laborales, durante el afio 2021.

Metodologia: Es una investigacion de tipo correlacional pues busca relacionar los datos
obtenidos, al aplicar un instrumento para medir los niveles de estrés laboral (ED-6) asi
como de elaboracion propia para habitos alimentarios y estilo de vida a una muestra de 96

docentes de secundaria del cantén de Turrialba.

Resultados: Los principales resultados encontrados indican que el 80% de la poblacion
realiza actividad, el mas realizado es caminar para ambos sexos, con una frecuencia de 3-4
veces a la semana principalmente, un 51% de la poblacion si consume bebidas alcohdlicas,
sin embargo la frecuencia es principalmente de manera ocasional, por otra parte en cuanto
al habito de fumado solo se presenta en un 25% de la poblacién, asi mismo la mayoria de
la poblacion realiza los 3 tiempos de comida principales, el 29 % de la poblacién consume
las carnes de manera frita, en cuanto a los vegetales harinosos y no harinosos se consumen
mayormente hervidos, la grasa de preferencia es el aceite vegetal liquido, un 62% de la

poblacién consume de 5-8 vasos de agua al dia, los alimentos mas consumidos son el



huevo, cereales, pollo y queso Turrialba y los menos consumidos son queso cheddar,

mozarela, frutas en almibar, leche, jugos y natilla.

Conclusiones: los distintos niveles de estrés laboral no se relacionan con un mejor o peor
estilo de vida ni con habitos alimentarios saludables o no saludables en la poblacién

estudiada.



SUMMARY

Introduction: Relate eating habits, lifestyle and levels of work stress, seeks to know more
in depth if presenting any level of work stress influences eating habits and lifestyle. Its
importance lies in whether the very low, low, normal, moderate, high levels will influence

people's decisions about their diet and lifestyle.

General Objective: Relate the eating habits, lifestyle and levels of work stress in
secondary school teachers of the Canton of Turrialba through the application of surveys

and questionnaires to improve work environments, during the year 2021.

Methodology: It is a correlational type investigation as it seeks to relate the data obtained,
by applying an instrument to measure the levels of work stress (ED-6) as well as the own

elaboration for eating habits and lifestyle to a sample of 96 teachers from high school.

Results: The main results found indicate that 80% of the population is active, the most
performed is walking for both sexes, with a frequency of 3-4 times a week mainly, 51% of
the population if they consume alcoholic beverages, However, the frequency is mainly
occasionally, on the other hand, in terms of smoking, it only occurs in 25% of the
population, likewise the majority of the population performs the 3 main meal times, 29%
of the population. The population consumes meats fried, as for floury and non-floury
vegetables they are mostly consumed boiled, the preferred fat is liquid vegetable oil, 62%
of the population consumes 5-8 glasses of water a day, The most consumed foods are eggs,
cereals, chicken and Turrialba cheese and the least consumed are cheddar cheese,

mozzarella, fruits in syrup, milk, juices and custard.

Conclusions: the different levels of work stress are not related to a better or worse lifestyle

or to healthy or unhealthy eating habits in the studied population.



CAPITULO |
PROBLEMA DE INVESTIGACION



1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

En el siguiente capitulo se detalla el planteamiento del problema de investigacion, el
mismo se divide en cuatro sesiones que son: los antecedentes tanto internacionales como
nacionales, la delimitacion del problema, la justificacion y los objetivos de la

investigacion.

1.1.1 Antecedentes

En Europa el estrés laboral se presenta en un 27% de la poblacion, generando problemas a
nivel de salud ya que se relaciona con diversas enfermedades que a su vez van generando
un mayor numero de personas con discapacidad, ademéas afecta de manera negativa la
parte economica ya que se estima que el costo anual de estrés laboral es de 20,000
millones de euros, en el mismo estudio se menciona que en Estados Unidos los hispanos
son los que presentan mayores niveles de estrés, principalmente en las mujeres,
asociandose también con otras patologias siendo la hipertensién arterial la que predomina

(Herrera et al., 2017).

En América latina es considerado una epidemia que podria ir en aumento con el paso del
tiempo y se considera que entre un 21-32% la principal causa del estrés es de tipo laboral,
lo que a su vez se relaciona con padecimientos como las enfermedades cardiovasculares

las cuales son la causa de 17.5 millones de muertes al afio (Herrera et al., 2017).

En un estudio llamado relacion del estrés laboral con la conducta alimentaria y la obesidad
consideraciones teoricas y empiricas se realiza una investigacion sistematica de 12
articulos cientificos donde se relaciona el estrés y la conducta alimentaria en los que se
encontré que un 33% informan que cuanto mayor es el estrés, mayor es el riesgo de

presentar alteraciones en la conducta alimentaria, siendo mayor en las mujeres que en los
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hombres, lo que a su vez se puede reflejar en sobre peso y obesidad (Santana-Cardenas,

2016)

Por otro lado la autora Gamarra (2020) en su tesis para optar por el grado académico de
maestria en gestion de los servicios de salud, realiza un estudio sobre estilo de vida
saludable y estrés laboral en el cual menciona que cuando una persona se encuentra en
una situacion que le genera estrés tiende a tener una peor eleccion en los alimentos, ya que
prefieren alimentos con mas contenido caldrico, sin embargo el estrés se manifiesta de
diferente manera en la poblacion, algunas personas les aumenta el apetito y otras por el
contrario se los disminuye, en los resultados de su estudio el 64,5% de los encuestados
presentd un habito alimentario saludable y un bajo estrés laboral, por lo tanto se concluye

que a medida que mejoran los habitos, el estrés disminuye.

Los agentes estresores permiten mantener al organismo alerta y prepararlo para
defenderse, por lo tanto las personas tienden a cambiar sus habitos alimentarios cuando se
sienten estresados, mas del 40% de las personas aumenta su ingesta caldrica ante
situaciones de estrés y solo cerca del 20% de las personas no cambia sus habitos
alimentarios, sin embargo el aumento en la ingesta no es la Unica consecuencia en los
habitos alimentarios, el hambre también puede verse disminuida llevando a las personas a
una pérdida de peso, cualquiera de los dos extremos causa efectos negativos en la salud de

las personas (Chandia Vasquez et al., 2016).

Un estudio realizado en Noruega con una poblacion de 523 profesores tiene como
propdésito analizar cuéles son los principales factores que generan estrés en el docente,
dentro de las variables estudiadas se encuentra: problemas de disciplina, diversidad
estudiantil, la presion del tiempo, pobre motivacion estudiantil, conflicto con colegas, falta

de apoyo y confianza de los supervisores, conflicto de valores, estrés emocional,
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autoeficacia del maestro, compromiso y motivacion para dejar la profesion, en el cual se
determina que la presion de tiempo, baja motivacion de estudiantes y falta de apoyo son
los principales causantes de estrés emocional en la poblacion de estudio (Skaalvik &

Skaalvik, 2016).

En un estudio realizado en Ecuador en el cual se realiza una revision documental y
bibliografica de articulos cientificos publicados hasta el 2016, se concluye que hay una
relacion directa estrés los habitos de alimentacion disfuncionales y el estrés en los
docentes, asi como sobre peso y obesidad en 43% y 21% respectivamente y se encuentra
que la intervencion alimentaria en los profesores mejora el conocimiento y la ingesta de

alimentos saludables en los alumnos (Rosales-Ricardo et al., 2017).

Por otra parte segun la Organizacion Mundial de la Salud los hébitos alimentarios poco
saludables son uno de los principales factores de riesgo y de discapacidad en el mundo,
alrededor de 8 millones de muertes por afio son atribuibles al consumo excesivo de
alimentos con alto contenido de sodio, azlcar y grasas, y por el consumo inadecuado de
verduras, productos integrales, frutas, el aumento de enfermedades aumenta los costos
tanto para las personas como sus familias y los gobiernos al aumentar los gastos en salud y

disminucion en la productividad (World Health Organization., 2021).

Por otro lado segun datos de la OMS, los estilos de vida sedentarios muestran un mayor
riesgo de muerte entre un 20% y un 30% mayor en comparacion con personas que realizan
actividad fisica de manera regular y se estima que se podria evitar hasta 5 millones de
fallecimientos al afio si la poblacion mundial tuviera un mayor nivel de actividad fisica

(Organizacion Mundial de la Salud., 2020).

Como se menciona en las investigaciones anteriores, tanto el estrés como los malos habitos

alimentarios y estilos de vida inadecuados generan problemas en la salud de la poblacion
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por lo que es importante conocer la situacion en Costa Rica. A continuacion se presentan

los antecedentes nacionales encontrados.

Segun la Politica Nacional de Seguridad Alimentaria y Nutricional de Costa Rica 2011-
2021, la poblacion masculina con edades entre los 20 a 64 afios presentan sobre peso y
obesidad en un 62,4%, por otro lado la poblacion femenina de 20 a 44 afios presentaba un
60% de sobre peso y obesidad y de los 45 a 64 afios la cifra fue de 77,3 %, por otro lado se
determina que existe una marcada diferencia entre el consumo de alimentos en zona rural
donde el consumo de proteina es mayor mientras que en zona urbana se consume mas

arroz, frijoles, azucar y grasa (Ministerio de Salud., 2011).

De acuerdo con Guevara et al, (2019) en su estudio sobre los habitos alimentarios de la
poblacion urbano costarricense, se menciona que los habitos alimentarios de la poblacion
son poco variados, se presenta un bajo consumo de alimentos como leguminosas, frutas y
vegetales y se prefiere el consumo de bebidas azucaradas, en cuanto al sexo las mujeres
tenian un menor consumo de alimentos como leguminosas, Yy el consumo de frutas y
vegetales es deficiente en comparacion con lo recomendado en las Guias Alimentarias de

Costa Rica.

Por otra parte Costa Rica no estd ajena a las manifestaciones del estrés laboral, la |
Encuesta Centroamericana sobre Condiciones de Trabajo y Salud que se realiza en el 2011
dio como resultado que un 20% de los trabajadores costarricenses estan expuestos a altas
exigencias psicosociales, asi como un 37% de la poblacion tiene una mayor afectacion en
su salud mental que en la fisica, en dicha encuesta también destaca que un 36% de la
poblacion manifiesta que labora mas de 48 horas semanales lo que puede afectar su vida

laboral, familiar y personal (Ministerio de trabajo y seguridad social., 2016).
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Debido a que las personas pasan gran parte de su tiempo en el lugar de trabajo, éste es
visto como un medio por el cual el estado de salud de los trabajadores su puede mejorar,
por lo que en Costa rica se implementé un programa para la promocion de habitos
alimentarios y estilo de vida saludables para los funcionarios del ministerio de comercio
exterior que dio como resultado un aumento en el consumo de frutas, vegetales y agua asi
como un aumento en el conocimiento de temas relacionados con nutricion (Jensen et al.,

2014)

En otro estudio se compara el estrés laboral con el nivel de actividad fisica, edad, género y
antiguedad laboral en funcionarios administrativos del sector publico costarricense en el
cual participaron 395 sujetos de ambos sexos, que realizan trabajos como contadores,
informaticos, administradores de recursos humanos, entre otros, el cual dio como resultado
que la poblacion femenina es la que se ve afectada con mayor frecuencia de situaciones
gue generen estrés, asi como a mayor nivel de actividad fisica hay menor precepcién de
estrés laboral relacionados con la presidn que genera el trabajo, asi mismo se identificé que
las mujeres presentan menores niveles de actividad fisica en comparacion con los

hombres(Mora et al., 2016).

Por otra parte un estudio que compara los niveles de Burnout, actividad fisica,
somatizacion y variables sociales en docentes de educacion secundaria, con una muestra
de 94 docentes que trabajan en la educacion publica costarricense, muestra que los
docentes que imparten entre “41 a 60” lecciones presentan mayores niveles de estrés y
esto a su vez presenta mayor nivel de somatizacion, es decir problemas fisicos por
sobrecarga laboral y que la modalidad de la institucion influye en la presion laboral que

siente el docente y a su vez en el desempefio de este (Ulloa et al., 2019).

1.1.2 Delimitacion del problema
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La siguiente investigacion se lleva a cabo con una muestra de 96 profesores (as) de
secundaria de ambos sexos que impartan materias académicas o especiales, con edades
entre 22 a 60 afios que residan en el cantén de Turrialba y trabajen en alguna institucion
publica o privada de este mismo canton, a los cuales se les evalla sus habitos

alimentarios, su estilo de vida y su nivel de estrés.

La actual pandemia que afecta a Costa Rica y al mundo ha generado cambios en las
personas, el personal docente se ha visto obligado a cambiar su manera de trabajar al tener
que impartir las clases en modalidad virtual, la recoleccidn de los datos se realiza en el mes
de abril del afio 2021, debido a la pandemia por Covid 19, no se visita ninguna institucién

en particular.

1.1.3 Justificacion

Segun (Alvites-Huamani, 2019) son diversos los factores causantes de estrés en la
poblacion docente, dentro de los cuales se puede mencionar, la presién que puede ejercer
la institucion sobre el docente, o la carga de trabajo extra que no es bien remunerada

generan una mayor presion laboral.

Por otro lado Segun Diaz, (2007) esta acumulacion de estrés puede generar cambios en los
estilos de vida de las personas, especialmente los habitos alimentarios los cuales pueden
ser desencadenantes de desdrdenes dietéticos, es decir el apetito puede verse alterado al

aumentar o disminuir y como consecuencia genera cambios en la conducta alimentaria.

Por lo tanto la siguiente investigacion contribuird a conocer si existe una relacion entre los
distintos niveles de estrés y los habitos alimentarios y el estilo de vida asi como conocer
los niveles de estrés de la poblacion estudiada ya que como se menciona anteriormente los

docentes también estan expuestos a sufrir de estrés laboral, lo cual permite establecer
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diferentes recomendaciones nutricionales para una mejor eleccién de alimentos, tomando
en cuenta que en Costa Rica existen pocos estudios realizados sobre el tema,
principalmente en el canton de Turrialba, la siguiente investigacion podria “abrir la puerta”

a futuras investigaciones.
1.2 Pregunta de investigacion

¢Cual es la relacion entre los habitos alimentarios, estilo de vida y niveles de estrés laboral

en docentes de secundaria del canton de Turrialba, 2021?
1.30Dbjetivos de la investigacion
1.3.1 Objetivo General

Relacionar los habitos alimentarios, estilo de vida y niveles de estrés laboral en docentes
de secundaria del Canton de Turrialba por medio de la aplicacion de encuestas y

cuestionarios para la mejora de los ambientes laborales, durante el afio 2021.

1.3.2 Objetivos Especificos

e Describir el perfil sociodemografico de la poblacion en estudio mediante la
aplicacion de una encuesta.

e Conocer el estilo de vida de los profesores de secundaria del canton de Turrialba a
través de la aplicacion de un cuestionario.

e ldentificar habitos de alimentacion de los profesores de secundaria del cantén de
Turrialba a través de la aplicacion de métodos de evaluacion dietética.

e Conocer el nivel de estrés laboral que presentan los docentes de secundaria del

canton de Turrialba mediante la aplicacion de la escala ED-6.
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e Relacionar los habitos de alimentacion con los niveles de estrés laboral de la
poblacién en estudio por medio de un analisis estadistico bivariado.
e Relacionar el estilo de vida con los niveles de estrés laboral de la poblacion en

estudio por medio de un analisis estadistico bivariado.

1.4 Alcances y limitaciones

En el siguiente apartado se exponen los alcances y limitaciones encontrados en la

investigacion.
1.4.1 Alcances

En la siguiente investigacion no surge ningun alcance de manera inesperada, se logra

cumplir con los objetivos planteados al inicio de la investigacion.

1.4.2 Limitaciones

Debido a la actual pandemia se limita el poder asistir a las instituciones educativas para
realizar las encuestas, por lo tanto las mismas se deben realizar de manera virtual. Asi
mismo se encuentra como limitante la falta de estudios que incluyan las variables estrés

laboral, habitos alimentarios y estilo de vida a nivel nacional.
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2.1 Contexto tedrico conceptual

2.1.1 Profesion docente

El docente puede definirse como “un encargado de mediar entre el conocimiento diverso y
el aprendiz” y es una parte fundamental en el proceso educativo. Para considerarse un buen
docente debe cumplir con ciertas caracteristicas como lo son un buen desempefio,
profesionalismo y compromiso los cuales son factores claves para lograr satisfacer las

demandas de la sociedad (Espinoza Freire, 2020).

La educacion juega un papel determinante en la sociedad, no solo desde el punto de vista
de adquirir conocimiento, sino desde el punto de vista cultural, econdémico y social, por lo
tanto la profesién del docente, no solo se limita a ensefiar desde la préctica pedagdgica
sino también implica motivar y dotar a los estudiantes de habilidades e inculcar valores

(Nieva Chaves & Martinez Chacon, 2016).

Los docentes funcionan como una guia para los estudiantes, por lo tanto es de vital
importancia una correcta comunicacion alumno- profesor (a) para que se puede dar una
correcta transmisién de los conocimientos, los seres humanos somos seres bio psico
sociales lo cual también debe ponerse de manifiesto en el proceso de ensefianza de los
docentes, una mala comunicacién o un mal trato por parte de los docentes puede generar
una experiencia negativa en los alumnos, afectando el desarrollo de su aprendizaje (Madrid

& Moreno, 2019).

2.1.2 Habitos Alimentarios
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La alimentacion es definida como la ingestion de algun alimento ya sea sélido o liquido y
estd fuertemente ligada con el correcto funcionamiento del organismo, por lo tanto una
alimentacion saludable se relaciona con disminucién de enfermedades cronicas no
transmisibles, algunos tipos de cancer y a nivel general estd relacionado con una mejor

calidad de vida (Torres-Zapata et al., 2017)

Los habitos alimentarios se definen como las conductas repetidas dia con dia por un
individuo relacionadas con los alimentos, desde la compra del mismo hasta la preparacion,
ya sea saludable o no, estas decisiones se adquieren debido a multiples factores como lo
son: influencia de familiares, amigos, creencias, la situacion econémica de cada individuo
y las necesidades alimentarias de cada hogar, y esta a su vez esta influenciada por las
preferencias a ciertos alimentos y la diversidad. Los alimentos siempre forman parte de
actividades sociales, fiestas, reuniones y los seres humanos expresan su identidad a través

de la preparacion de los mismos (Fajardo Mafa et al., 2017; Ferndndez & Lopez, 2019).

En la actualidad la industria alimentaria también juega un papel importante en la eleccion
de los alimentos, debido a la falta de tiempo las personas optan por consumir alimentos
fuera de casa, por otro lado la gran disponibilidad de productos procesados y ultra
procesados, la publicidad, y la facilidad de recibir los alimentos en la puerta del hogar, son
razones por las cuales el consumo de alimentos industrializados se ha aumentado,
disminuyendo el consumo de alimentos frescos y preparados en casa (Fajardo Mafia et al.,

2017).

Existe suficiente evidencia que demuestra que los malos habitos alimentarios contribuyen
al deterioro en la salud de las personas, la Encuesta Nacional de Nutricion (2008-2009)
realizada en Costa Rica muestra que un 62,4% de los hombres y un 66,6% de las mujeres

presentan exceso de peso, el cual actualmente es considerado una pandemia que se asocia
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con enfermedades cronicas no trasmisibles como, triglicéridos y colesterol elevados y
enfermedades cardiovasculares, siendo éstas la principal causa de muerte en el pais

(Guevara-Villalobos et al., 2019).

Los principales factores que promueven el exceso de peso y las enfermedades son los
malos habitos alimentarios y el sedentarismo, es por esta razén que es fundamental que
cada pais conozca los habitos alimentarios de la poblacion (Guevara-Villalobos et al.,

2019).

2.1.2.1 Recomendaciones nutricionales

Dentro de las recomendaciones alimentarias para una alimentacion saludable se
encuentran: consumir frutas, vegetales, alimentos con alto contenido de fibra, preferir el
consumo de grasas saludables, asi como carnes magras, limitar el consumo de alimentos
con alto contenido de azucar y sodio y mantener un peso corporal adecuado mediante un

equilibro entre la ingesta y el gasto energético (Browm, 2014).

2.1.2.3 Cereales, leguminosas y verduras harinosas

Segun las guias alimentarias este grupo de alimentos son la base de la alimentacién, por lo
tanto deben consumirse en una mayor proporcién, aportan carbohidratos que son nuestra
principal fuente de energia, las leguminosas son buena fuente de proteina de origen vegetal
asi como de fibra, vitaminas y minerales. Se recomienda que el consumo sea de por lo
menos media taza de frijoles o garbanzos acompafiados con algin cereal, ya que al
consumirlos juntos se obtiene una proteina de buena calidad. (Guias alimentarias de

Costa Rica, 2011).

2.1.2.4 Frutasy vegetales
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Las frutas y vegetales pueden definirse como partes comestibles de ciertas plantas, su
consumo se recomienda lo menos procesado posible, para mantener de esta manera sus
propiedades de manera més integral, dentro de sus multiples beneficios se encuentran:
aportan vitaminas, minerales y fortalecen el sistema inmunoldgico ayudando de esta
manera a combatir la desnutricion (Organizacion de las Naciones Unidas para la

Alimentacién y la Agricultura., 2020).

Asi mismo existe mucha evidencia cientifica sobre su poder antioxidante, consumir frutas
y vegetales disminuye en gran medida el estrés oxidativo al disminuir la presencia de
radicales libres, debido a los flavonoides presentes en su composicion (Rodriguez-Leiton,

2019).

Se recomienda el consumo de al menos 5 porciones al dia entre frutas y vegetales, de
distintos colores preparados de distintas maneras para evitar la monotonia ya sea
troceados, en ensalada, en batidos y consumir preferiblemente las frutas de temporada

(Ministerio de Salud, 2011).

2.1.2.5 Carnes

Las carnes tienen un alto valor nutritivo, dentro de sus propiedades se encuentra el aporte
de vitaminas, minerales y proteina de alto valor biol6gico, los cuales son importantes para
un adecuado desarrollo, aportan hierro hemo contribuyendo a la disminucién de anemia,
sin dejar de lado sus caracteristicas organolépticas las cuales lo hacen un producto

atractivo para el consumidor (Celada et al., 2016).

Se recomienda el consumo principalmente de carnes blancas, de tipo magras por su bajo

contenido de grasa, minimizando al maximo el consumo de embutidos, y utilizando un tipo
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de coccion bajo en grasa como lo son salteado, al vapor, asado, al horno y a la plancha

(Ministerio de Salud, 2020).

2.1.2.6 Productos lacteos

La leche es considerada un alimento completo y equilibrado debido a sus beneficios
nutricionales, los cuales no solo se limitan al aporte de calcio el cual es necesario para el
adecuado desarrollo de huesos y dientes sino también ofrecen un adecuado aporte de
carbohidratos y proteina de alto valor biologico, vitaminas liposolubles y vitaminas del

complejo B (Ministerio de Salud Publica de Ecuador., 2017).

Se recomienda el consumo de 3 porciones de lacteos al dia entre leche (1 vaso) yogurt (1
vaso) y queso (30 g), prefiriendo principalmente que sean pasteurizados y de tipo
descremados o semidescremados para reducir el consumo de grasa saturada (Ministerio de

Salud, 2011).

2.1.2.7 Grasas

El consumo de grasa debe ser de manera equilibrada, tanto un exceso como un déficit
puede ser perjudicial para la salud, su consumo es indispensable para el transporte de
vitaminas liposolubles ADEK y para el correcto funcionamiento hormonal y enzimaético,
por otro lado un consumo excesivo puede ser un factor de riesgo para el desarrollo de
enfermedades crdnicas no trasmisibles como lo son, la diabetes y la hiperlipidemia por lo
que debe consumirse de manera moderada (Ministerio de Salud Publica de Ecuador.,

2017)

Se recomienda el uso principalmente de grasa insaturada como los aceites de tipo vegetal,
canola, oliva, girasol, soya, también el consumo de alimentos fuentes grasa poli y

monoinsaturadas como las aceitunas, aguacate y semillas en pequefias cantidades, asi
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como preferir tipos de coccion que no requieran un uso excesivo de grasa como lo son al

horno, al vapor, hervido o a la plancha (Ministerio de Salud, 2011).

2.1.2.8 Consumo de agua

El agua es indispensable para el correcto funcionamiento del cuerpo humano, tiene
multiples funciones como lo son hidratacién, transporte, absorcién, evita estrefiimiento y
es el componente méas abundante del cuerpo, la cantidad varia de una persona a otra ya que
depende de factores como la edad, sexo, raza, peso, temperatura, metabolismo, sin
embargo representa aproximadamente un 60% del peso corporal en adultos (Salas-Salvadd

et al., 2020).

El agua se pierde por medio de 4 vias principales que son: sudor, heces, orina y respiracion
por lo que es necesario reponer estas pérdidas, por lo tanto se recomienda el consumo de 6
a 8 vasos al dia de liquido de los cuales al menos 4 de ellos sea de agua pura, distribuidos

durante todo el dia (Ministerio de Salud, 2011).

2.1.2.9 Consumo de azulcar

El azucar puede dividirse en dos tipos: azUcar libre y azlcar intrinseco, el azlcar libre es el
que se adiciona a los alimentos, el intrinseco se encuentra de manera natural en frutas y
vegetales, el azUcar libre es el que se debe consumir con mayor moderacion, existe
evidencia cientifica documentada de que a mayor consumo de azucar se asocia a mayor
aumento en la obesidad y mayor prevalencia de caries dentales cuando su consumo

sobrepasa el 10% de la ingesta caldrica total (Organizacion Mundial de la Salud., 2015).

Se recomienda no consumir mas de 6 cucharaditas de azucar por dia, evitar el consumo de
alimentos que contienen grandes cantidades como lo son las golosinas, leche condensada,

dulce de leche, chocolates, helados, jaleas y mermeladas (Ministerio de Salud, 2011).
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2.1.2.10 Consumo de sal

En 2011 Costa Rica se unio a los esfuerzos por reducir el consumo de sal y se oficializé el
plan nacional para la reduccién del consumo de sal/sodio en la poblacion de Costa Rica
2011-2021, que tiene como objetivo disminuir la hipertension arterial, mediante la
reduccién del consumo de sal en los alimentos hasta alcanzar la recomendacion de 5g de

sal por persona al dia 0 2g de sodio (Blanco-Metzler et al., 2012).

Por lo tanto la recomendacién del consumo de sal es de 1 cucharadita (5g) distribuida en
todos los alimentos consumidos en el dia, asi como disminuir el consumo de alimentos
altos en sodio como productos procesados, embutidos, salsas chinas, sopas entre otros

(Ministerio de Salud, 2011).

2.1.2.11 Tipos de coccion

La coccion de los alimentos se realiza por varias razones como lo son: hacerlos mejor
digeribles, comestibles y seguros, durante este proceso se modifica su valor nutricional

esto dependiendo de la técnica culinaria utilizada (Achon et al., 2018).

2.1.2.12 Hervido

Esta técnica consiste en sumergir los alimentos en agua a una temperatura de 100 °C,
también se puede llevar a cabo a presion, en este caso la temperatura es de 102 a 120 °C,
este método puede aplicarse a cualquier alimento cambiando el tiempo de duracion vy el
liquido, las cocciones prolongadas favorecen la pérdida de nutrientes hidrosolubles
especialmente en verduras, para disminuir esta pérdida de nutrientes se recomienda cortar
en trozos grandes y cocinarlas sin pelar y aprovechar el liquido de coccion ya que es rico

en sustancias solubles (Achon et al., 2018).

2.1.2.13 Al vapor
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Esta técnica consiste en cocinar los alimentos por condensacién y conveccién del vapor de
agua caliente a presion atmosférica, es uno de los métodos que mejor conserva el valor
nutricional de los alimentos al no estar sumergido en agua y como no supera los 100 °C el

alimento conserva la mayor parte de sus vitaminas y minerales (Achén et al., 2018).

2.1.2.14 Fritura

La fritura es una de las practicas mas comunes por ser facil y rapida, la cual consiste en la
coccion de los alimentos por calentamiento mediante un sistema lipidico a temperaturas de
140 — 200 °C que actua como fuente de calor, durante este proceso el aceite utilizado pasa
a ser parte del alimento entre un 10% y 40% reemplazando parte de su contenido de

agua.(Achon et al., 2018).

2.1.2.15 Asado

En esta técnica emplea la coccidn de los alimentos por calor radiante directo sobre una
fuente de calor, utilizando temperaturas de 200 °C a 350 °C, debido a la alta temperatura se
produce una desnaturalizacion proteica, generando una pérdida en la capacidad de
retencion de agua, lo que a su vez genera perdida de nutrientes hidrosolubles, sin embargo
esta técnica no necesita la adicion de grasa por lo tanto permite crear preparaciones con un

valor caldrico menor (Achon et al., 2018).

2.1.2.16 Horneado

La coccion al horno se utiliza principalmente para alimentos ricos en almidon, pan, papas
y algunas verduras, alcanza temperaturas que van desde los 160 °C a 200 °C, no se necesita
agregar aceite a las preparaciones por lo que su valor calérico es menor que en otro tipo de

técnicas, la alta temperatura permite la perdida de nutrientes sensibles al calor
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principalmente la tiamina, pero como no se necesita agua, no se dan perdidas por

lixiviacion (Achoén et al., 2018).

2.1.2.17 Frecuencia de consumo

Los cuestionarios de frecuencia de consumo son un método que ayuda a conocer los
habitos alimentarios de las personas, dicho instrumento es muy utilizado en
investigaciones sobre todo de tipo epidemioldgicas, el instrumento consta de dos partes
fundamentales que son: la lista de alimentos y la frecuencia de consumo de los mismos, la
lista de alimentos debe ser de facil comprension y se deben incluir los alimentos de interés
para el estudio, en cuanto a la frecuencia de consumo se puede realizar mediante

respuestas de opcion multiple o mediante preguntas abiertas (Pérez et al., 2015).

2.1.3 Estilo de vida

El estilo de vida se define como el comportamiento sostenido en el tiempo sobre
situaciones saludables o no, que toma en cuenta aspectos como la realizacién de actividad
fisica, el tipo de alimentacion y el autocuidado, sin embargo no se trata solo de un aspecto
fisico, sino también mental y social por lo tanto las relaciones personales, el manejo del
estrés, una vida sexual sana, el consumo de drogas o alcohol, la cantidad y calidad del
suefio, son componentes importantes que forman parte de un estilo de vida saludable

(Gémez-Acosta, 2018; Pastas et al., 2019).

2.1.3.1 Actividad fisica y sedentarismo

El sedentarismo se caracteriza por llevar por un estilo de vida inactivo, es decir la persona
tiene un gasto energético bajo, debido a que pasa la mayor parte del tiempo sentado, esto a
largo 0 mediano plazo puede generar efectos negativos en la salud de las personas. Son
multiples las razones por las que las personas adoptan un estilo de vida sedentario, dentro

de ellas se puede mencionar:
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Los avances en la tecnologia: debido a esto muchos trabajos se han simplificado pasando
de ser trabajos manuales a ser operados por maquinas lo que aumenta en gran medida la

inactividad.

Nivel socioecondémico: los ingresos socioeconémicos del hogar estan relacionados con la
presencia 0 ausencia de sedentarismo ya que se ha asociado a un mayor aumento en el
estilo de vida sedentario en personas con mas bajos niveles educativos y por ende

socioecondémicos (Inyang & Stella, 2015).

Largas jornadas laborales: las jornadas laborales son de 8 horas 0 mas, y en la mayoria de
los casos, principalmente son trabajos que se realizan sentados frente a computadoras lo
cual impide la realizacion de algun esfuerzo fisico, a eso se suman largas horas de trafico
en el regreso a sus casas (Inyang & Stella, 2015).

Asi mismo un estilo de vida inactivo se relaciona con diversas enfermedades crénicas no
transmisibles como lo son la obesidad sobre peso y diabetes, asi como distintos tipos de
cancer y se encuentran en aumento a medida que aumentan las desventajas sociales
(Siddique et al., 2017).

Por otra parte la actividad fisica se puede definir como la realizacion de movimiento del
cuerpo que implique un aumento en gasto energético ya que se requiere de esfuerzo por
parte de la persona, sin duda la realizacion de actividad fisica se relaciona con un estilo de
vida saludable ya que aporta maltiples beneficios al reducir en gran medida el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares, enfermedades cronicas no trasmisibles,
hipertensién arterial y varios tipos de cancer, ademas ayuda a mantener un peso saludable
(Kamaruzaman, 2018).

El ejercicio fisico es un tipo o subconjunto de la actividad fisica y cumple con las
siguientes caracteristicas: es planeado, estructurado y repetitivo y se realiza con el fin de

mejorar 0 mantener uno o mas de los componentes de la aptitud fisica (velocidad,
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resistencia muscular, fuerza muscular, composicion corporal, flexibilidad, coordinacion,

potencia, tiempo de reaccion) (Gonzalez & Rivas, 2018).

2.1.3.2 Consumo de alcohol y habito de fumado

El etanol es el principal componente de las bebidas alcoholicas, el consumo de alcohol se
describe de acuerdo a la cantidad en gramos consumida, una bebida se considera estandar
cuando contiene aproximadamente 10 gr de alcohol, por ejemplo una lata de cerveza de
330 mL o una copa de vino de 140 mL, la adolescencia es la etapa de la vida en la que
inicia el consumo de bebidas alcohodlicas en la mayoria de las personas, debido a que es
una etapa de muchos cambios, lo que los hace mas vulnerables (Ahumada-Cortez et al.,

2017).

El alcohol es una droga legal por lo que es consumida en todo el mundo, lo que convierte
su consumo excesivo en un problema de salud publica, genera dependencia lo que puede
llevar a problemas fisicos en las personas que lo consumen ya que esta relacionado con
enfermedades como la cirrosis y el cancer , pero no solo tiene efectos negativos a nivel de
salud sino también a nivel social y familiar ya que tiene efecto sobre el sistema nervioso
central lo que causa problemas de tipo cognitivo, afectando también la funcién motora
llevando a la persona a comportarse de manera extrafia, lo que podria aumentar el riesgo
de violencia, maltrato, accidentes de transito e incluso problemas en el lugar de trabajo

(Cristovao et al., 2015; Suéarez et al., 2016).

En cuanto al consumo de tabaco, éste también es una droga legal por lo que también es
consumida en todo el mundo, segun la OMS en el 2015, 1200 millones de personas en el
mundo eran fumadores, este mal habito trae consecuencias en las salud de las personas ya

que se relaciona con enfermedades principalmente de tipo respiratorias como cancer y
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enfisema pulmonar, asi como aumento en el riesgo de sufrir un infarto y de infertilidad, lo
que afecta no solo a la persona fumadora sino también a las personas cercanas

convirtiéndolos en fumadores pasivos (Ruiz Mori et al., 2016).

2.1.3.3 Calidad del suefio

Los seres humanos necesitan dormir y es durante este proceso en el que se producen
cambios en nuestro organismo, mientras dormimos el cuerpo entra en un estado de
relajacion muscular y se produce una pérdida de la consciencia. Distintos
neurotransmisores son los encargados de regular este proceso, dentro de los cuales la
dopamina es uno de los méas importantes ya que es uno de los encargados de mantenernos
despiertos, la histamina por su parte mantiene al cuerpo en estado de alerta, y el
neurotransmisor llamado GABA es el encargado de la produccion del suefio es asi como se

produce el ciclo suefio- vigilia. (Lira & Custodio, 2018).

Diversos procesos fisiologicos también ocurren, tanto a nivel metabdlico, como
inmunoldgico, la preservacion de energia e incluso de la memoria se dan mientras
dormimos, una mala calidad del suefio o ausencia del mismo genera efectos negativos en
las personas tanto a nivel psicoldgico como fisiol6gico, debido al ritmo actual de muchas
personas, la calidad y cantidad de horas de suefio se disminuye, por lo cual se pueden
presentar distintos trastornos de suefio como el insomnio, sindrome de apnea obstructiva
del suefio, narcolepsia, sindrome de suefio insuficiente, parasomnias, sonambulismo,

terrores nocturnos, pesadillas y paralisis del suefio (Carrillo-Mora et al., 2018).

2.1.4 Estrés

Segun Tahir, (2016) “el estrés se conoce como una respuesta inespecifica del cuerpo a

cualquier estimulo que supere o amenace con superar, la capacidad del cuerpo para



30

mantener la homeostasis (el equilibrio de los mecanismos bioldgicos internos)” Existen
dos tipos de estrés: el agudo y el crénico, es de tipo agudo cuando es temporal y el cuerpo
es capaz de manejarlo, si el estrés es continuo y genera una molestia en la vida de la

persona, es de tipo cronico.

Durante los periodos de estrés agudo se liberan la adrenalina y la noradrenalina, las cuales
activan mecanismos fisiologicos del cuerpo produciendo aumentos de la frecuencia
cardiaca y respiratoria. Por otra parte otros mecanismos se lentifican, como el flujo
sanguineo al sistema digestivo, el apetito y la ingesta de alimentos ya que el cuerpo utiliza

la energia para actuar contra el factor que produce el estrés (Tahir, 2016).

Asi mismo, en el estrés cronico el hipotdlamo envia sefiales para que la hormona
adrenocorticotrofica se envie, la cual a su vez es la encargada de que se produzca el
cortisol, si el estrés se mantiene en el tiempo, el cortisol se mantendra elevado, provocando
un aumento en el almacenamiento de grasa, mayor ansiedad, apatia y depresion (Tahir,

2016).

Existen 3 fases que componen el estrés, la fase 1 o reaccion de alarma es en la que el
organismo se prepara para la resistencia, la fase 2 o la fase de resistencia es en la que se
empiezan a manifestar los efectos negativos del estrés en la salud de las personas tanto
fisica como mentalmente y la fase 3 o fase de agotamiento es cuando el cuerpo no resiste
mas al estrés crénico y se empiezan a manifestar las enfermedades como hipertension,
enfermedades del corazén, enfermedades gastrointestinales, alteraciones dermatoldgicas,

migrafia entre otras (Pérez Nufez et al., 2014).

Se han identificado 2 tipos de estrés, uno de ellos es el eustres considerado el estrés
positivo, es el cual el individuo es capaz de asumir y enfrentar de manera positiva

generando un impulso en la persona, es decir el individuo tiene la capacidad de enfrentar
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los problemas, por otra parte existe el distres que por el contrario es el que el individuo no
es capaz de controlar generando un desbalance fisiologico y a su vez efectos negativos, sin
embargo que el estrés sea positivo 0 negativo va a depender de la resistencia de cada
persona, lo que genera estrés positivo para unos puede generar estrés negativo en otros

(Pérez Nunez et al., 2014).

Por otra parte existen 3 indicadores que ayudan a determinar el nivel de estrés que esta
experimentando una persona, el primero de ellos es el nivel cognitivo que se caracteriza
por dar una importancia mayor a situaciones que no lo ameritan, las situaciones se salen de
control y se tienen sentimientos de miedo e inseguridad. El segundo es el nivel fisioldgico:
en este nivel el estrés se empieza a manifestar en el cuerpo de la persona, causando
trastornos tanto a nivel fisico como mental y psicoldgico por lo cual la persona
experimenta dolores, tension y alteraciones en el suefio. El tercero es el nivel motor: en
este caso el estrés afecta indirectamente el estilo de vida de la persona, induciendo en
habitos poco saludables como el fumado, el consumo de alcohol o el hambre emocional,

asi como nerviosismo y comportamientos extrafios (Avila, 2014)
2.1.4.1 Estrés laboral

Segun Patlan (2019) el estrés laboral puede definirse “como la respuesta fisica, emocional
y dafiina que se produce cuando las exigencias del trabajo no igualan las capacidades, los
recursos o las necesidades del trabajador.” Son muchas las causas de estrés laboral entre
ellas, falta de apoyo, el aumento en las exigencias y en la presién, lo que conlleva a un
deterioro en la salud del trabajador tanto fisica como mentalmente, generando problemas
tanto a nivel de productividad como de economia no solo del empleador sino también del

pais.
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Existen otros factores que contribuyen al estrés laboral dentro de los cuales se puede
mencionar: estar en una zona de confort, pocas oportunidades de crecimiento profesional,
inseguridad, largas jornadas, trabajo mal remunerado, sobrecarga de trabajo, demandas
laborales, contaminacion acustica y ambiental, defectos en la organizacion, poco apoyo
tanto de la familia como de los comparieros de trabajo o el supervisor (Burman &

Goswami, 2018).”

Como menciona el autor Vidal (2019) el estrés puede ser modificable, puede cambiar
dependiendo de las adaptaciones que puede tener cada persona ante ciertas situaciones, lo
gue genera que una situacion que al inicio genera grandes niveles de estrés con el tiempo
pueda disminuir, sin embargo si no se logra una adaptacion y el estrés es incontrolable
aunque no se considere una enfermedad, a largo plazo puede ser el detonante de muchos

problemas de salud.

2.1.4.2 Estrés docente

Un 70% de profesores sufre de estrés, afectando de esta manera su desempefio laboral,
una de las principales razones que generan este problema es la insatisfaccion laboral que se
relacionan con otros aspectos del trabajo méas alla de ejercer como educadores, es decir,
situaciones relacionadas con las institucion o problemas con comparfieros de trabajo,
presiones causadas por padres de familia, estudiantes o sus supervisores, lo que puede
llevar a su vez a disminuir una comunicacion asertiva entre estudiante- profesor evitando
que éste pueda ejercer su profesion de la manera méas adecuada (Cladellas-Pros et al.,

2018; Madrid & Moreno, 2019).

2.1.4.3 Estrés laboral y consecuencias en la salud
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Dentro de las consecuencias negativas en la salud de las personas se puede mencionar que
a nivel cognitivo genera problemas en la concentracion, nerviosismo, dificultad para
conciliar el suefio, a nivel emocional se produce mal genio, impaciencia, depresion y a
nivel fisico puede generar dolores musculares, problemas cardiacos e hipertension arterial

(Burman & Goswami, 2018).

El eje hipotdlamo- hipofisario- adrenal también se puede activar como respuesta a estrés
cronico, lo cual aumenta la aparicion de cortisol, la presencia de éste en un periodo
sostenido de tiempo se relaciona con aumento en la presién arterial, por otro la molécula
de adhesion celular intravascular (MAC) y la molécula de adhesion celular vascular
(MACV) aumentan sus concentracion en presencia de estrés cronico lo cual se asocia con
riesgo de enfermedad cardiovascular al favorecer el aumento en la produccién de placas de

ateroma (Navines et al., 2016).

En cuanto al sistema inmunoldgico, éste también se ve afectado por el estrés, debido a que
como se ha mencionado anteriormente, durante el estrés crénico la hormona cortisol se
mantiene elevado, lo cual produce cambios tanto en el sistema humoral como el celular
causando alteracion en la produccién de anticuerpos encargados de defendernos contra
patégenos y haciendo al individuo méas susceptible a infecciones y reacciones alérgicas

(Paniagua, 2016).

2.1.5 Relacion de estrés laboral y habitos alimentarios

El estrés laboral puede alterar el hambre y como consecuencia de esto se pueden generar
cambios en los patrones de alimentacion de la persona, las consecuencias que generan
malos habitos alimentarios a causa del estrés laboral son, mala planificacién en las

comidas, ingestas inadecuadas desde el punto de vista cal6rico y el consumo de alimentos
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con rapidez, ademas la falta de conocimiento sobre el tema los lleva a una mala eleccion

de los alimentos (Diaz Franco, 2007).

El estrés se manifiesta de distintas maneras en las personas es decir en algunas personas el
estrés aumenta la ingesta de alimentos mientras que en otras por el contrario se disminuye,
es este caso en el que se aumenta el consumo de las calorias es debido a un sensacion de
bienestar al comer en respuesta a una situacion que genera estrés.(Chandia Vasquez et al.,

2016)

El estrés activa la respuesta del eje hipotalamico-pituitario-adrenocortical (HPA) el cual es
el encargado de la segregacion de la hormona cortisol, cuando se estd en estado de estrés
cronico el cortisol se mantiene aumentado lo que genera una respuesta orexigena es decir,
aumenta el deseo de comer ciertos alimentos, en la mayoria de los casos este deseo se da
principalmente por alimentos ricos en grasa y azcar como las galletas, dulces, chocolates,

snacks y pasteles (Chao et al., 2015; Torres & Nowson, 2007).

Durante largos periodos de estrés y niveles altos de cortisol se produce también un
aumento en la hormona grelina, la cual se encarga de enviar la sefial de hambre, est4
hormona estimula la produccion de neuropeptido Y (NPY) y proteina r agouti (AgRP) en
el hipotdlamo lo que como resultado produce una sensacion de busqueda e ingesta de

alimentos (Cortes et al., 2018).

Cuando se consume un alimento se produce la activacién del nicleo accumbens (Nac), el
cual junto con el centro del hambre estimulan la liberacion de orexinas Ay B las cuales
envian una sefial positiva sobre el area tegmental ventral (ATV) cuya activacion
incrementa la funciéon del Nac lo que garantiza una sensacion de placer y da lugar a la

repeticion de dicha conducta (Cortes et al., 2018).
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La alimentacion emocional surge para calmar o hacer frente a alguna situacion causante de
estrés, lo cual no solo contribuye a un aumento en la ingesta de alimentos sino que también
se ven involucrados otros mecanismos relacionados con la alimentacion como lo son: la
motivacion por comer, la eleccion de alimentos, la masticacion y la velocidad con la
ingiere un alimento, por otra parte otro factor que se debe tomar en cuenta es la intensidad
de dicha emocion ya que mientras més intensa es la emocion mayor serd la dificultad para

controlar la ingesta de alimentos (Nevanpera et al., 2012; Palomino-Pérez, 2020).

Las emociones negativas que se experimentan durante los periodos de estrés, pueden
desarrollar una reaccién en cadena, ya que como se menciona anteriormente se relaciona
con mayor consumo de alimentos principalmente azucares y grasas, al aumentar el
consumo de estos alimentos como mecanismo para calmar dichas emociones, se puede
presentar un aumento del peso corporal, lo que tiene como consecuencia una disminucion
en la dopamina la cual es una sustancia necesaria para la produccion de emociones
positivas, lo cual a su vez aumenta la necesidad de una mayor ingesta de alimentos como

un mecanismo de recompensa (Palomino-Pérez, 2020).

Como menciona Vidal (2019) existen mdaltiples sefiales de que una persona consume
alimentos guiado por sus emociones y no precisamente por sentir hambre fisioldgica,
dentro de los cuales se pueden mencionar: obsesiones, premiarse con alimentos, no saber
porque se estd consumiendo cierto alimento, comer rapido, comer de forma impulsiva,

esconderse Yy tener sentimientos de culpa después de comer.

2.1.6 Relacion de estrés laboral y estilo de vida

El estrés afecta la salud no solo de manera directa sino también indirectamente, es decir

puede ser el desencadenante de conductas poco saludables que a largo plazo podrian
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generar efectos en la salud de las personas como lo son el fumar, consumir bebidas
alcoholicas, llevar un estilo de vida sedentarismo y tener malos habitos de alimentacion

(Pérez Nunez et al., 2014).

En el ambito laboral existen factores que influyen en el consumo de bebidas alcohdlicas
uno de ellos es el estrés laboral, lo cual es un problema no solo para el consumidor sino
también para la empresa o institucion en la que trabaja ya que genera un bajo desempefio
laboral, ausentismo, incapacidad debido a que se incrementa el riesgo de accidentes
laborales, lo cual a su vez lleva a incrementos en los gastos econdmicos, (Reyes Cruz

etal., 2018).

En cuanto al habito de fumado este se debe a la adiccién que genera la nicotina, un
componente de los cigarros, sin embargo existen factores relacionados que podrian
aumentar este habito, uno de ellos es el estrés laboral que podria aumentar la dependencia
a esta sustancia como método de escape ante la situacion que genera el estrés, asi mismo la
frecuencia con la que una persona consume cigarros puede ser un indicador del nivel de
estrés que puede presentar, es decir mientras mayor sea el habito de fumado, mayor sera el

estrés que presente la presente la persona (Palencia M et al., 2019).

Otro de los factores relaciones al estilo de vida que puede verse alterado por estrés laboral
es el suefio, el estrés es una de las principales causas de problemas relacionados con el
suefio, descansar poco puede generar efectos negativos en la salud y tener repercusiones
sobre el rendimiento laboral, tomando en cuenta que el trabajo ocupa una gran parte del
tiempo de las personas y constantemente se pueden presentar situaciones que generen

tension (Zapata & Oyola, 2019).

Por otro lado el ejercicio fisico funciona como medida preventiva para la aparicion de

estrés laboral debido a los multiples beneficios para la salud, ya que una realizacion
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constante de actividad fisica se asocia con un efecto relajante y a su vez ayuda a la persona
a tener una mejor adaptacion ante problemas que se presentan, por lo tanto mientras mayor
sea la cantidad de actividad fisica menores son los niveles de estrés laboral en las personas

(Mora et al., 2016).



CAPITULO III
MARCO METODOLOGICO
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3.1 Enfoque de la investigacion

La siguiente investigacion tiene un enfoque cuantitativo, donde se recolectan los datos
necesarios para medir y analizar las distintas variables. La medicion de los héabitos
alimentarios se realiza por medio de una frecuencia de consumo, la medicion del estilo de
vida se realiza por medio de un cuestionario y la medicion del nivel de estrés se realiza por
medio de la escala ED-6 que evalla el estrés docente, una vez obtenidos los datos, los

mismos seran analizados estadisticamente.

3.2 Tipo de investigacion

La investigacion es de tipo correlacional ya que tiene como objetivo relacionar las
variables, las cuales son: habitos alimentarios, estilo de vida y niveles de estrés laboral en

profesores de secundaria del canton de Turrialba.

3.3 Unidad de analisis u objetos de estudio

3.3.1 Area de estudio

El estudio se lleva a cabo en el canton de Turrialba, que pertenece a la provincia de
Cartago, tiene una expansion de 1642 kmz2, limita al norte y al este con la provincia de
Limon y al oeste con otros cantones de la provincia de Cartago, su ubicacion es intermedia
entre la region central y la region atlantica del pais y tiene un total de 12 distritos (Jiménez

etal., 2012).

Segun el Censo nacional de poblacion y vivienda 2011, Turrialba cuenta con una
poblacién de 69616 habitantes, con un porcentaje de alfabetismo de 96,1% (Instituto

Nacional de Estadistica y Censo, 2011).

3.3.2 Poblacion
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La poblacion estd conformada por profesores (as) de secundaria que residan en el canton
de Turrialba vy trabajen en instituciones educativas de secundaria, tanto pablicas como

privadas de dicho canton, con edades entre los 22-60 afios.

3.3.3 Muestra

El total de la muestra es de 96 docentes, debido a que se desconoce el tamafio de la

poblacion se utiliza la siguiente formula:

nN= muestra.

Z= factor de confiabilidad, 1,96 con 95% de confianza.

P=0,5

Q=1-P=0,5

d=0,1, es el margen de error permisible.

3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion

Tabla 1. Criterios de inclusion y exclusion de la poblacion en estudio

Criterios de inclusion Criterios de exclusién

Docentes de ambos sexos que residan en el Docentes embarazadas
canton de Turrialba.
Docentes en periodo de lactancia
Docentes que trabajen en alguna institucién
educativa tanto publica como privada en el
canton de Turrialba que impartan alguna
materia académica o especial.

Docentes con edades entre 22-60 afios

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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3.4 Instrumentos para la recoleccion de la informacion

Para la recoleccion de la informacion se utiliza un instrumento que consta de 3 partes, para
medir cada una de las variables, las cuales son: habitos alimentarios, estilo de vida y

niveles de estrés laboral.
3.4.1 Habitos alimentarios

Para medir la variable de habitos alimentarios se realiza una encuesta de elaboracion
propia que toma en cuenta aspectos como: tiempos de comida, preparacion de los
alimentos, tipos de coccidn, gustos y preferencias, entre otros, asi como una frecuencia de

consumo de alimentos.
3.4.2 Estilo de vida

Para medir la variable de estilo de vida se utiliza un instrumento de elaboracion propia el

cual incluye aspectos como: actividad fisica, horas de suefio, consumo de alcohol y tabaco.
3.4.3 Estrés laboral

Para medir la variable de estrés laboral se utiliza la escala ED-6 para evaluar el estrés
docente. Esta escala esta conformada por 77 items, que evallan el estrés docente en 6
dimensiones: ansiedad, depresion, presiones, creencias desadaptativas, desmotivaciones y

mal afrontamiento (Gutiérrez-Santander et al., 2005).

En cuanto a la ansiedad y la depresién se toman en cuenta aspectos como el miedo,
trastornos, somatizaciones, asi mismo en presiones se engloba aspectos relacionados a los
alumnos, la responsabilidad, entre otros, en la dimension de creencias desadaptativas se
toma en cuenta las creencias del profesor con temas relacionados a los estudiantes, y en
cuanto a la dimension de mal afrontamiento hace referencia a relaciones fuera del lugar de

trabajo (Gutiérrez-Santander et al., 2005)
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3.4.3.1 Confiabilidad

La escala muestra propiedades psicométricas aceptables ya que segun el coeficiente alfa de
todos los factores se encuentra entre 0,74 y 0,89 y la confiabilidad global de la escala es de
0,93, el indice de discriminacion de todos los items esta por encima de 0,28 (Gutiérrez-

Santander et al., 2005).
3.4.3.2 Validez

Originalmente la escala ED-6 no presentaba una validez, sin embargo en un estudio
Ilamado propiedades psicométricas de la escala de estrés docente ( ED-6) en instituciones
educativas estatales de secundaria del distrito de Trujillo se llevd a cabo el andlisis de la
validez por medio del criterio de jueces en el cual se utilizaron los métodos de correlacion
item-factor corregido, analisis factorial confirmado y método de congruencia, en cuanto a
la claridad y relevancia el analisis muestra coeficientes altamente significativos (p<.01) en
todos los items de la escala lo cual evidencia que los 77 items son adecuados e
importantes, asi mismo se presenta garantia psicométrica debido a que los items se
correlacionan muy significativos con sus respectivas escalas y con el test global

(Samanamud Ramirez, 2016).
3.5 Disefio de la investigacion

Segun el autor Hernandez Sampieri (2014) en una investigacion no experimental no se
hacen variar de forma intencionada las variables independientes para analizar su efecto
sobre otras variables, simplemente se observan fendmenos tal como se dan en su contexto

natural para analizarlos.
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Tomando en cuenta la definicion anterior el disefio de la presente investigacion es no
experimental de tipo transversal ya que las variables no seran manipuladas y los datos se

recogen en un unico momento



3.6 Operacionalizacidn de las variables

Tabla 2. Operacionalizacion de variables de investigacion

44

Objetivo Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores Instrumento
Especifico conceptual operacional
Describir el Perfil Caracteristicas Resultados de la Sexo Masculino- ftem N° 1.1 del
perfil sociodemogréfico  sociales y encuesta sobre femenino instrumento  N°
sociodemograéfico demograficas de datos 1
de la poblacién la poblacion sociodemogréficos. Afios cumplidos )
en estudio. Edad P Item N° 1.2 del
instrumento N°
1
Nivel ge Bachiller- ftem N° 1.3 del
. licenciatura- : 5
escolaridad . instrumento N
Maestria-doctorado 1
Estado civil Soltero- ~ casado- . Noq 4 el
divorciado- viudo- . o
o s instrumento N
unién libre 1
Nombre de Turmalba-La suiza- g no g 5 el
L Peralta-Santa Cruz- . o
distrito al que . instrumento N
Santa teresita-
pertenece 1

Pavones-Tuis-
Tayutic-Santa Rosa-
Tres equis-La
Isabel-Chirripo
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Conocer el estilo
de vida de la
poblacion en
estudio.

Estilo de vida

Comportamiento
sostenido en el
tiempo sobre
situaciones
saludables o no, la
realizacion de
actividad fisica, la
alimentacion, el
autocuidado, el
consumo de
drogas o alcohol,
la cantidad vy
calidad del suefio,

es decir
decisiones que
condicionan la
salud 0 la
enfermedad.

Realiza actividad
fisica

¢Cuél  ejercicio
fisico realiza?

¢Cuantas veces a
la semana realiza
ejercicio fisico?

Indique  cuénto
tiempo destina
para el ejercicio
fisico diariamente

¢Consume
bebidas
alcoholicas?

Frecuencia de
consumo de
bebidas
alcohélicas

Si/ No

Pesas-ejercicio
funcional-caminar-
correr-cardio-
ciclismo-natacion-
bailar-otro.

1-2 veces a la
semana, 3-4 veces a
la semana, 5-6 veces
a la semana, todos
los dias

Opcion abierta

Si/No

Diariamente, 2-3
veces a la semana,
4-5 veces a la
semana, 2-3 veces al

item N° 2.1 del
instrumento  N°
1

item N° 2.2 del
instrumento  N°
1

item N° 2.3 del
instrumento N°
1

item N° 2.4 del
instrumento N°
1

item N° 2.5 del
instrumento  N°
1

item N° 2.6 del
instrumento  N°
1
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Identificar
habitos
alimentacion de
la poblacion en
estudio.

Habitos

de alimentarios

Los habitos
alimentarios  se
definen como las
conductas

repetidas dia con
dia por un
individuo

relacionado  con
los alimentos,

Cuestionario sobre

habitos
alimentarios
frecuencia
consumo

y
de

cFuma?

Frecuencia del
fumado

¢Cuantas  horas
duerme en
promedio al dia?

Tiempos de
comida

¢Dbnde se prepara
principalmente la
comida que usted
consume?

mes,
ocasionalmente (no
necesariamente
todos los meses)

Si/No

Diariamente, 2-3
VeCes por semana,
4-5 veces por
semana, 2-3 veces al
mes,
ocasionalmente (no
necesariamente
todos los meses)

Menos de 5 horas,
5-6 horas, 7-8 horas,
mas de 8 horas

Desayuno-merienda
de la  mafana-
almuerzo-Merienda

de la tarde-cena

Alimentos
preparados en casa/
Alimentos
comprados

item N° 2.7 del
instrumento N°1

item N° 2.8 del
instrumento N°1

item N° 2.9 del
instrumento N°1

item N° 3.1 del
instrumento N°1

item N° 3.2 del
instrumento N°1
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desde la compra
del mismo hasta la
preparacion,  ya
sea saludable o
no, estas
decisiones se
adquieren debido
a influencia de
familiares,
amigos, creencias
e incluso la
situacion
econdémica de
cada individuo

¢ Coémo califica su
apetito?

¢Cuadl tipo de
coccion es el que
mas utiliza para
preparar  carnes
(pollo,  pescado,

res, cerdo)
vegetales
harinosos  (papa,
yuca, camote)
vegetales no
harinosos

(brécoli, coliflor,
ayote tierno)

¢Cuédl tipo de
grasa utiliza
regularmente para
la coccion de los
alimentos?

Bueno (siente
hambre previo a los
tiempos de comida)/
Malo (no siente
hambre previo a los
tiempos de comida)/
reqular ( a veces
siente  hambre, a
Veces no)

Asado/ Frito/
Hervido/ Al normo/
Al vapor/ a la
plancha/ En freidora
de aire

Aceite vegetal
liquido/ Aceite en
spray/ Mantequilla o
margarina/ Manteca/
Aceite de coco/
Aceite de oliva

item N° 3.3 del
instrumento N°1

item N° 3.4 del
instrumento N°1

item N° 3.5 del
instrumento N°1
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¢ Frecuentemente
agrega sal a la
comida ya
preparada?

¢Le agrega azucar
a sus bebidas?

¢ Cuantas
cucharaditas  de
azlcar agrega a
sus bebidas?

¢Utiliza algun tipo
de edulcorante?

¢ Cual edulcorante
utiliza?

¢ Cuantos vasos de
agua pura
consume al dia?

Frecuencia de
consumo de
alimentos

Si/No

Si/No

1-2 cucharaditas/ 3-
4 cucharaditas/ 5 o
mas cucharaditas

Si/No

Stevia/ Natuvia/
Splenda/  Sacarina/
Otro

1-2 vasos/ 3-4
vasos/ 5-6 vasos/ 7-
8 vasos/ mas de 8
vasos/ no consume
agua pura

Diariamente/ 5-6
veces a la semana/
3-4 wveces a la
semana/ 1-2 veces a

item N° 3.6 del
instrumento N°1

item N° 3.7 del
instrumento N°1

tem N° 3.8 del

instrumento N°1

item N° 3.9 del
instrumento N°1

ftem N° 3.10 del
instrumento N°1

ftem N° 3.11 del
instrumento N°1

ftem N° 3.12 del
instrumento N°1
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Identificar
presencia de
estrés laboral a
través de un
cuestionario a la
poblacion de
estudio.

la Estrés laboral

Respuesta fisica,

emocional y
daflina que se
produce  cuando

las exigencias del
trabajo no igualan
las capacidades,
los recursos o las
necesidades  del
trabajador.

Resultados

obtenidos
escala ED-6 que

mide
docente

el

de la

estrés

Me cuesta
tranquilizarme
tras los
contratiempos
laborales

Recurro al
consumo de

sustancias (té de
tilo, farmacos)
para aliviar mi
malestar

Al pensar en el
trabajo me pongo
intranquilo (a)

Me paso el dia
pensando en cosas
del trabajo

Me acelero con
cuestiones

la semana/ 1-2 veces
al mes/ nunca

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en

ftem N° 4.1 del
instrumento N°
2

item N° 4.2 del
instrumento N°

item N° 4.3 del
instrumento  N°
2

item N° 4.4 del

instrumento N°2

item N° 4.5 del
instrumento N°
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laborales que
realmente no son
tan urgentes

En muchos
momentos de la
jornada  laboral

me noto tenso (a)

La tensién del
trabajo esta
alterando mis

habitos de suefio

Me perturba estar
expuesto (@) a
cambios en el
trabajo sobre los
que no tengo
ningun control

Me cuesta

desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en

item N° 4.6 del
instrumento  N°
2

item N° 4.7 del
instrumento  N°
2

item N° 4.8 del
instrumento  N°
2

item N 4.9 del
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concentrarme
cuando me pongo
a trabajar

La tension laboral
hace que visite el
bafio con mas
frecuencia de lo
normal

Creo que los
problemas

laborales estan
afectando mi

estado de salud
fisico

Ante los
problemas de
trabajo noto que
se me altera la

respiracion
Hay tareas
laborales que

afronto con temor.

desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

instrumento N°
2

ftem N° 4.10 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.11 del
instrumento N°
2

[tem N° 4.12 del
instrumento N°
2

Item N° 4.13 del
instrumento N°
2
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Deberia de actuar
con mas calma en
las tareas
laborales.

En la institucion
se dan situaciones
de tension que
hacen que me
entren sudores
frios.

Los problemas
laborales me
ponen agresivo.

Pierdo facilmente
la paciencia con
las cosas  del
trabajo.

La tension en el

trabajo esta
alterando mis
habitos
alimenticios

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de

ftem N° 4.14 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.15 del
instrumento N°
2

Item N° 4.16 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.17 del
instrumento  N°
2

[tem N° 4.18 del
instrumento N°
2
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En la institucion
se dan situaciones
de tension que

hacen que se me
acelere el pulso.
A menudo siento
ganas de llorar.

Me entristezco
demasiado  ante
los problemas
laborales.

Tiendo a ser
pesimista ante los
problemas del
trabajo.

Me siento triste
con mas
frecuencia de lo
que era normal en
mi.

Me cuesta trabajo
andar por la vida.

acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni de

ftem N° 4.19 del
instrumento N°
2

item N° 4.20 del
instrumento  N°
2
ftem N° 4.21 del
instrumento  N°
2

ftem N° 4.22 del
instrumento N°
2

[tem N° 4.23 del
instrumento  N°
2

Item N° 4.24 del
instrumento N°
2
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Tengo la
sensacion de estar
desmoronéndome.
Siento que los
problemas en el
trabajo me
debilitan.

Me falta energia
para afrontar la
labor de profesor

(a)

A veces veo el
futuro sin ilusion
alguna.

A veces pienso
que el mundo es
una basura.

Creo que no hay
buenos o malos
profesores,  sino
buenos o malos
alumnos.

Me pagan por
ensefiar no formar
personas.

acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Item N° 4.25 del
instrumento N°
2

Item N° 4.26 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.27 del
instrumento N°
2

Item N° 4.28 del
instrumento  N°
2

Item N° 4.29 del
instrumento  N°
2

Item N° 4.30 del
instrumento  N°
2

Item N° 4.31 del
instrumento N°
2
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Lo mejor de la
ensefianza son las
vacaciones.

El salario del
profesor es muy
poco motivador.

Socialmente  se
valora muy poco
nuestro trabajo.

Creo que los
problemas de la
ensefianza no
tienen arreglo.
Incluir  alumnos
con necesidades
educativas

especiales en el
aula es un error
que perjudica el
rendimiento  del
resto.

Ser profesor tiene
mas desventajas
gue ventajas.

La politica

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni de
acuerdo ni en

ftem N° 4.32 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.33 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.34 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.35 del
instrumento N°
2

Item N° 4.36 del
instrumento  N°
2

item N° 4.37 del
instrumento  N°
2
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educativa pide
mucho a cambio
de poco.

La mayoria de los
padres no asumen
su responsabilidad
en materia
escolar.

La evaluacién que
los alumnos
pueden hacer del
profesor la
considero  poco
fiable.

La mayoria de los
padres exigen al
profesor mas de lo
que éste puede
dar.

Realizar
adaptaciones

curriculares me
resulta dificil.
A medida que

avanza la jornada
laboral siento mas
necesidad de que

desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Item N° 4.38 del
instrumento  N°
2

Item N° 4.39 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.40 del
instrumento N°
2

[tem N° 4.41 del
instrumento  N°
2
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ésta acabe.

En mis clases hay
un buen clima de
trabajo. *

Los alumnos
responden sin
ningun problema
a mis
indicaciones. *

Hay clases en las
que casi empleo

mas tiempo en
discutir que en
explicar.

Acabo las
jornadas de
trabajo extenuado
(a)

Se me hace muy
duro terminar el
curso.

A algunos
alumnos lo Unico
que les pido es
que no me
molesten mientras
enseflo a los

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni de

Item N° 4.42 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.43 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.44 del
instrumento N°
2
Item N° 4.45 del
instrumento  N°
2

[tem N° 4.46 del
instrumento  N°
2

[tem N° 4.47 del
instrumento N°
2
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demas

Me siento
desbordado por el
trabajo.

A veces trato de
eludir
responsabilidades.

Creo la mayoria
de mis alumnos
me consideran un
(@) profesor (a)
excelente. *

Me siento agotado
por este trabajo.

Mi trabajo
contribuye a la
mejora de la
sociedad. *

Estoy lejos de la
autorrealizacion
laboral.

He perdido la
motivacion por la
ensefianza.

acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en

[tem N° 4.48 del
instrumento N°
2

Item N° 4.49 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.50 del
instrumento N°
2

[tem N° 4.51 del
instrumento N°
2

Item N° 4.52 del
instrumento  N°
2

item N° 4.53 del
instrumento N°
2

Item N° 4.54 del
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En igualdad de
condiciones
econémicas
cambiaria de
trabajo.
Conservo en
muchos aspectos
la ilusion  del

principiante. *

Pocas cosas me
hacen disfrutar de
este trabajo.

Ante muchas de
mis tareas
laborales me
inunda la desgana.
Los padres me
valoran
positivamente
como profesor. *

Estoy bastante
distanciado (a) del
ideal de profesor
(@ con el que
comence a ejercer.

desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni de
acuerdo ni en

instrumento N°
2

Item N° 4.55 del
instrumento  N°
2

item N° 4.56 del
instrumento  N°
2

ftem N° 4.57 del
instrumento  N°
2

[tem N° 4.58 del
instrumento  N°
2

[tem N° 4.59 del
instrumento N°
2

item N° 4.60 del
instrumento  N°
2
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El trabajo me
resulta monétono.
Los malos
momentos
personales de los
estudiantes me
afecta
personalmente.

Considero el
reciclaje
profesional un
aspecto

imprescindible en
este trabajo. * (El
reciclaje
profesional se
relaciona con la
reorientacion de la
carrera
profesional con la
finalidad de
aumentar las
posibilidades de
conseguir empleo)

Me animo
facilmente cuando

desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en

ftem N° 4.61 del
instrumento N°
2

item N° 4.62 del
instrumento  N°
2

item N° 4.63 del
instrumento  N°
2
item N° 4.64 del
instrumento N°
2

Item N° 4.65 del
instrumento N°
2

Item N° 4.66 del
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estoy triste. *

El aula (0o |las
aulas) en las que
trabajo me resulta
acogedora. *

Siempre me he
adaptado bien a
los cambios que
me han surgido en
el trabajo. *

Mis relaciones
con los
“superiores”  son
dificiles.

La organizacion
de la institucion
me parece buena.*

Mis compafieros
cuentan conmigo
para lo que sea. *

Resuelvo con
facilidad los
problemas del
trabajo. *

Mis relaciones

sociales fuera de

desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de

instrumento N°
2

Item N° 4.67 del
instrumento N°
2

Item N° 4.68 del
instrumento  N°
2

ftem N° 4.69 del
instrumento N°
2

[tem N° 4.70 del
instrumento  N°
2

ftem N° 4.71 del
instrumento  N°
2

Item N° 4.72 del
instrumento N°
2

Item N° 4.73 del
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la institucion
(familia, pareja,
amigos, etc) son
muy buenas. *

Dispongo de los
medios necesarios
para ejercer mi
labor como yo
quisiera. *

El trabajo afecta
negativamente
otras facetas de mi
vida.

Afronto con
eficacia los
problemas que a
veces surgen con
los compafieros. *

Busco ayuda o
apoyo cuando
tengo problemas
laborales. *

acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

Totalmente en
desacuerdo /Algo en
desacuerdo/Ni  de
acuerdo ni en
desacuerdo/ Algo de
acuerdo/Totalmente
de acuerdo

instrumento N°
2

Item N° 4.74 del
instrumento N°
2

ftem N° 4.75 del
instrumento N°
2

Item N° 4.76 del
instrumento  N°
2

[tem N° 4.77 del
instrumento  N°
2

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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3.7 Plan piloto

Se realiza con 10 docentes de secundaria del canton de Turrialba, de los cuales los 10 eran
de sexo femenino, el mismo se les envia de manera virtual utilizando el formulario de
google forms, con la finalidad de evaluar si los cuestionarios realizados son de facil
comprension para la poblacion, asi como para evaluar la confiabilidad y buscar posibles

errores y corregirlos.

En dicho instrumento se evallan datos sociodemograficos, estilo de vida, habitos
alimentarios, los cuales son de elaboracién propia, y para conocer el nivel de estrés se
aplica la escala ED-6 que mide el estrés docente la cual ya presenta confiabilidad y

validez.
Al realizar el plan piloto se permite detectar los siguientes puntos a mejorar:

- En la pregunta 65 de estrés laboral, se cambia la definicion de reciclaje profesional

ya que el anterior no es bien comprendido por los docentes.

Con el resto de items no se presentan confusiones por parte de los participantes
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4.1 Resultados de la investigacion
En el siguiente capitulo se exponen los resultados obtenidos al aplicar los instrumentos a la
poblacion en estudio, los mismos se presentan segin las variables de estudio: datos

sociodemograficos, estilo de vida, habitos alimentarios y estrés laboral.

4.1.1 Datos sociodemogréficos

En el perfil sociodemogréafico se tomaron en cuenta aspectos como: sexo, edad, estado
civil, titulo académico obtenido y el distrito al que pertenecen. Primeramente en la figura 1
se muestra la distribucion porcentual de los docentes de secundaria del canton de Turrialba

que participaron en el estudio.

70%
60%
50%
40%
30%

20%

Porcentaje de parrticipantes

10%

0%
Femenino Masculino

Figura 1 Distribucion porcentual segln sexo de los docentes de secundaria del cantén de
Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion propia.

El total de la poblacion encuestada es de 96 docentes, donde predomina el sexo femenino

(66%) el 34% restante se compone por la poblacién masculina.

En la siguiente figura se detallan los rangos de edad de los participantes en el estudio.
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45%

40%

35%

30%

25%

20%

Porcentaje de participantes

15%

10%

5%

0%
20-29 30-39 40-49 Mas de 50 afios

Figura 2Distribucion porcentual segun rango de edad de los docentes de secundaria del
canton de Turrialba, participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion propia.

En la figura anterior se observa que la poblacion encuestada se encuentra principalmente
en un rango de edad entre 40-49 afios (42%), seqguido de 30-39 afios (35%) un 17%

corresponde a la poblacion de mas de 50 afios y un 6% se encuentra entre 20-29 afios.

A continuacién se presentan los datos sobre grado académico obtenido de la poblacion en

estudio.
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70%

60%

50%

40%

30%

20%

Porcentaje de participantes

10%
2%

0%
Bachillerato Licenciatura Maestria Doctorado

Figura 3. Distribucion porcentual del grado académico obtenido por los docentes de
secundaria del canton de Turrialba, participantes en el estudio, 2021. Fuente:
Elaboracion propia.

En la figura anterior se detalla el grado académico obtenido por los docentes de los cuales
mas de la mitad de la poblacion presenta un grado de licenciatura (63%), seguido de

maestria con un 27%, el 10% restante se distribuye en 8% bachillerato y 2% doctorado.

Siguiendo con los resultados de los datos sociodemograficos de la poblacién, a

continuacion se muestra el estado civil de los docentes encuestados.

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Porcentaje de participantes

20

Casado Divorciado Soltero Union libre Viudo

Figura 4 Distribucion porcentual del estado civil de los docentes de secundaria del cantdn
de Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion propia.
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Respecto al estado civil de los docentes encuestados se muestra que la poblacion se
encuentra principalmente casada (47%), seguido de solteros con un 21%, los divorciados
representan un 18% de los encuestados, seguido de union libre (13%), por Gltimo solo un

2% de la poblacién es viudo.

Para finalizar con los datos sociodemograficos se presenta el distrito al que pertenecen los

docentes participantes en el estudio.

80%
70% 68%
60%
50%
40%

30%

Porcentaje de participantes

20%

10%

0%

Chirripé La Isabel Lasuiza Pavones Santa  Santa Tayutic Tres Tuis  Turrialba
Rosa Teresita Equis

Figura 5 Distribucion porcentual de la poblacion de docentes del canton de Turrialba
participantes en el estudio segun distrito en el que habitan, 2021. Fuente: Elaboracion
propia.

Como se muestra en la figura anterior los docentes encuestados habitan principalmente en
el canton central de Turrialba (68%), el resto de la poblacion se distribuyen entre 1- 8% en

los distritos restantes.

4.1.2 Estilo de vida

A continuacion se presentan los datos obtenidos referente a la variable de estilo de vida, en
la que se tomaron en cuenta aspectos como, ejercicio fisico, consumo de alcohol, habito de

fumado y horas promedio de suefio.
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Tabla 3. Aspectos relacionados con el ejercicio fisico realizado por los docentes de
secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021

Sexo Femenino Masculino Total
Realiza ejercicio N % N % N %
fisico
Si 47 49 30 31 77 80
No 16 17 3 3 19 20
Tipo de ejercicio
que realiza
Caminar 27 35 16 21 43 56
Correr 10 13 13 17 23 30
Cardio 15 19 7 9 22 28
Ejercicio funcional 19 25 7 9 26 34
Ciclismo 12 16 13 17 25 33
Natacion 3 4 2 2 5 6
Pesas 19 25 9 12 28 36
Bailar 4 5 - 4 5
Spinning 2 2 - 2 2
Artes marciales 1 1 - 1 1
Judo 1 1 - 1 1
Calistenia - 1 1 1

Cantidad de veces a
la semana que
realiza ejercicio

fisico
1-2 veces a la semana 17 22 13 17 30 39
3-4 veces a lasemana 24 31 9 12 33 43
5-6 veces a lasemana 5 6 7 9 12 15
Todos los dias 1 1 1 1 2 2

Tiempo que destina
para el ejercicio

diariamente
Menos de 1 hora 15 19 5 6 20 26
Entre 1-2 horas 31 40 22 29 53 69
Mas de 2 horas 1 1 3 4 4 5

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En la tabla anterior se detallan los aspectos relacionados al ejercicio, en la cual se muestra

gue mas de la mitad de la poblacion encuestada (80% n= 77) si realiza ejercicio fisico, de
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los cuales 49% corresponde a mujeres y 31% hombres, en cuanto al tipo de ejercicio
destaca que en ambos sexos el que méas se realiza es caminar (56% n= 43) seguido de
ejercicio funcional y pesas para mujeres ( 40% n=19) y correr y ciclismo para hombres (
43% n=13) en cuanto a la frecuencia las mujeres lo realizan mayormente 3-4 veces a la
semana (51% n= 24) y los hombres 1-2 veces por semana (43% n= 13), en cuanto al
tiempo para hacer ejercicio diariamente destaca que ambos sexos destinan entre 1-2 horas

principalmente (69% n=53).

Seguidamente se muestra el consumo de alcohol y habito de fumado en la poblacion

estudiada.

Tabla 4 Consumo de bebidas alcohdlicas y héabito de fumado por parte de los docentes de

secundaria del cantén de Turrialba, participantes en el estudio, 2021.

Consumo de bebidas alcohdlicas y
habito de fumado

Sexo Femenino Masculino Total
N % N % N %
Consume bebidas
alcohdlicas
Si 30 31 19 20 49 51
No 33 34 14 15 47 49
Frecuencia de
consumo
2-3veces alasemana 2 4 2 4 4 8
4-5veces a lasemana - 1 2 1 2
2-3 veces al mes 11 22 2 4 13 26
Ocasionalmente 17 35 14 28 31 63
Fuma
Si 3 3 1 1 4 4
No 60 63 32 33 92 96
Frecuencia de
fumado
2-3vecesalasemana 1 25 - 1 25
Ocasionalmente 2 50 1 25 3 75

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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Como se muestra en la tabla anterior 49 personas del total de encuestados si consume
bebidas alcohdlicas, de los cuales 30% son mujeres y 19% hombres, sin embargo se puede
determinar que son mas las mujeres que no consumen, por el contrario en el caso de los
hombres son mas los que si consumen alcohol, en cuanto a la frecuencia es consumido
mayormente de manera ocasional por ambos sexos (63% n=31), por otra parte en cuanto al
habito de fumado destaca que la mayoria de la poblacion (96% n= 92) no tiene este habito,
la poblacion restante se distribuye en 3 mujeres y 1 hombre, de los cuales su consumo es

principalmente de manera ocasional (75% n= 3).

A continuacion se detallan las horas de suefio promedio de los docentes de secundaria

participantes en el estudio.

70%
60%
50%
40%
30%

20%

Porcentaje de participantes

10%

2% 2%

0%
Menos de 5 horas 5-6 horas 7-8 horas Mas de 8 horas

Figura 6.Distribucion porcentual de horas de suefio promedio diario de los docentes de
secundaria del cantdn de Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion
propia.

Con respecto a la cantidad de horas de suefio promedio al dia de los docentes encuestados,
el mayor porcentaje fue de 5-6 horas (58%), seguido de 7-8 horas (38%) en cuanto a

menos de 5 horas y méas de 8 horas se distribuye en partes con un 2% cada uno.

4.1.3 Habitos alimentarios
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Seguidamente se muestran los datos obtenidos de la variable habitos alimentarios, en la
que se tomaron en cuesta aspectos como: tiempos de comida realizados, lugar en el que
preparan principalmente los alimentos, percepcion del apetito, tipo de coccion més usada,
tipo de grasa utilizada, consumo de sal, azlcar y edulcorantes y consumo de agua pura. En
primer lugar se exponen los principales tiempos de comida realizados por la poblacion

encuestada.

Tabla 5 Tiempos de comida realizados por los docentes de secundaria del cantén de

Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Total

n %
Tiempos de comida
Desayuno 95 99
Merienda de la mafana 54 56
Almuerzo 96 100
Merienda de la tarde 72 75
Cena 88 92
Merienda nocturna 10 10

Fuente: Elaboracion propia, 2021

Como se muestra en la tabla anterior, la mayoria de la poblacién realiza los 3 tiempos de
comida principales, se destaca que un 100% realiza el almuerzo, y solo 1 persona del total
de encuestados no realiza el desayuno (99% n= 95), seguido de la cena (92% n= 88), en
cuanto a las meriendas, la que mas se realiza es en la tarde (76% n= 73), seguido de la
merienda de la mafiana (56% n=54) el tiempo de comida menos realizado es la merienda

nocturna (13% n=12).
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Seguidamente se muestra la distribucion porcentual del lugar donde se prepara

principalmente la comida consumida por los docentes participantes en el estudio.

120%
100%
80%
60%

40%

Porcentaje de participantes

20%

3%
0% L —

Alimentos comprados Alimentos preparardos en casa

Figura 7Distribucién porcentual del lugar en el que preparan principalmente los
alimentos consumidos por los docentes de secundaria del cantén de Turrialba
participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion propia.

Se destaca que un 97% de la poblacion en estudio prepara los alimentos en sus casas,

solamente un 3% de la poblacién consume alimentos comprados.

En la siguiente figura se presenta la distribucion porcentual de la percepcién de los

docentes sobre su apetito.
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Figura 8Calificacion porcentual de la percepcion del apetito por parte de los docentes de

secundaria del canton de Turrialba encuestados, 2021. Fuente: Elaboracion propia.

Como se muestra en la figura 8 un 84% de la poblacion percibe su apetito como bueno,

seguido de regular con 15% y solo un 1% de los encuestados percibe su apetito como

malo. Para la clasificacion de dicha percepcion se da la siguiente indicacion; Bueno: siente

hambre antes de cada tiempo de comida, Malo: no siente hambre antes de cada tiempo de

comida, Regular: a veces sientes hambre, a veces no.

Un aspecto de suma importancia para conocer los habitos alimentarios es el tipo de

coccion que utilizan con mas frecuencia, en la siguiente tabla se exponen los resultados de

dicha variable.

Tabla 6. Tipo de coccion mas utilizada por los docentes del cantén de Turrialba,

participantes en el estudio, 2021.

Grupo de alimento

Métodos de coccidn

Al vapor

A la plancha
Hervido

Frito

Freidora de aire
Asado

Al horno

Carnes (pollo,

pescado, res,

cerdo)

n

15
16
29
13

17

%

16

17

30

13

18

12

73

Vegetales
Harinosos

%

13

1

76

Vegetales
no
harinosos
n %
18 19
0 -
74 77
0 -
1 1
1 1
2 2
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Total 96 100 96 100 96 100

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Como se detalla en la figura anterior el método mas utilizado para la preparacion de las
carnes es el frito (30% n= 29), seguido del asado (18% n=17) en cuanto a los vegetales
harinosos y no harinosos se puede observar que el método de coccion es muy similar en
ambos grupos de alimentos, ya que el método més usado es el hervido con (76% n=73) y

(77% n=74) respectivamente.

Otro aspecto importante de conocer es el tipo de grasa mas utilizada en la preparacién de

los alimentos, a continuacion se detallan los resultados obtenidos de esta variable.

60%
50%
40%
30%

20%

Porcentaje de participantes

10%

1%

1% i

Aceite de coco Aceite de oliva  Aceite en  Aceite vegetal Manteca  Mantequilla o
spray liquido margarina

0%

Figura 9.Tipo de grasa para coccion mas utilizada por los docentes de secundaria del
cantdn de Turrialba, 2021. Fuente: Elaboracion propia.

Se observa que el tipo de grasa mas utilizado por la poblacién estudiada es el aceite
vegetal liquido (51%), seguido del aceite en spray (29%), aceite de oliva (15%) y
mantequilla o margarina (3%), los menos utilizados son la manteca y el aceite de coco con

un 1% cada uno.
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Seguidamente se exponen aspectos relacionados al consumo de sal, azlcar y edulcorantes

por parte de los docentes encuestados.

Tabla 7. Consumo de sal, azucar y edulcorantes por parte de los docentes de secundaria del

cantén de Turrialba, participantes en el estudio, 2021.

Consumo de sal, azucar y

Total

edulcorantes n %
Adicion de sal a la comida

ya preparada

Si 23 24
No 73 76
Consume azucar

Si 38 40

No 58 60

Cucharaditas de azucar

por bebida

1-2 cucharaditas 33 87
3-4 cucharaditas 4 11
5 0 més cucharaditas 1 3
Consumo de edulcorantes

Si 21 22
No 75 78
Edulcorante mas utilizado

Stevia 7 33
Splenda 5 24
Natuvia 9 43

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Se observa que en su mayoria (76% n= 73) no adiciona sal a la comida ya preparada, en

cuanto al consumo de azucar mas de la mitad de la poblacion no la consume (60% n= 58),

el 40% restante se distribuye en 1-2 cucharaditas principalmente (87% n= 33), seguido de
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3-4 cucharaditas (10% n= 4) y solo 1 persona consume 5 6 mas cucharaditas de azucar por
bebida, en cuanto al consumo de edulcorantes 78% de la poblacion no lo consume, el 22 %

restante consume mayormente Natuvia (43% n= 9) seguido del Stevia (33% n=7).

Para finalizar con los habitos alimentarios de la poblacion se muestran los resultados

obtenidos referentes al consumo de agua por parte de la poblacion en estudio.

25%

20%

15%

10%

Porcentaje de participantes

5%

0%
1-2 vasos 3-4 vasos 5-6 vasos 7-8 vasos Mas de 8 No consume
vasos agua pura

Figura 10. Distribucion porcentual del consumo de agua por parte de los docentes de
secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracién
propia

Como se muestra en la figura anterior la categoria mas seleccionada para el consumo de
agua es de 7-8 vasos diarios (22%) se destaca que no existe mucha diferencia entre la
cantidad de vasos de agua consumida, sin embargo se puede destacar que un 42% de la

poblacién consume de 5-8 vasos, solo un 2% de los encuestados no consume agua.

A continuacion se presentan los datos obtenidos de las frecuencias de consumo de
alimentos, primeramente se exponen los datos de la frecuencia de consumo de harinas,

cereales y leguminosas.
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Tabla 8. Frecuencia de consumo de harinas, cereales y leguminosas por parte de los

docentes de secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo de
harinas, cereales y leguminosas

Opciones  Diaria- 5-6v 3-4v 1-2v 1-2v Nunca
de mente ala ala ala al
alimentos semana Semana semana mes
n % n % n % n % n % n %

Cereales 61 64 14 14 11 11 6 6 4 4 -
(arroz,

avena,

pastas,

tortillas)

Legumi- 39 41 15 16 17 18 14 14 9 9 2 2
nosas

Vegetales 12 12 19 20 17 18 26 27 18 19 4 4
harino-

S0S

Pan 15 16 9 9 18 19 15 16 19 20 20 21
blanco

Pan 17 18 3 3 16 17 13 14 15 16 32 33
integral

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La tabla N2 6 refleja que los cereales son los alimentos mas consumidos con una frecuencia
diaria (64% n= 61), respecto a las leguminosas en su mayoria se presenta un consumo
diario (41% n= 39), los vegetales harinosos se consumen con una mayor frecuencia de 1-2
veces a la semana (27% n= 26), en cuanto al consumo de pan blanco e integral destaca
que la categoria mayormente seleccionada en ambos alimentos es de nunca, sin embargo
se puede referir que los que si lo consumen lo hacen con una frecuencia de 3-4 veces a la
semana para el pan blanco (19% n=18), y para el pan integral mayormente se consume con

una frecuencia diaria (18% n=17).



Tabla 9. Frecuencia de consumo de carnes y sustitutos carnicos de los docentes de

secundaria del cantén de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo de
carnes y sustitutos carnicos

Opciones
de
alimentos

Carne de
res

Carne de
cerdo

Pollo
Pescado
Atdn
Embutidos
Huevo

Queso
Turrialba

Queso
Mozarela

Queso
Cheddar

Diaria-
mente
n %
3 3
2 2
9 9
5 5
4 4
31 33
11 11
1 1
1 1

5-6va
semana
n %
19 20
10 10
31 32
16 17
18 19
6 6
29 30
25 26
6 6
3 3

3-4v
ala
semana
n %
19 20
13 14
22 23
20 21
30 31
18 19
17 18
19 20
11 11
5 5

1-2v
ala
semana
n %
34 35
29 30
22 23
29 30
29 30
16 17
12 12
19 20
15 16
9 9

1-2v
al

mes
n %
17 18
33 34
10 10
19 20
13 14
38 40
7 7
19 20
28 29
20 21

Nunca

n %
4 4
9 9
2 2
7 7
2 2
18 19
3 3
35 36
58 60

Fuente: Elaboracién propia, 2021.
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En la tabla anterior destaca el huevo como el alimento mas consumido con una frecuencia

diaria (33% n= 31), seguido del pollo (32% n= 31) y el queso Turrialba (26% n=25) los

cuales son consumidos con una frecuencia en su mayoria de 5-6 veces a la semana, por su

parte el atin se consume con una frecuencia de 3-4 veces a la semana ( 31% n=30) en

cuanto a la carne de res (34% n=33) y el pescado (30% n=29) son consumidos en su
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mayoria con una frecuencia de 1-2 veces a la semana, la carne de cerdo (34% n=33) y los
embutidos (40% n=38) se consumen principalmente 1-2 veces al mes, los alimentos
menos consumidos son el queso mozzarella (36% n=35) y queso cheddar (60% n=58) este

ultimo destaca que no es consumido nunca por mas de la mitad de la poblacion.

Tabla 10. Frecuencia de consumo de frutas y vegetales no harinosos de los docentes de

secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo frutasy
vegetales no harinosos

Opciones  Diaria- 5-6va 3-4va 1-2vala 1-2 val Nunca
de mente la la semana mes
alimentos semana Semana
n % n % n % n % n % n %
Vegetales 35 36 26 27 16 17 14 14 5 5 -
no
harinosos
Frutas 36 38 18 19 15 16 14 14 8 8 5 5
frescas
Frutas en 1 1 4 4 6 6 9 9 14 14 62 64
almibar
Jugos 5 5 10 10 17 18 19 20 15 16 30 31
(Jugos de
frutas,
néctar, té
frio)

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En la tabla anterior se muestra que las frutas frescas (38% n=36) y los vegetales no
harinosos (36% n=35) se consumen mayormente con una frecuencia diaria, en cuanto a los

jugos y las frutas en almibar en su mayoria no se consumen nunca.



Tabla 11. Frecuencia de consumo de productos lacteos por parte de los docentes de

secundaria del cantén de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo productos

lacteos

Opciones 5-6 v 3-4v 1-2v

de Diaria- ala Nunca
alimentos mente semana Semana semana mes

n % n % n % n % n % n %

Leche 13 14 14 14 6 6 8 8 12 12 43 45
descremada
Leche 10 10 11 11 7 7 13 14 13 14 42 44
semidescrem
ada
Lecheentera 4 4 7 7 7 7 9 9 14 14 55 57
Yogurt 11 11 18 19 13 14 16 17 21 22 17 18

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Como se muestra en la tabla anterior el lacteo mas consumido es el yogurt con una
frecuencia principalmente de 1-2 veces al mes ( 22% n= 21) en cuanto a la leche destaca
que la mayoria de los encuestados eligio la categoria de nunca para sus 3 presentaciones,
sin embargo la poblacién que si consume este producto utiliza principalmente la leche
descremada con una frecuencia de 5-6 veces a la semana ( 14% n=14), en cuanto a la leche
semidescremada su consumo se divide en partes iguales entre 1-2 veces a la semana y 1-2

veces al mes ( 14% n= 13) por otra parte la poblacion que si consume leche entera lo hace

con una frecuencia de 1-2 veces al mes (14% n=14)
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Tabla 12. Frecuencia de consumo de grasas por parte de los docentes de secundaria del

canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo de

grasas
Opciones Diaria- 5-6 v 3-4v 1-2v 1-2v
de mente ala ala ala al Nunca
alimentos semana Semana semana mes
n % n % n % n % n % n %
Aguacate 4 4 13 14 22 23 24 25 24 25 9 9

Semillas 8 8 13 14 16 17 21 22 23 24 15 16

Natilla 3 3 8 8 13 14 16 17 30 31 26 27

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Respecto al consumo de alimentos fuente de grasa, el aguacate es el mas consumido, la
frecuencia de su consumo se divide en partes iguales en 1-2 veces a la semana y 1-2 veces
al mes (25% n=24), las semillas se consumen con una frecuencia de 1-2 veces al mes, en
cuanto a la natilla es el alimento menos consumido por la poblacion , su consumo es

principalmente 1-2 veces al mes (31% n=30)

Tabla 13. Frecuencia de consumo de alimentos variados por parte de los docentes de

secundaria del cantén de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo de
productos variados

Opciones Diaria- 5-6v 3-4v 1-2v 1-2v
de Mente ala ala ala al Nunca
alimentos semana  semana semana mes
n % n % n % n % n % n %
Comidas - 7 7 6 6 20 21 50 52 13 14
rapidas

Pizza - 7 7 6 6 12 12 58 60 13 14
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Helados 6 6 9 9 21

[N
[N

Chocolates 7 7 15 16 20

Galletas dulces 4 4 12 12 13 14 21

w

Galletas 3 17 18 12 12 21

saladas

22

21

22

22

47

36

33

30

49

38

34

31

13

17

13

13

14

18

14

14

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En la tabla anterior se muestra el consumo de productos variados donde se destaca que

todos los alimentos se consumen en su mayoria con una frecuencia de 1-2 veces al mes,

siendo la pizza el més consumido (60% n=58), seguido de las comidas rapidas (52% n=50)

el alimento menos consumido es el chocolate

4.1.4 Nivel de estrés laboral

En la siguiente figura se muestra el nivel de estrés presentado por la poblacion estudiada

segun la escala ED-6 que mide el estrés docente.
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Figura 11.Distribucion porcentual del nivel de estrés laboral presentado por los docentes

de secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente:

Elaboracion propia
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Como se muestra en la figura anterior la mayoria de los docentes presenta un nivel de
estrés muy bajo (31%) seguido de moderado (22%) y bajo (18%), en cuanto a los niveles
normal y alto se distribuyen en un 15 % cada uno siendo los que se presentan en menor

cantidad.

40%

36%

35%

30%

25%

20%

15%

Porcentaje de participantes

10%

5%

0%
Femenino Masculino

B Muy bajo MBajo ™ Normal M Moderado ™ Alto

Figura 12.Distribucion porcentual del nivel de estrés laboral presentado por los docentes
de secundaria del cantdn de Turrialba participantes en el estudio, segin sexo, 2021.
Fuente: Elaboracién propia

En la distribucion de estrés laboral segun sexo se muestra un patron muy similar, ya que
tanto mujeres como hombres presentan un nivel de estrés principalmente muy bajo,
seguido de moderado y bajo, la Unica diferencia encontrada es en nivel de estrés normal

que se presenta mas en mujeres que en hombres.
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Figura 13 Distribucion porcentual del rango de edad de los docentes de secundaria
participantes en el estudio y su relacion con los niveles de estrés laboral.

En la figura anterior se destaca que a menor edad, los niveles de estrés laboral moderado y

alto no se presentan.

4.1.5. Relacion de estilo de vida con niveles de estrés laboral

A continuacion se muestran los resultados obtenidos del anlisis bivariado, primeramente

se muestra la relacion entre estilo de vida y estrés laboral.

El anlisis se hace bajo la prueba de correlacion parcial de Pearson para observar la
relacion entre dos variables que se pasaron a factor para cuantificar las respuestas y asi

poder usar la prueba.

Se utiliz6é una significancia del 5% (0.05), es decir, en el analisis las variables que se
relacionan son las que tengan un valor p menor a 0.05, para este tipo de prueba se utilizara

la hipdtesis nula de si existe asociacion entre la variable Y y la variable X, es decir: la
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hipbtesis serd rechazada si p- value es mayor al nivel de significancia planteado

anteriormente (0,05).

Primeramente se muestran los resultados obtenidos al realizar el analisis bivariado entre
aspectos relacionados con el ejercicio y niveles de estrés laboral en docentes de secundaria

encuestados.

Tabla 14. Relacion de aspectos relacionados con el ejercicio fisico y niveles de estrés
laboral de los docentes de secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio,

2021

Estrés laboral

Variables de Muy Bajo Normal Moderado Alto Total p-value

estilo devida  bajo General
% % % % % %
Realiza
ejercicio fisico
Si 24 13 10 19 15 80 0,14
No 7 5 5 3 0 20
Frecuencia
del ejercicio
1-2 veces a la 12 4 4 9 10 39
semana
3-4 veces a la 12 6 8 13 4 43 0,2335
semana
5-6 veces a la 5 4 1 1 4 16
semana
Todos los dias 1 1 0 0 0 2
Tiempo que
destina para
el ejercicio
Menos de 1 10 3 1 3 9 26
hora 0,6184
Entre 1 -2 18 13 12 17 9 69
horas
Mas de dos 1 0 0 4 0 5
horas

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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Con un nivel de confianza del 95% existe suficiente evidencia estadistica para rechazar la
hipétesis nula, es decir no existe correlacion entre las variables relacionadas con la
actividad fisica y el estrés laboral ya que el valor de p es mayor a 0,05 en todas las
variables. En cuanto a la variable de actividad fisica se observa que tanto para los que si
realizan ejercicio como para los que no, presentan un nivel de estrés muy bajo
mayormente, el mismo resultado se obtuvo para la frecuencia del ejercicio donde se puede
observar que en las distintas frecuencias el nivel de estrés que predomina es el nivel muy

bajo al igual que el tiempo destinado para realizar ejercicio.

Seguidamente se presenta la relacion entre los niveles de estrés laboral y el consumo de

alcohol y habito de fumado por parte de los docentes de secundaria encuestados.

Tabla 15 Relacién del consumo de alcohol y habito de fumado y niveles de estrés laboral

en docentes de secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021

Variable de Estrés laboral
estilo de vida
Muy Bajo Normal Moderado Alto Total P value
bajo general
% % % % % %
Consume
bebidas
alcohdlicas
Si 17 8 8 10 7 51 0,596
No 15 9 6 11 7 49
Frecuencia del
consumo de
bebidas
alcohdlicas
2-3 veces ala 2 4 2 0 0 8
semana
4-5 veces a la 2 2 0,7196
semana
2-3 veces al mes 12 2 6 6 27
Ocasionalmente 18 12 12 14 6 63

¢Fuma?
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Si 1 1 0 1 1 4 0.3155
No 30 17 15 21 14 96
Frecuencia del
fumado
2-3 veces ala 25 25
semana 0,3778
Ocasionalmente 25 25 25 75

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

En cuanto al consumo de bebidas alcohdlicas y la relacién con los niveles de estrés laboral
se observa que tanto para los que si como para los que no consumen alcohol presentan un
nivel de estrés en su mayoria muy bajo con un nivel de p (0,596) al igual que su frecuencia
donde la mayoria de la poblacion lo consume de manera ocasional y presentan un nivel de
estrés muy bajo (9%) y un valor p=0,7196. Por otra parte en cuanto al habito de fumado,
la mayoria de la poblacion que no presenta este habito tiene un nivel de estrés bajo (30%)
en cuanto a los que si tienen este habito presentan niveles de estrés muy bajo, bajo,
moderado, alto con un 1% cada uno y presenta un valor de p (0,3155) con una frecuencia
principalmente ocasional distribuida entre niveles de estrés muy bajo y bajo con 1% cada
uno (p=0,3778). Finalmente existe evidencia estadistica suficiente para rechazar la

hip6tesis nula ya que el valor de p es mayor a 0,05 en todas las variables.

Un aspecto de gran importancia para la presente investigacion es conocer la relacion entre
los niveles de estrés laboral y horas promedio de suefio al dia, seguidamente se muestra los

resultados obtenidos al realizar el andlisis bivariado.

Tabla 16. Horas de suefio promedio al dia y su relacién con los niveles de estrés laboral en

docentes de secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Horas de
sueno
promedio al
dia

Estrés laboral

Muy Bajo Normal Moderado Alto Total P
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bajo general value
% % % % % %
Menos de 5 1 1 2
horas
5-6 horas 18 7 9 14 10 58 0,9777
7-8 horas 11 10 5 7 3 38
Mas de 8 horas 1 1 2

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Al relacionar los niveles de estrés con las horas promedio de suefio al dia se muestra que
principalmente duermen de 5-6 horas y presentan niveles de estrés muy bajos (20%)
mayoritariamente, seguido de un nivel de estrés moderado (15%), siendo estos mismos los
que presentan una mayor diferencia entre los que duermen 5-6 horas y 7-8 horas. Al
realizar el analisis estadistico bajo la correlacion de Pearson se determina que el valor de
p=0,9777 por la tanto se rechaza la hipétesis nula de que exista relacion entre las variables

horas promedio de suefio y estrés laboral.

4.1.6 Relacidon de los habitos alimentarios y los niveles de estrés laboral.

Seguidamente se muestra la relacion entre las variables de habitos alimentarios y niveles

de estrés laboral en docentes de secundaria participantes en el estudio.

Tabla 17. Relacion de los tiempos de comida realizados por los docentes de secundaria del

canton de Turrialba participantes en el estudio y los niveles de estrés laboral, 2021.

Estrés laboral

Variablesde  Muy Bajo Normal Moderado Alto Total p-value
habitos bajo general
alimentarios % % % % % %

Tiempos de
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comida

Desayuno

Si

No

Merienda de

la mafiana

Si

No
almuerzo

Si

No

Merienda de
la tarde
Si
No
Cena

Si

No
Merienda
nocturna

Si

No

4
27

18

0
18

15

22

12
12

15

56
43

100
0,4438

75
25

10
90

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Como se muestra en la tabla anterior el nivel de estrés predominante en los distintos

tiempos de comida es el nivel muy bajo, tanto para los que si realizan los tiempos de

comida como para los que no, en cuanto a los demas niveles se muestra poca diferencia

porcentual, por otra parte el valor de p= 0,4438 por lo tanto existe suficiente evidencia

estadistica para rechazar la hipétesis nula, no existe relacion entre las variables tiempos de

comida y niveles de estrés laboral.

Seguidamente se muestran los datos obtenidos al realizar el analisis bivariado para conocer

la relacion entre el lugar donde preparan principalmente los alimentos y los niveles de

estrés laboral.
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Tabla 18. Lugar en el que se preparan principalmente los alimentos y la percepcion del
apetito por parte de los docentes del Cantdn de Turrialba participantes en el estudio y su

relacion con los niveles de estrés laboral, 2021.

Estrés laboral

Muy Bajo Normal Moderado Alto Total p-

bajo general value
% % % % % %
Lugar en el
que se prepara
principalmente
los alimentos
Alimentos 1 1 1 3
comprados 0,5243
Alimentos 30 18 15 21 14 97
preparados en
casa
Percepcién del
apetito
Bueno 29 13 11 18 14 84
Regular 2 5 3 3 1 15 08306
Malo 1 1

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

La tabla anterior muestra que en su mayoria la poblacion consume alimentos que preparan
en sus casas, en cuanto al nivel de estrés, principalmente se presenta un nivel muy bajo
(32%), seguido de moderado (22%), en cuanto al 3% de la poblacion que consume
alimentos comprados se distribuyen en 2% con nivel de estrés moderado y 1% nivel de
estrés muy bajo. Asi mismo se determina que no existe correlacion entre las variables, ya
que el valor de p= 0,5243, por lo tanto se rechaza la hip6tesis nula de que exista relacion

entre las variables.
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Asi mismo la tabla anterior también muestra que en cuanto a la percepcién del apetito
como bueno principalmente se presenta un nivel de estrés laboral muy bajo (31%), en
cuanto a la percepcion del apetito como regular se muestra que presentan un nivel de estrés
bajo (6%) y por Gltimo el Unico participante en el estudio que califica su apetito como
malo muestra un nivel de estrés moderado (1%). Al realizar el andlisis estadistico mediante
la prueba de correlacion parcial de Pearson, se determina que el valor de p= 0,8306 por lo
tanto existe suficiente evidencia estadistica para rechazar la hipdtesis nula, es decir no

existe correlacién entra las variables.

Seguidamente se muestran la relacién entre los principales métodos de coccion utilizados
para la preparacion de carnes, vegetales harinosos y no harinosos y los niveles de estrés

laboral de los docentes de secundaria del canton de Turrialba.

Tabla 19. Tipo de coccion més utilizada para la preparacion de carnes, vegetales harinosos
y no harinosos por parte de los docentes de secundaria participantes en el estudio y su

relacion con los niveles de estrés laboral, 2021.

Estrés laboral

Tipo de Muy Bajo Normal Moderado Alto Total p-value

coccion bajo general
utilizada % % % % % %
para
carnes
Frito 7 4 8 7 4 30
Ala 2 5 2 5 1 16
plancha
Al vapor 1 1 1 3
Al horno 3 3 0,7755
Hervido 2 5 3 3 3 17
Asado 8 2 4 3 18
En 7 2 1 1 2 13
freidora de
aire
Tipo de
coccién
mas

usada
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para
vegetales
harinosos
Frito
Ala
plancha
Al vapor
Al horno
Hervido
Asado
En
freidora de
aire
Tipo de
coccion
mas
usado
para
vegetales
no
harinosos
Frito
Ala
plancha
Al vapor
Al horno
Hervido
Asado
En
freidora de
aire

6

24

11

19

18

©F A

[

13
4 0,1885
76

2 0,5434

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La tabla anterior muestra que del total de la poblacion (30%) prefiere el método de coccion

frito para las carnes un (8%) presenta un nivel de estrés normal, seguido de asado con un

nivel de estrés muy bajo principalmente (8%), al realizar el analisis estadistico se

determina que el valor de p= 0,7755 es decir no existe correlacion entre las variables, ya

gue presenta una significancia mayor al 5%, es decir es p es mayor a 0,05. Asi mismo en

cuanto a los vegetales harinosos es consumido en su mayoria de manera hervida (77%), de

los cuales mayormente presentan un nivel de estrés laboral muy bajo (25%) seguido de

moderado (19%), en al andlisis estadistico se determina que el valor de p= 0,1885 es decir
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con una confianza del 95% existe suficiente evidencia estadistica para rechazar la hipdtesis
nula, es decir no existe correlacion entre las variables. Por ultimo en cuanto a los vegetales
no harinosos se observa que principalmente se consumen de hervida (77%) y de ese total
24% presenta un nivel de estrés muy bajo siendo el que se presenta en la mayoria de la
poblacion, en los demas niveles de estrés no se muestra mucha diferencia porcentual, asi
mismo al analizar la relacién entre las variables se determina que p= 0,5434 por lo tanto no
existe correlacion entre las variables ya que el valor de p es mayor al nivel de significancia

planteado (0,05).

A continuacion se presenta el tipo de grasa mas utilizado para coccién y su relacion con

los niveles de estrés laboral.

Tabla 20. Tipo de grasa mas utilizada para coccion por parte de los docentes de secundaria

participantes en el estudio y su relacién con los niveles de estrés laboral, 2021.

Tipo de grasa Estrés laboral
mas utilizada
para coccion

Muy Bajo Normal Moderado Alto Total P

bajo general value
% % % % % %
Aceite de coco 1 0 0 0 0 1
Aceite vegetal 21 5 6 11 7 51
liquido
Aceite de oliva 3 5 3 2 1 15 0,6593
Manteca 1 0 0 0 0 1
Aceite en 5 7 4 7 5 29
spray
Mantequilla o 0 0 1 1 1 0
margarina

Fuente: Elaboracién propia, 2021.
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La anterior muestra la distribucion porcentual de la grasa utilizada para coccion, en cuanto
al nivel de estrés laboral se muestra que principalmente presentan un nivel muy bajo (21%)
y consumen aceite vegetal liquido, asi mismo destaca que este nivel es el que presenta una
mayor diferencia en cuanto a los demés tipos de grasa utilizada, los demas niveles
presentan una distribucion del tipo de grasa utilizada muy similar. Al realizar el analisis
estadistico se determina que el valor de p= 0,6593 es decir no existe correlacion entre las

variables ya que el valor de p es mayor al nivel de significancia planteado (0,05).

Seguidamente se muestran los resultados obtenidos referentes a la variable consumo de sal,

azUcar y edulcorantes y su relacion con los niveles de estrés laboral.

Tabla 21. Consumo de sal, azucar y edulcorantes por parte de los docentes de secundaria
del cantdn de Turrialba, participantes en el estudio y su relacion con los niveles de estrés

laboral, 2021.

Consumo de Estrés laboral
sal, azUcar y
edulcorante

Muy Bajo Normal Moderado Alto Total p-value

bajo % % % % general
% %
Agregasal a
la comida ya
preparada
Si 4 5 4 6 5 24 0,1875
No 28 13 10 16 9 76
Consume
azucar
Si 9 9 9 10 3 40 0,345
No 22 9 7 11 11 60
Cucharaditas
de azUcar
por bebida
1-2 21 16 18 24 8 87
cucharaditas 0,3617
3-4 5 3 3 11
cucharaditas
5 0 mas 3 3

cucharaditas
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Consumo de
edulcorantes
Si 8 2 4 2 6 22 0,3553
No 23 16 12 19 8 78
Edulcorante
mas utilizado
Stevia 9 5 9 5 5 33 0,9705
Splenda 14 5 5 24
Natuvia 14 5 5 19 43

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La tabla anterior muestra que las variables de agrega sal a la comida ya preparada y
consumo de azUcar presenta un patron muy similar, ya que en ambas para los que en su
mayoria si agregan sal (6%) y consumen azlcar (10%) presentan un nivel de estrés
moderado, sin embargo en ambos se destaca que en los deméas niveles de estrés se
muestran porcentajes muy similares entre ellos, y para los que en su mayoria no agregan
sal (28) y no consumen azucar (22) presentan un nivel de estrés muy bajo, en cuanto a las
cucharaditas de azucar por bebida principalmente se agrega 1-2 cucharaditas con un nivel
de estrés moderado (24%), en cuanto al consumo de edulcorantes tanto para los que si
consumen (8%) como para los que no (23%) presentan u nivel de estrés en su mayoria
muy bajo, asi mismo el edulcorante méas usado es el Natuvia con un nivel de estrés en su
mayoria moderado (19%). Al realizar el analisis estadistico con un nivel de confianza del
95% existe suficiente evidencia estadistica para rechazar la hipdtesis nula, es decir no
existe correlaciéon entre ninguna de las variables de la tabla anterior ya el valor de p se

encuentra por arriba de 0,05 por lo tanto es mayor al nivel de significancia planteado.

Un aspecto de suma importancia para la investigacion es conocer el consumo de agua de la
poblacion y conocer si existe 0 no relacion de ésta con los niveles de estrés laboral,

seguidamente se exponen los resultados de dicha variable.
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Tabla 22. Consumo de agua por parte de los docentes de secundaria del canton de

Turrialba participantes en el estudio y su relacién con los niveles de estrés laboral, 2021.

Estrés laboral

Muy Bajo Normal Moderado Alto Total p-value

bajo general
% % % % % %
Consumo de
agua
1-2 vasos 3 2 5 3 3 16
3-4 vasos 5 2 2 8 4 21
5-6 vasos 9 4 1 4 1 20 0,696
7-8 vasos 5 5 5 4 3 22
Mas de 8 6 4 2 4 4 20
vasos
No consume 2 2
agua

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La tabla anterior muestra la distribucion porcentual del consumo de agua que en su
mayoria se consume de 5-6 vasos con un nivel de estrés muy bajo 9%, sin embargo se
destaca que para los demas niveles de estrés se muestra una distribucion porcentual muy
similar. Asi mismo se determina que no existe correlacion entre las variables de consumo
de agua y estrés laboral ya que p= 0,696 es decir es mayor al nivel de significancia

planteado (0,05).

Para finalizar con los resultados del andlisis bivariado entre habitos alimentos y niveles de
estrés laboral se muestran los resultados obtenidos de la frecuencia de consumo y su

relacion con el estrés laboral en docentes de secundaria del cantén de Turrialba.

Tabla 23. Frecuencia de consumo de harinas, cereales y leguminosas de los docentes de

secundaria participantes en el estudio y su relacion con los niveles de estrés laboral, 2021.

Harinas, Frecuencia de Nivel de estrés
cereales, consumo
legumino
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sas
Muy Bajo Nor- Moder Alto Total P
bajo mal a Gene- value
% % do % ral
% %
Cereales Diariamente 20 14 9 14 7 64
(arroz, 5-6 v a la semana 3 3 2 5 1 14
avena, 3-4 v a la semana 3 1 2 3 2 11 0,7037
pasta, 1-2 v a la semana 3 1 2 6
tortillas) 1-2 veces al mes 2 2 4
Nunca
Legumin Diariamente 17 7 5 7 5 41
05as 5-6 v a la semana 6 1 4 4 1 16 40656
3-4 v alasemana 4 6 2 4 2 18 ’ 4
1-2 v a la semana 3 4 4 3 14
1-2 veces al mes 2 3 1 3 9
Nunca 2 2
Vegetales Diariamente 4 1 4 3 12
harinosos ¢ 6 4 1a semana 6 3 6 3 2 200 57555
3-4 v a la semana 7 4 4 3 18 ’
1-2 v a la semana 8 4 4 6 5 27
1-2 v al mes 5 4 3 4 3 19
Nunca 2 2 4
Pan Diariamente 7 2 3 3 16
blanco 5-6 v a la semana 1 2 2 2 2 9
3-4 v ala semana 5 4 3 3 4 19 05407
1-2 v a la semana 6 4 2 4 16
1-2 v al mes 6 2 4 6 2 20
Nunca 5 4 4 4 4 21
Pan Diariamente 5 3 5 4 18
Integral 5-6 v a la semana 2 1 3 03898
3-4 v a la semana 4 2 2 9 17 ’
1-2 v a la semana 3 3 3 3 2 14
1-2 v al mes 5 4 3 4 16
Nunca 11 9 5 3 5 33

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Los resultados de la tabla anterior muestran que al relacionar los cereales, harinas y

leguminosas con los niveles de estrés laboral se observa que en cuanto al consumo de

cereales (20%) y leguminosas (17%) presentan una patron muy similar ya que en su

mayoria son consumidos con una frecuencia diaria y presentan principalmente niveles de

estrés muy bajo. En cuanto al consumo de vegetales harinosos presentan una frecuencia de
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1-2 veces a la semana con un nivel de estrés muy bajo (8%), asi mismo en cuanto a
consumo de pan blanco se distribuyen en partes iguales entre el nivel muy bajo y
moderado con 6% cada uno, por ultimo el pan integral presenta una frecuencia en su

mayoria de nunca con un nivel de estrés muy bajo.

Al realizar el analisis estadistico bajo la prueba de correlacion parcial de Pearson se
determind que no existe relacion entre la frecuencia de consumo de cereales, harinas y
leguminosas con los niveles de estrés laboral ya que el valor de p es mayor a 0,05 en todas

las variables.

Tabla 24. Frecuencia de consumo de carnes y sustitos carnicos por parte de los docentes de
secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio y su relacion con los niveles

de estrés laboral, 2021.

Carnesy Frecuencia de Nivel de estrés
sustitutos consumo
carnicos
Muy Bajo Nor Moder Alto Total P value
bajo mal a Gene
do ral
% % % % %
%
Carne de Diariamente 1 1 1 3
res 5-6 v a la semana 6 3 3 5 3 20
3-4 v ala semana 8 2 4 4 2 20 0,4906
1-2 v a la semana 11 7 3 7 7 35
1-2 veces al mes 4 4 4 3 3 18
Nunca 1 1 2 4
Carne de Diariamente 1 1 2
cerdo 5-6 v a la semana 5 2 2 1 10
3-4 v ala semana 6 3 3 2 14 0,7651
1-2 v a la semana 15 6 2 4 4 30
1-2 veces al mes 5 9 5 10 5 34
Nunca 3 3 3 9
Pollo Diariamente 2 1 2 4 9
5-6 v a la semana 14 3 4 7 4 32 0,8703
3-4 v a la semana 6 5 4 5 3 23
1-2 v a la semana 8 5 3 4 3 23
1-2 v al mes 1 3 2 3 1 10
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Pescado

Atln

Embuti-
Dos

Huevo

Queso
Turrialba

Queso
Mozarrel
a

Queso
cheddar

Nunca
Diariamente
5-6 v a la semana
3-4 v ala semana
1-2 v a la semana
1-2 v al mes
Nunca
Diariamente
5-6 v a la semana
3-4 v ala semana
1-2 v a la semana
1-2 v al mes
Nunca
Diariamente
5-6 v a la semana
3-4 v alasemana
1-2 v a la semana
1-2 v al mes
Nunca
Diariamente
5-6 v a la semana
3-4 v alasemana
1-2 v a la semana
1-2 v al mes
Nunca
Diariamente
5-6 v a la semana
3-4 v alasemana
1-2 v a la semana
1-2 v al mes
Nunca
Diariamente
5-6 v a la semana
3-4 v alasemana
1-2 v a la semana
1-2 v al mes
Nunca
Diariamente
5-6 v alasemana
3-4 v alasemana
1-2 v a la semana
1-2 v al mes
Nunca
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0,7162

0,4979

0,5092

0,1893

0,8611

0,4419

0,338

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La tabla anterior muestra que la mayoria de productos carnicos y sustitutos presentan un

nivel de estrés laboral muy bajo, excepto en el queso mozzarella donde mayormente el

nivel de estrés es bajo en su mayoria (10%), en cuanto al queso cheddar se distribuye en
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partes iguales entre muy bajo y bajo con 16% cada uno. Al realizar el anélisis estadistico

con un nivel de confianza del 95%, existe suficiente evidencia estadistica para rechazar la

hipotesis nula ya que todos los valores de p se encuentra por arriba de 0,05, es decir, no

existe correlacién entre las variables.

Tabla 25 Frecuencia de consumo de vegetales no harinosos, frutas frescas, frutas en

almibar y jugos por parte de los docentes de secundaria del canton de Turrialba

participantes en el estudio y su relacién con los niveles de estrés laboral, 2021.

Frutasy Frecuencia de Nivel de estrés
vegetales consumo
no
harinosos
Muy Bajo Nor Moder Alto Total P value
bajo Mal a gener
do al
% % % % % %
Vegetales Diariamente 11 6 4 7 8 36
No 5-6 v a la semana 8 5 4 7 3 27 0,5135
harinosos 3-4 v alasemana 6 3 3 3 2 17
1-2 v ala semana 4 2 3 4 2 15
1-2 v al mes 1 1 1 1 1 5
Nunca
Frutas Diariamente 11 7 6 6 8 38 0,73
frescas 5-6 v a la semana 9 3 1 3 3 19
3-4 v alasemana 5 4 2 5 16
1-2 v ala semana 3 4 2 4 2 15
1-2 veces al mes 2 2 3 1 8
Nunca 2 2 1 5
Frutas en Diariamente 1 1 0,5176
almibar 5-6 v a la semana 2 1 1 4
3-4 v alasemana 3 2 1 6
1-2 v ala semana 3 1 1 2 2 9
1-2 veces al mes 7 1 2 3 2 15
Nunca 16 16 11 14 8 65
Jugos Diariamente 3 1 1 4 0,6234
5-6 v a la semana 2 1 1 4 2 10
3-4 v a la semana 3 5 1 5 4 18
1-2 v a la semana 7 3 3 3 16
1-2 v al mes 7 2 3 5 3 20
Nunca 8 6 6 8 3 31

Fuente: Elaboracion propia, 2021.
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Al relacionar el consumo de vegetales no harinosos y frutas tanto frescas como en almibar
y jugos con los niveles de estrés laboral se observa que en todos los alimentos el nivel de
estrés que predomina es el nivel muy bajo, en frutas en almibar se distribuye en partes
iguales entre muy bajo y bajo con 16% cada una, sin embargo es importante destacar que
no se muestra una diferencia muy significativa entre los porcentajes de los deméas niveles
de estrés. Al realizar el analisis estadistico se determina que no existe correlacion entre
ninguna de las variables con los niveles de estrés laboral, ya que el valor de p se encuentra

por arriba de 0,05.

Tabla 26. Frecuencia de consumo de lacteos por parte de los docentes de secundaria del

canton de Turrialba participantes en el estudio y su relacion con los niveles de estrés

laboral, 2021.
LAacteos Frecuencia de Nivel de estrés
consumo
Muy Bajo Nor Modera- Alto Total P value
bajo mal do gene
ral
% % % % %
%

Leche Diariamente 2 3 2 4 3 14

descrema 5-6 v a la semana 4 1 1 7 2 15
da 3-4 v ala semana 4 1 1 6 0,3199

1-2 v a la semana 2 3 1 2 8

1-2 veces al mes 1 2 4 4 2 13

Nunca 19 8 7 6 5 45

Leche Diariamente 6 1 1 2 10

Semi 5-6 v a la semana 5 1 3 2 11
Descrema  3-4 v alasemana 4 1 1 1 7 0,0882

da 1-2 v a la semana 7 3 2 1 1 14 3

1-2 veces al mes 1 4 7 2 14

Nunca 7 11 8 9 9 44

Leche Diariamente 1 1 1 1 4

entera 5-6 v a la semana 4 1 2 7
3-4 v ala semana 3 1 1 2 7 0,5017

1-2 v alasemana 4 2 2 1 9

1-2 v al mes 2 3 5 3 2 15

Nunca 17 11 7 13 9 57

Yogurt Diariamente 2 1 6 2 11
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5-6 v a la semana
3-4 v alasemana
1-2 v ala semana
1-2 v al mes
Nunca

wh oo o

wWorTwwrE

RO NBR

O~ owwrEk

w b~ P

19
14
17
22
18

0,4601

Fuente: Elaboracidon propia, 2021

La tabla anterior muestra que en cuanto al consumo de leche descremada, leche entera y

yogurt presentan en su mayoria un nivel de estrés muy bajo, mientras que la leche

semidescremada mayormente no es consumida nunca y presenta un nivel de estrés bajo

(11%). Por otra parte al realizar el analisis estadistico se determina que no existe

correlacion entre ninguna de las variables ya que el valor de p es mayor en todas las

variables por lo tanto es mayor al nivel de significancia planteado (0,05).

Tabla 27. Consumo de alimentos fuente de grasa por parte de los docentes de secundaria

del cantdn de Turrialba participantes en el estudio y su relacion con los niveles de estrés

laboral, 2021.
Grasas Frecuencia de Nivel de estrés
consumo
Muy Bajo Nor Moder Alto Total P value
bajo mal a gene
do ral
% % % % %
%

Aguacate Diariamente 1 1 2 4 0,7474

5-6 v a la semana 6 1 1 1 5 14

3-4 v alasemana 13 2 3 5 23

1-2 v a la semana 6 4 3 8 4 25

1-2 veces al mes 4 9 4 5 3 25

Nunca 2 1 2 2 2 9

Semillas Diariamente 3 1 2 2 8
5-6 v a la semana 5 1 3 5 14 0,6411

3-4 v alasemana 8 1 2 4 2 17

1-2 v ala semana 7 5 2 5 3 22

1-2 veces al mes 4 6 5 6 3 24

Nunca 3 5 3 3 2 16
Natilla Diariamente 2 1 3 0,2732

5-6 v a la semana 5 2 1 8

3-4 v a la semana 6 4 1 2 1 14

1-2 v a la semana 5 2 3 4 3 17
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1-2 v al mes 8 31
Nunca 4 8 3 7 5 27

ol
~
~
SN

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

La tabla anterior muestra que para el consumo de alimentos fuente de grasa tanto el
aguacate como las semillas y la natilla presentan en su mayoria niveles de estrés muy
bajos, con una frecuencia de 3-4 veces a la semana, 1-2 veces a la semana y 1-2 veces al
mes respectivamente. Al realizar el andlisis estadistico se determina que no existe relacion

entre las variables estudiadas ya que el valor de p es mayor a 0,05.

Tabla 28. Frecuencia de consumo de alimentos variados por pare de los docentes de
secundaria del cantén de Turrialba participantes en estudio y su relacion con los niveles de

estrés laboral, 2021.

Alimento Frecuencia de Nivel de estrés
S consumo
Variados
Muy Bajo Nor- Modera Alto Total P value
bajo mal do gene
ral
% % % % %
%
Comidas Diariamente
Répidas 5-6 v a la semana 2 1 3 1 7
3-4 v alasemana 4 1 1 6 0,6079
1-2 v ala semana 6 4 4 4 3 21
1-2 veces al mes 20 10 6 10 6 52
Nunca 1 3 3 4 3 14
Pizza Diariamente
5-6 v a la semana 3 2 2 7
3-4 v alasemana 3 2 1 6 0,6652
1-2 v ala semana 4 3 1 3 2 13
1-2 veces al mes 19 11 10 11 9 60
Nunca 2 3 4 3 2 14
Helados Diariamente
5-6 v a la semana 3 2 1 6
3-4 v a la semana 4 1 3 1 9 0,5065
1-2 v ala semana 7 3 4 4 4 22
1-2 v al mes 13 11 7 11 7 49
Nunca 4 4 3 2 1 14
Chocolat Diariamente 1
e 5-6 v a la semana 3 1 1 2 7
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3-4 v a la semana 4 2 4 4 2 16 0,165
1-2 v a la semana 7 4 3 3 4 21
1-2 v al mes 14 5 8 8 3 38
Nunca 4 5 1 4 3 18
Galletas Diariamente 1 1 2 4
dulces 5-6 v a la semana 4 1 2 2 4 13
3-4 v a la semana 4 3 1 3 3 14

1-2 v a la semana 5 8 4 4 1 22 0,8169
1-2 v al mes 15 3 5 6 5 34
Nunca 4 2 2 4 2 14
Galletas Diariamente 1 2 3
Saladas 5-6 v a la semana 4 2 4 5 3 18
3-4 v a la semana 5 1 1 3 3 13

1-2 v a la semana 6 7 2 5 2 22 0,5127
1-2 v al mes 15 4 3 7 2 31
Nunca 1 4 4 2 3 14

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Finalmente en cuanto al consumo de alimentos variados destaca que en todos el nivel de
estrés que predomina es el nivel muy bajo, con una frecuencia principal de 1-2 veces al
mes para todos los alimentos. Al realizar el analisis bivariado bajo la prueba de correlacion
parcial de Pearson, con un nivel de confianza del 95% existe suficiente evidencia
estadistica para rechazar la hipétesis nula. Es decir no existe correlacion entre las

variables.
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CAPITULO V
DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS



107

En el siguiente capitulo se discute, se compara y se justifica la causa de los resultados
obtenidos de las variables del estudio. Primeramente se abordan las variables univariadas

seguido de las bivariadas, iniciando con los datos sociodemogréaficos.
5.1 Caracteristicas sociodemograéficas

La presente investigacion se lleva a cabo con un total de 96 docentes de secundaria
residentes del canton de Turrialba, dicha poblacién se compone de 66% mujeres y 34 %
hombres, los cuales se encuentran en un rango de edad de 40-49 afios principalmente,
Segun datos obtenidos del INEC (2011) en el Censo sobre caracteristicas sociales y
demogréaficas segun provincia canton y distrito la poblacion de Turrialba estd compuesta
por un total de 69 616 personas de las cuales 35 201 son mujeres y 34 415 hombres, lo
anterior se asemeja a los resultados obtenidos ya que principalmente la poblacion se
compone de mujeres, el 47% de la poblacion se encuentra casada, y el 63% ha obtenido
un grado académico de licenciatura, referente a esto segun el INEC (2011) en el Censo
sobre indicadores de educacion y contexto el porcentaje de poblacion con estudios
superiores que tiene titulo es de 81,2% por otra parte del total de la poblacion encuestada
mas del 50% pertenece al distrito central de Turrialba, siendo este el distrito con mayor

namero de habitantes del canton (INEC, 2011).
5.2 Estilo de vida

En este apartado de discuten los resultados obtenidos de la variable estilo de vida,
primeramente se indaga sobre el ejercicio fisico, se obtiene que la mayoria de la poblacion
(80%) tanto hombres como mujeres si realizan ejercicio fisico, Asi mismo se determina
que el ejercicio mas realizado por ambos sexos es caminar, con una frecuencia a nivel
general de 3-4 veces a la semana, con un tiempo diario destino para hacer ejercicio entre 1-

2 horas.
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Lo anterior concuerda con el autor Cristi-Montero (2013), el cual menciona que la
actividad fisica més caracteristica e inherente del ser humano es la marcha. Por otra parte
la recomendacién de actividad fisica para personas adultas segun el Ministerio de Salud es
de 150 minutos a la semana, sin embargo en ejercicios como el caminar no solo se debe
tomar en cuenta la cantidad de pasos sino también la intensidad a la que se realiza el
ejercicio por lo tanto simplemente salir a caminar no parece ser actividad fisica suficiente
ya que segun el Colegio Americano de Medicina Deportiva para que la actividad fisica
genere beneficios en la salud es necesario una intensidad entre moderada a vigorosa (3-6 y
de 6-9 mets) respectivamente, por lo tanto salir a caminar no es suficiente tomando en

cuenta que solo se alcanzan de 2 a 3,5 mets.

Por otra parte segun el INEC (2017) en la Encuesta nacional de uso de tiempo el promedio
de horas dedicadas a la realizacion de actividad fisica es de 1 hora para las mujeres y 1:55
minutos para los hombres lo cual concuerda con el tiempo destinado por los docentes en el

estudio para realizar actividad fisica.

En cuanto al consumo de alcohol se obtiene un resultado muy similar entre los que si
consumen y no consumen, con una diferencia solo del 2% entre cada uno a nivel general,
al realizar el andlisis por sexo se determina que en cuanto a las mujeres son mas las que no
consumen alcohol y en los hombres son més los que si consumen alcohol con una

frecuencia ocasional para ambos sexos.

Segun el Instituto sobre Alcoholismo y Farmacodependencia en la Encuesta Nacional
sobre Consumo de Bebidas Alcoholicas la prevalencia del consumo en hombres era de
43,8% mientras en las mujeres era de 32,1%, concordando con la presente investigacion ya
que son mas los hombres que si consumen esta sustancia, mientras que en caso de las

mujeres con mas las que no lo consumen.
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Segun un estudio realizado en Ecuador culminar los estudios secundarios e incluso tener
una educacion superior disminuye en gran medida que una persona consuma alcohol de
manera excesiva, se debe tomar en cuenta que toda la poblacién estudiada cuenta con nivel
de escolaridad universitario, con grado acadéemico de licenciatura en su mayoria, asi
mismo el autor menciona que la situacion laboral también es factor importante ya que es
1.32 % menos probable consumir alcohol de manera excesiva en personas que trabajan que
las que se encuentran desempleadas, lo anterior concuerda con los resultados obtenidos en
la investigacion ya que aunque un 51% de la poblacion si consume alcohol, la frecuencia

es en su mayoria de manera ocasional (Meneses et al., 2019).

En cuanto al habito de fumado es importante destacar que 96% de la poblacion no tiene
este habito y solo 4% si lo tiene con una frecuencia principalmente ocasional, como lo
mencionan los autores Chica y Alvarez (2015) la educacion es un factor importante en el
consumo de tabaco, en su estudio determinaron que las personas con mas educacion
fumaban menos que las personas con menos estudio, las personas con menos de 7 afios de
estudio tienen un riesgo de fumar casi 3 veces mayor, lo anterior podria explicar el bajo
consumo de cigarro por parte de docentes ya que como se observa en la tabla 3 todos
presentan un nivel de escolaridad universitaria y grado académico obtenido principalmente

de Licenciatura, seguido de maestria.

Por su parte se destaca que mas de la mitad de los docentes encuestados duermen en
promedio de 5-6 horas al dia lo cual resulta ser deficiente ya que segin Martinez (2016)
en los adultos de edad media se recomienda una duracion de suefio diaria de 7-9 horas ya
que dormir menos de esa cantidad de asocia con menor rendimiento laboral, asi como
presencia de fatiga diurna, afectacion psicomotora y deterioro de la salud fisica. Solo un

40% de la poblacion encuestada cumple con las horas de suefio recomendado.
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5.3 Habitos alimentarios

En el siguiente apartado se expone el analisis de los resultados de habitos alimentarios de
la poblacion estudiada, en primer lugar se indaga por los tiempos de comida realizados por

los docentes encuestados.

Los resultados indican que la mayoria de la poblacion realiza los 3 tiempos de comida
principales, siendo estos almuerzo, desayuno y cena en orden decreciente, en cuanto a las
meriendas, mas de la mitad de la poblacion realizan la merienda de la mafiana (56%) y de
la tarde (75%), el tiempo de comida menos realizado es la merienda nocturna (10%), por lo

tanto se puede afirmar que mas de la mitad de la poblacion realiza 5 tiempos de comida.

Segun un estudio realizado en Costa Rica donde se analizaron los habitos alimentarios de
las personas costarricenses de 15 a 65 afios se determind que los tiempos de comida mas
realizados por la poblacion fueron desayuno, almuerzo y cena, concordando con los

resultados obtenidos en la presente investigacion (Céspedes, et al, 2017).

Por otra parte como se muestra en la figura 7, el lugar en el que se preparan las comidas
consumidas por la poblacion estudiada es el hogar, 97% de los encuestados consume
alimentos preparados en casa, lo anterior concuerda con un estudio realizado en Peru sobre
habitos alimentarios en docentes, que dio como resultado que la mayoria de los docentes
encuestados consume los principales tiempos de comida en sus respectivos hogares

(Garcia & Lopez, 2021).

Segun Cerdefio (2009) la alimentacion fuera del hogar estd mas ligada a actividades
sociales, celebraciones o distracciones familiares durante los fines de semana o en eventos
especiales, otra razon es la asistencia al trabajo sin embargo se debe tomar que aunque es

muy probable que deban realizar uno 0o mas tiempos de comida en la institucién en la
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trabajan, tomando en cuenta los resultados obtenidos en la investigacion es muy probable

que llevan los alimentos de sus hogares.

La siguiente variable estudiada es la percepcion del apetito por parte de la poblacion en la

que se destaca que 84% de los docentes encuestados percibe su apetito como bueno.

Segun Carranza (2016) el proceso de la alimentacion inicia con el apetito y este a vez esta
conformado por tres conceptos: hambre, satisfaccion y saciedad. EI hambre es la
encargada de inducir la ingesta de alimentos y la satisfaccion es la sensacion que indica
cuando dejar de comer, este proceso es regulado por diversas hormonas neuronales e
intestinales asi como la glucosa pero también se deben tomar en cuenta factores externos y

sensoriales como los horarios de las comidas y la apariencia de la misma.

A nivel cerebral el hipotalamo es el encargado de regular el hambre y la saciedad mediante
la activacion de neuronas que coexpresan neuropéptidos orexigenos como los son el
neuropeptido y, agouti, grelina y hormona concentradora de melanina. Asi como

neuropéptidos anorexigenos los cuales son leptina, péptido yy e insulina (Carranza, 2016).

En cuanto de coccién mas usada para carnes destaca que la fritura es la preferida por los
encuestados y para la coccion de vegetales tanto harinosos como no harinosos el método
de coccidn mas utilizado es el hervido. Los consumidores disfrutan los alimentos fritos y
mencionan sentir placer al consumirlos, esta podria ser la razon por lo que la mayoria de la

poblacion utiliza este método de coccion en las carnes (Ciappini et al., 2016).

Quimicamente el alimento sufre una transformacion al someterse a un proceso de coccién
con aceite, la fritura presenta 3 caracteristicas: rapida coccion, temperatura en el interior
del alimento menor a 100°C y absorcion de grasa por medio del alimentos, asi mismo el

autor menciona que la fritura sufre 3 reacciones: hidrolisis, oxidacion y alteraciones a
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causa de las altas temperaturas, la oxidacion es la més relacionada con la salud y nutricion
ya que forman sustancias llamadas hidroperdxidos y aldehidos que se relacionan con
higado graso, ulceras géstricas asi como aceleracion en el desarrollo de arteriosclerosis

(Ciappini et al., 2016)

Por otra parte en cuanto al método de coccion hervido tiene como desventaja la pérdida de
nutrientes por lixiviacion y destruccién térmica, por lo que algunos de los minerales y

vitaminas se pierden durante la coccion (Cardona et al., 2019).

En cuanto al tipo de grasa mas utilizada destaca que el aceite vegetal liquido es el
preferido por los encuestados, seguido del aceite en spray, Segin la Fao los aceites
vegetales son las grasas para coccion mas utilizados en América latina, Asia y Africa y los
tipos mas utilizados son girasol, soya, mani, sésamo, oliva, maiz, algodon y coco (Fao,
s. f)

Siguiendo en la linea de habitos alimentarios se determin6 que un 76% de la poblacion no
agrega sal a la comida ya preparada mientras que un 24% si lo hace, se estima que la
ingesta promedio de sal en los hogares es de 7,1 g/persona/dia, segin INCIENSA en Costa
Rica el consumo de sal sobrepasa las recomendaciones diarias de la organizacion mundial
de la salud la cual es de menos de 5g diarios, sumado a esto el 60% del sodio que se
consume en el pais proviene principalmente de la sal doméstica, es decir, la sal agregada a
los alimentos al cocinarlos por ser uno de los ingredientes mas usados para dar sabor

(Instituto Costarricense de Investigacion y Ensefianza en Nutricion y Salud., 2016).

En cuanto al consumo de azlcar se determind que un 60% de la poblacién no la consume y
el 40% restante tiene un consumo de 1-2 cucharaditas por bebida, en su mayoria. La OMS
recomienda que el consumo de azlcar afiadida sea menos del 10% de las necesidades

energéticas totales, esto debido a que se ha comprobado que la ingesta excesiva de azucar
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afiadido es fuente de calorias innecesarias, asi mismo la ingesta de azlcares libres
principalmente el contenido en bebidas es uno de los principales factores que esta dando

lugar al aumento de la obesidad y la diabetes (OMS, 2016).

Segun un estudio realizado en Ameérica latina que buscaba determinar el consumo de
azucar afadida concluy6 que en Costa Rica un 79,6% de la poblacion en estudio consume

mas del 10% del total de la ingesta caldrica (Fisberg et al., 2018).

En este caso, el consumo de azucar por bebida es bajo, sin embargo se desconoce la

cantidad de bebidas que se consumen al dia.

En cuanto al consumo de edulcorantes un 78% de la poblacion encuestada no los consume,
mientras que el 22% si, siendo la Natuvia el mas utilizado el cual es compuesto
principalmente por Stevia un edulcorante natural proveniente de la planta Stevia
rebaudiana y es hasta 300 veces mas dulce que el azGcar de mesa, los edulcorantes
proveen el sabor dulce pero sustituyen el valor calérico de los carbohidratos (Stephens
etal., 2018)

Respecto al consumo de agua los resultados indican que mayormente se consumen de 7-8
vasos de agua al dia, lo cual es positivo de acuerdo a lo recomendado en las guias
alimentarias de Costa Rica, donde se sugiere tomar entre 6-8 vasos de liquido al dia donde

al menos 4 vasos sean de agua pura (Ministerio de Salud, 2011).

Los seres humanos estamos compuestos principalmente por agua, por lo tanto juega un
papel muy importante en el correcto funcionamiento de multiples procesos fisioldgicos,
por esta razon para cubrir las necesidades normales en los adultos es importante ingerir de

1a 1.5 mL de agua/kcal consumida (Espinoza et al., 2021).
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En cuanto a la frecuencia de consumo se destaca que en el grupo de cereales, harinas y
leguminosas, los cereales son los alimentos mas consumidos por la poblacion, se debe
tomar en cuenta que Costa Rica es un pais donde culturalmente se consume mucho arroz,
lo anterior se evidencia en el estudio realizado en la poblacion urbano costarricense donde
se evidencia que uno de los alimentos mas consumidos es el arroz tanto en el almuerzo
como en la cena, por su parte el consumo de leguminosas tiene una frecuencia diaria en su
mayoria, sin embargo segun el mismo estudio la poblacién costarricense no consume la
cantidad recomendada de leguminosas, ya que el consumo promedio al dia es inferior a la

media taza (Guevara-Villalobos et al., 2019).

En cuanto al pan blanco y pan integral se observa que en su mayoria no se consume nunca,
contrario a esto en el estudio en el analisis sobre los habitos alimentarios de un grupo de
personas costarricenses de 15 a 65 afios residentes del area urbana se determind el pan

blanco como uno de los alimentos mas utilizados en el desayuno (Céspedes et al., 2017).

Por otra parte segun un estudio realizado en Ameérica latina para conocer la ingesta de
alimentos a base de cereales se concluyd que la ingesta de alimentos integrales fue

extremadamente baja en todos los paises evaluados (Rm et al., 2021).

En cuanto a la frecuencia de consumo de consumo de carnes y sustitos carnicos se
determiné el huevo como el alimento mas consumido, Segun (Guier, 2017) en Costa Rica
el huevo es un alimento fundamental en la alimentacion de la poblacion, el consumo paso

de 190 unidades por persona al afio en el 2012 a un promedio de 201 en el 2014.

Por su parte segun un estudio de la Universidad de Costa Rica el pollo fue el tipo de carne
con mayor frecuencia de consumo en el 2014, lo que concuerda con los resultados
obtenidos en la presente investigacion ya que se destaca el pollo como el mas consumido

por los docentes encuestados (Barboza et al., 2020).
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En cuanto al queso Turrialba, cabe destacar que es originario de la zona, el distrito de
Turrialba dedicado principalmente a la ganaderia de leche es Santa Cruz, actualmente en
este distrito se encuentra la mayor cantidad de unidades queseras del pais, en la cual se
encuentran alrededor de 275 fincas lecheras y 150 pequefias plantas queseras en las cuales

se elabora queso Turrialba (Fallas, 2015).

En cuanto al pescado destaca su bajo consumo, segun los resultados obtenidos
principalmente se consumen 1 vez a la semana, en un estudio realizado por el PIMA para
el afio 2015 un 44,6% de la poblacién encuestada indico que lo consumen una vez al mes

(PROGRAMA INTEGRAL DE MERCADEO AGROPECUARIO, 2016).

Concordando con lo anterior, la frecuencia con la que se consume pescado para el 2012 era
de 1 vez al mes, asi mismo para el 2015 el filet de pescado tenia un costo en el mercado
mayor a la carne de res, cerdo y pollo, estd podria ser la razén para su bajo consumo a

nivel general (Ministerio de Economia, Industria y Comercio., 2016).

Un aspecto positivo es el bajo consumo de embutidos por parte de la poblacién, ya que
segln un estudio realizado en Costa Rica sobre el consumo de embutidos se destaco que
un 80% de la poblacion encuestada si consume estos productos y solo un 20% no, las
principales razones para no consumirlo destacan su alto contenido de grasa o bien no lo
consumen por indicacion médica y también porque no les agrada su sabor, y en cuanto a la
frecuencia de consumo en dicho estudio la mayoria lo consumia 1-2 veces a la semana, asi
mismo no se encontrd relacion entre la frecuencia de consumo y el nivel académico

(Yorleny Araya-Quesada et al., 2014).

En cuanto al consumo de vegetales no harinosos y frutas frescas son consumidos
mayoritariamente con una frecuencia diaria, no obstante, segin un estudio realizado por

ELANS se determin6 que el consumo promedio de frutas y vegetales dista
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considerablemente de la cantidad recomendada por la OMS de 400 g/d entre frutas y
vegetales, la investigacion tuvo como resultado un consumo de 90.1 y 130g/d lo que
equivale a un total de 220 g/d, solo un 12% de la poblacion cumple con la recomendacion

(Gomez et al., 2020).

Es importante destacar el bajo consumo de frutas en almibar, ya que este es un mecanismo
de conservacion de las frutas el cual contiene azucar afiadida, por su parte los jugos
también son consumidos en su mayoria nunca, segun el estudio realizado por el ELANS
en consumo de jugos naturales con azlcar se encontro en la segunda posicion de consumo,
excediendo el consumo de azlcar recomendado por la OMS (Basulto et al., 2014; Gomez-

Salas et al., 2019).

Asi mismo en el estudio sobre habitos alimentarios de la poblacién urbano costarricense se
determind un consumo insuficiente de frutas y vegetales en comparacion con lo
recomendado en las guias alimentarias de Costa Rica de 5 porciones entre frutas y

vegetales (Guevara-Villalobos et al., 2019).

Por su parte en cuanto al consumo de lacteos se destaca su bajo consumo por parte de la
poblacion, se determind que el mas consumido es el yogurt, en cuanto a la leche destaca
que la mayoria de los encuestados no la consume nunca en ninguna de sus presentaciones,
lo anterior concuerda con un estudio realizado en Costa Rica donde se dio como resultado
un consumo de lacteos por debajo de lo recomendado en las guias alimentarias (Céspedes

etal., 2017).

Una de la razones para la baja ingesta de lacteos es la intolerancia a la lactosa, ocasionada
por ausencia de la enzima lactasa necesaria para la descomposicion de la lactosa, la cual

disminuye con la edad y también cuando se deja de consumir lacteos en la dieta, otro
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factor es el nivel socioeconémica de la poblacion, ya que la frecuencia de consumo de

lacteos puede variar dependiendo del nivel de ingresos. (Beto, 2015).

En cuanto al consumo de alimentos fuente de grasa, el aguacate es el preferido por la
poblacién sin embargo se destaca que la frecuencia no es muy alta ya que se distribuye en
partes iguales entre 1-2 veces a la semana y 1-2 veces al mes. Segun el ministerio de
agricultura y ganaderia de Costa Rica el consumo de aguacate disminuyo en los ultimos
afios, esto debido al aumento significativo en los precios de hasta un 70% (Ministerio de

Agricultura y Ganaderia de Costa Rica, 2019).

En cuanto a las semillas se destaca su bajo consumo por parte de la poblacion con una
frecuencia en su mayoria de 1-2 veces al mes lo cual es negativo ya que segln un estudio
realizado en Costa Rica el consumo de mani disminuyd los niveles de colesterol total un
85,7%, el consumo de almendras lo disminuyo un 60% y el consumo de nueces logro

disminuir los niveles en un 66,7%. (Lopez Ledn & Urefia Solis, 2012).

Con lo anterior mencionado se destaca el bajo consumo de natilla, un producto fuente

grasa saturada, la cual contribuye a un aumento del colesterol en sangre.

En cuanto al consumo de alimentos variados, se destaca que para todos los alimentos la
frecuencia de consumo es de 1-2 veces al mes en su mayoria. Como muestra en la figura
#8 los docentes encuestados consumen en su mayoria alimentos preparados en sus casas

este podria ser la razon del patrén de consumo de comidas rapidas y pizza.

Por su parte con el resto de alimentos, destaca que son en su mayoria dulces. En un estudio
sobre el consume de azucares afiadidos en la poblacion urbana de Costa Rica en el que se
tomaron en cuenta alimentos como dulces, postres, helados, galletas entre otros, se

determind que la poblacion consume 68,59 +-33,6g de azucares afiadidos sin embargo el
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azUcar afiadido proviene de alimentos preparados en el hogar como café, té e infusiones y
fuera del hogar son las bebidas azucaradas las que representan un mayor consumo en la

poblacién (Gomez-Salas et al., 2019).
5.4 Niveles de estrés laboral

Seguidamente se discute sobre la variable estrés laboral, la cual es de gran importancia
para la presente investigacion, al aplicar el instrumento ED-6 que evalla el estrés docente
se obtuvo como resultado que un 31% de la poblacion estudiada presenta un nivel de estrés
muy bajo (31%), seguido de moderado (22%). En cuanto a la distribucién por sexo no
existen grandes diferencias ya que se determina gque tanto en hombres como en mujeres el

nivel predominante es el nivel muy bajo.

Lo anterior concuerda parcialmente con un estudio realizado en Cuba donde se determiné
que el nivel de estrés en los docentes era principalmente ligero seguido de moderado y en

cual tampoco hubo diferencias en cuanto al sexo (Oramas, 2013).

Contrario a esto en un estudio realizado en ecuador donde se evaluod el nivel de estrés
docente se determind principalmente un nivel de estrés alto en un 60% de los docentes, sin
embargo en cuanto al andlisis por sexo, tampoco se encontrd diferencia entre hombres y

mujeres (Marcos, 2017).

Lo anterior concuerda con un estudio donde también se utilizé la escala de ED-6 para
evaluar el nivel de estrés de los docentes donde se determind que una tercera parte de los
docentes presentaba niveles de estrés muy bajos y solo un 8,3% mostré niveles altos de

estrés (Novoa, 2016).

5.2 Relacion del estilo de vida y niveles de estrés laboral.



119

En cuanto a las variables de estrés laboral se determiné que no existe relacion entre
ninguna de las variables las cuales incluian actividad fisica, consumo de bebidas
alcohdlicas, habito de fumado y horas promedio de suefio al dia. Un aspecto a tomar en
cuenta es que mayoria de los docentes presenta un nivel de estrés muy bajo( 31%) en
cuanto al nivel bajo que se encuentra en la tercer posicion, se presenta en un 18% de la

poblacidn, es decir poco mas de la mitad (49%) casi no presentan estrés laboral.

El estrés puede ser asimilado de distintas maneras por los individuos ya que cada persona
presenta diferencias individuales en cuanto a su estado de salud e historia clinica, por lo
tanto los efectos del estrés laboral no se presentaran de igual manera en todos los seres

humanos y lo que puede ser nocivo para unos, sera leve para otros (Sanchez, 2011).

Contrario a esto el autor Naranjo (2009) menciona que existen diversas reacciones ante el
estrés, es frecuente el ausentismo laboral, asi como aumento en el consumo de alcohol,
tabaco, café u otras drogas, los patrones de suefio pueden verse alterados generando

principalmente problemas de insomnio.

El mismo autor menciona que el tipo de estrés que presenta una persona depende en gran
medida de cémo interpreta la situacion, lo que puede generar estrés para alguien, puede no
serlo para otra persona, es decir lo importante es la forma en que se percibe (Naranjo,

2009)
5.3 Relacion de habitos alimentarios y niveles de estrés laboral

Se determind que no existe relacion entre la variable estrés laboral y habitos alimentarios,
como se menciona anteriormente la mayoria de la poblacién presenta un nivel muy bajo de

estrés y al sumar el nivel bajo de estrés representan poco méas de la mitad de la poblacion
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Contrario a esto en un estudio realizado en México sobre la relacion del estrés laboral con
la conducta alimentaria y la obesidad se encontrd que en un 33% de los estudios analizados
se encontré que un elevado nivel de estrés se asocia con afectacion de la conducta
alimentaria, como el descontrol alimentario y el incremento en la ingesta de alimentos,
identificaron que la alimentacion emocional constituye un medio de escape ante el estrés

(Santana-Cardenas, 2016).

Asi mismo en otro estudio que relacionaba los habitos alimentarios, estilos de
afrontamiento y habitos alimenticios entre los empleados polacos se determind que hubo
diferencias estadisticamente significativas en los habitos alimentarios dependiendo del
nivel de estrés laboral, los empleados con alto estrés laboral tenian una tendencia mas
fuerte a la alimentacion emocional que aquellos con nivel medio de estrés (Potocka &
Moscicka-Teske, 2011)

Segun Chandia (2016) el estrés genera una serie de reacciones fisioldgicas que influyen en
la alimentacién, cuando una persona esta bajo una situacion que le genera estrés pueden
ocurrir dos situaciones: disminucion o aumento de hambre, en el caso de aumentar el
hambre aumenta el consumo de comida “confort” como un medio de escape ante la

situacion que genera estrés.

El autor Baratucci (2011) concuerda con lo anterior al mencionar que el estrés puede
alterar la conducta alimentaria, los patrones de consumo, la calidad y cantidad de comidas
que se ingiere, llevando a una alimentacion con alto contenido calérico y baja calidad

nutricional y esto a su vez empeora este mal, contribuyendo a originar diversas patologias.
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CAPITULO VI
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES

Tras realizar el analisis de los datos obtenidos se determina que los distintos niveles de
estrés laboral no se relacionan con un mejor o peor estilo de vida ni con habitos

alimentarios saludables o no saludables en la poblacion estudiada.

La poblacion participante esta conformada mayormente por el sexo femenino, con un
rango de edad principalmente entre 40-49 afios, mayormente se encuentran casados, con

un grado académico obtenido de licenciatura y pertenecen al distrito central de Turrialba.

Con relacidn al estilo de vida, méas dela mitad de los docentes si realiza ejercicio fisico, el
mas realizado es caminar con una frecuencia en su mayoria de 3-4 veces a la semana, el
tiempo destinado para la realizacion del ejercicio es entre 1-2 horas mayormente, en
cuanto al consumo de bebidas alcohodlicas, poco més de la mitad si las consume con una
frecuencia en su mayoria ocasional, por su parte en cuanto al habito de fumado la gran
mayoria no lo presenta y los que si lo tienen, lo hacen con una frecuencia mayormente
ocasional, respecto a las horas de suefio se determina que mayormente duermen de 5-6

horas en promedio al dia.

Referente a los habitos alimentarios se determina que la mayoria de los docentes realiza
los tres tiempos de comida principales, los alimentos que consumen los preparan en sus
casas Y califican su apetito como bueno. El tipo de coccion mas utilizada para carnes es el
frito y para los vegetales harinosos y no harinosos es el hervido, se determina que la grasa
mas utilizada para coccidn es el aceite vegetal liquido. La sal no se adiciona a la comida ya
preparada por mas de la mitad de la poblacion, en cuanto al azlcar mayormente no se
consume y los que si lo hacen utilizan 1-2 cucharaditas por bebida, mayormente no utilizan

edulcorantes, y los que si los consumen utilizan principalmente el Natuvia. En cuanto al
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consumo de agua se determina que mas de la mitad de la poblacion tiene un buen consumo
de agua. En cuanto a la frecuencia de consumo se identifica que los alimentos mas
consumidos son huevo, cereales, pollo y queso Turrialba y los menos consumidos son:

queso Cheddar y queso mozzarella, frutas en almibar, leche, jugos y natilla.

De acuerdo al nivel de estrés laboral se determina que la mayoria presenta un nivel de

estrés muy bajo en ambos sexos.

Al relacionar el estilo de vida con los niveles de estrés laboral, se determina que no existe
relacién entre las variables, es decir los niveles de estrés no influyen en los habitos

alimentarios de la poblacion.

Por su parte al relacionar los habitos alimentarios con los niveles de estrés laboral, se
determina que no existe relacion entre las variables, es decir los niveles de estrés no

influyen en los habitos alimentarios de la poblacion estudiada.
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6.2 RECOMENDACIONES

¢ Incluir en futuras investigaciones el estado nutricional de la poblacion ya que en la
presente investigacion no se incluyd esta variable por limitaciones generadas por la
actual pandemia.

e Incluir en la investigacion docentes de otros niveles como primaria y universidad
para realizar una investigacion mas amplia.

e Realizar una comparacion de los habitos alimentarios, el estilo de vida y los niveles
de estrés laboral entre dos poblaciones distintas, una rural y otra urbana para
identificar si existe alguna diferencia entre ambas poblaciones.

e En futuras investigaciones indagar un poco mas sobre porciones de alimentos

consumidos por los encuestados para obtener datos mas especificos.
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Anexo 1. Cuestionario para la recoleccion de datos.

Parte 1. Datos sociodemograficos
1. Sexo
( ) Masculino ( ) Femenino

2. Edad (indique afios cumplidos)

3. Titulo académico obtenido
( ) Bachiller

() Licenciatura

( ) Maestria

() Doctorado

4. Estado civil

() Soltero ( ) Casado

( ) Viudo ( ) Divorciado
( ) Union libre

5. Nombre del distrito al que pertenece
( ) Turrialba

( ) Lasuiza

( ) Peralta

( ) Santa Cruz

( ) Santa Teresita

( ) Pavones

() Tuis

( ) Tayutic

( ) Santa Rosa

( ) Tres equis

( ) La Isabel

( ) Chirripo

Parte Il. Estilo de vida

Ejercicio Fisico

El ejercicio fisico es un tipo o
subconjunto de la actividad fisica y
cumple con las siguientes caracteristicas:
es planeado, estructurado y repetitivo y
se realiza con el fin de mejorar o
mantener uno 0 mas de los componentes
de la aptitud fisica (velocidad, resistencia
muscular, fuerza muscular, composicién
corporal, flexibilidad, coordinacion,
potencia, tiempo de reaccion) (Gonzélez
& Rivas, 2018). Con base en la

definicion anterior conteste la siguiente

pregunta.
6. ¢Realiza ejercicio fisica?
()Si ( )No

7. Si la respuesta anterior es si, indique
cual ejercicio realiza. Puede marcar
varias opciones, si la respuesta anterior es
no pase a la pregunta 10.

() Pesas

() Ejercicio funcional
( ) Caminar

() Correr

() Cardio

( ) Ciclismo



( ) Natacion
( ) Bailar
Otro:

8. Indique cuantas veces a la semana
realiza ejercicio fisico.

( ) 1-2 veces a la semana
( ) 3-4 veces a la semana
( ) 5-6 veces a la semana
( ) Todos los dias

9. Indique cuanto tiempo destina para el
ejercicio fisico diariamente

10. ¢ Consume bebidas alcohdlicas?
( )Si ( )No

11. Si la respuesta anterior es si, indique
la frecuencia del consumo de bebidas
alcohdlicas, si la respuesta anterior es no,
pase a la pregunta 12.

( ) Diariamente

( ) 4-5Veces a la semana
() 2-3 Veces ala semana
() 2-3 Veces al mes

() Ocasionalmente (no necesariamente
todos los meses)

12. ;Fuma?
()Si ()No

Si la respuesta anterior es si, indique la
frecuencia del fumado, si la respuesta
anterior es no, pase a la pregunta 13.

() Diariamente

( ) 4-5 Veces a la semana
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() 2-3 Veces a la semana
() 2-3 Veces al mes

() Ocasionalmente (no necesariamente
todos los meses)

13. ¢Cuantas horas duerme en promedio
al dia?

( ) Menos de 5 horas
( ) De 5-6 horas
() De 7-8 horas

( ) Més de 8 horas

Parte 111 Evaluacién de los habitos
alimentarios

14. A continuacion se presentan los
tiempos de comida, indique cuales realiza
usted.

( ) Desayuno

( ) Merienda de la mafiana
( ) Almuerzo

( ) Merienda de la tarde

() Cena

( ) Merienda nocturna

15 ¢ Donde se prepara principalmente la
comida que usted consume?

( ) Alimentos preparados en casa
( ) Alimentos comprados
16 ;Como califica su apetito?

() Bueno (siente hambre previo a los
tiempos de comida)

() Malo (no siente hambre previo a los
tiempos de comida)



( ) Regular (a veces siento hambre, a
Veces Nno)

Asado |Fato  |Hervido |Albormo |Alvpor | Al |En
plncha | fretdora
deare

Cames (
pallo,
pescado,
125, cerdo)

Vegztales
harinosos
(papa
Vics,
camote)

Vegztales
il
harimosos
( brocoli,
coliflor,
ayote
tiemo)

18 ¢ Cuél tipo de grasa utiliza
regularmente para la coccion de los
alimentos?

( ) Aceite vegetal liquido (soya, girasol)
( ) Aceite en spray

( ) Mantequilla o margarina

() Manteca

() Aceite de coco

( ) Aceite de oliva

19 ¢ Frecuentemente agrega sal a la
comida ya preparada?

()Si ()No

20 ¢ Le agrega azUcar a sus bebidas?
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()Si ()No

21. Si la respuesta anterior es si, indique
cuantas cucharaditas de azucar agrega, Si
la respuesta es no pase a la pregunta 22.

( ) 1-2 cucharaditas
() 3-4 cucharaditas
( ) 5 0 mas cucharaditas

22. ¢Utiliza algan tipo de edulcorante
regularmente?

()Si  ()No

23. Si la respuesta anterior es si, indique
cual utiliza, si la respuesta anterior es no
pase a la pregunta 24.

( ) Stevia
( ) Natuvia
( ) Splenda
( ) Sacarina
Otro:

24 ;Cuéantos vasos de agua pura consume
al dia?

() 1-2vasos
() 3-4vasos
( ) 5-6 vasos
() 7-8 vasos
( ) Mas de 8 vasos

( ) No consume agua
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25. En la siguiente tabla se encuentra una lista de alimentos, elija la frecuencia con la
gue usted consume cada uno de estos, marqgue la casilla segun corresponda.

Alimento

Diariamente  5-6 veces 3-4 veces 1-2 veces 1-2 Nunca
ala ala por veces al
semana semana semana mes

Harinas (arroz,
pasta, tortillas,
avena)
Leguminosas (
frijoles,
garbanzos,
lentejas)

Pan blanco

Pan integral
Galletas dulces
Galletas saladas
Vegetales no
harinosos (pepino,
tomate, lechuga,
remolacha,
espinaca)
Vegetales
harinosos (papa,
camote, yuca,
tiquizque)

Leche entera
Leche
semidescremada
2%

Leche descremada
0%

Yogur

Carne de res
Carne de cerdo
Pollo

Pescado

Atan

Huevo

Queso Turrialba
Queso Mozarela
Queso Cheddar
Aguacate
Semillas (mani,
almendras,
marafion)
Natilla

Frutas frescas
Frutas en almibar
Comidas rapidas
(hamburguesa,
Perros calientes,
papas fritas )
Pizza
Embutidos
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(salchichon,
salchichas,
mortadela)
Jugos (té frio,
néctar)
Helados

Chocolates

Fuente: elaboracion propia, 2021

IV Parte. Evaluacion del estrés laboral
Escala ED-6
Instrucciones

A continuacion se va a encontrar una serie de afirmaciones acerca de las cuales usted deberd mostrar su
acuerdo en una escala de 5 nimeros de forma que el 1 indicara el maximo desacuerdo y el 5 el total acuerdo,
utilice los nimeros intermedios de forma adecuada. Por favor sea sincero con su respuesta, la contestacion es
anonimay confidencial.

Totalmente en Algo en Ni de acuerdo | Algode | Totalm
desacuerdo desacuerdo ni en acuerdo | ente de
desacuerdo acuerd
1 0
2 3 4
5
Me cuesta tranquilizarme tras los 1 2 3 4 5
contratiempos laborales
Recurro al consumo de sustancias (té de 1 2 3 4 5
tilo, farmacos) para aliviar mi malestar
Al pensar en el trabajo me pongo 1 2 3 4 5
intranquilo (a)
Me paso el dia pensando en cosas del 1 2 3 4 5
trabajo
Me acelero con cuestiones laborales que 1 2 3 4 5
realmente no son tan urgentes
En muchos momentos de la jornada 1 2 3 4 5
laboral me noto tenso (a)
La tension del trabajo esta alterando mis 1 2 3 4 5
habitos de suefio
Me perturba estar expuesto (a) a cambios 1 2 3 4 5
en el trabajo sobre los que no tengo
ningdn control
Me cuesta concentrarme cuando me pongo 1 2 3 4 5
a trabajar
La tension laboral hace que visite el bafio 1 2 3 4 5
con més frecuencia de lo normal
Creo que los problemas laborales estan 1 2 3 4 5
afectando mi estado de salud fisico
Ante los problemas de trabajo noto que se 1 2 3 4 5
me altera la respiracion
Hay tareas laborales que afronto con 1 2 3 4 5
temor.
Deberia de actuar con mas calma en las 1 2 3 4 5
tareas laborales.
En la institucion se dan situaciones de 1 2 3 4 5
tension que hacen que me entren sudores
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frios.

Los problemas laborales me ponen
agresivo.

Pierdo facilmente la paciencia con las
cosas del trabajo.

La tension en el trabajo esta alterando mis
habitos alimenticios

En la institucion se dan situaciones de
tension que hacen que se me acelere el
pulso.

A menudo siento ganas de llorar.

Me entristezco demasiado ante los
problemas laborales.

Tiendo a ser pesimista ante los problemas
del trabajo.

Me siento triste con mas frecuencia de lo
que era normal en mi.

Me cuesta trabajo andar por la vida.

Tengo la  sensacion  de  estar
desmorondndome.

Siento que los problemas en el trabajo me
debilitan.

Me falta energia para afrontar la labor de
profesor (a)

A veces veo el futuro sin ilusion alguna.

A veces pienso que el mundo es una
basura.

Creo que no hay buenos o malos
profesores, sino buenos 0 malos alumnos.

Me pagan por ensefiar no formar personas.

Lo mejor de la ensefianza son las
vacaciones.

El salario del profesor es muy poco
motivador.

Socialmente se valora muy poco nuestro
trabajo.

Creo que los problemas de la ensefianza
no tienen arreglo.

Incluir ~ alumnos  con  necesidades
educativas especiales en el aula es un error
que perjudica el rendimiento del resto.

Ser profesor tiene méas desventajas que
ventajas.

La politica educativa pide mucho a
cambio de poco.

La mayoria de los padres no asumen su
responsabilidad en materia escolar.

La evaluacion que los alumnos pueden
hacer del profesor la considero poco
fiable.

La mayoria de los padres exigen al
profesor mas de lo que éste puede dar.

Realizar adaptaciones curriculares me
resulta dificil.

A medida que avanza la jornada laboral
siento mas necesidad de que ésta acabe.

En mis clases hay un buen clima de
trabajo. *




145

Los alumnos responden sin ningdn
problema a mis indicaciones. *

Hay clases en las que casi empleo mas
tiempo en discutir que en explicar.

Acabo las jornadas de trabajo extenuado

(@)

Se me hace muy duro terminar el curso.

A algunos alumnos lo Gnico que les pido
es que no me molesten mientras ensefio a
los demas

Me siento desbordado por el trabajo.

SN

A veces trato de eludir responsabilidades.

SN

Creo la mayoria de mis alumnos me
consideran un (a) profesor (a) excelente. *

Me siento agotado por este trabajo.

SN

Mi trabajo contribuye a la mejora de la
sociedad. *

Estoy lejos de la autorrealizacion laboral.

SN

He perdido la motivacion por la
ensefianza.

En igualdad de condiciones econdmicas
cambiaria de trabajo.

Conservo en muchos aspectos la ilusion
del principiante. *

Pocas cosas me hacen disfrutar de este
trabajo.

Ante muchas de mis tareas laborales me
inunda la desgana.

Los padres me valoran positivamente
como profesor. *

Estoy bastante distanciado (a) del ideal de
profesor (a) con el que comence a ejercer.

El trabajo me resulta monétono.

Los malos momentos personales de los
estudiantes me afecta personalmente.

Considero el reciclaje profesional un
aspecto imprescindible en este trabajo. *
(El reciclaje profesional se relaciona con
la reorientacion de la carrera profesional
con la finalidad de aumentar las
posibilidades de conseguir empleo)

Me animo facilmente cuando estoy triste.
*

El aula (o las aulas) en las que trabajo me
resulta acogedora. *

Siempre me he adaptado bien a los
cambios que me han surgido en el trabajo.
*

Mis relaciones con los “superiores” son
dificiles.

La organizacién de la institucion me
parece buena.*

Mis compafieros cuentan conmigo para lo
gue sea. *

Resuelvo con facilidad los problemas del
trabajo. *

Mis relaciones sociales fuera de la
institucién (familia, pareja, amigos, etc)
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son muy buenas. *

Dispongo de los medios necesarios para
ejercer mi labor como yo quisiera. *

El trabajo afecta negativamente otras
facetas de mi vida.

Afronto con eficacia los problemas que a
veces surgen con los compafieros. *

1

2

3

4

Busco ayuda o apoyo cuando tengo
problemas laborales. *

1

2

3

4

Fuente: Gutiérrez, Mordn & Sanz, (2005). Estrés docente, elaboracion de una escala ED-6 para su

evaluacion.

Anexo 2. Resultados del plan piloto

A continuacion se muestran los resultados del plan piloto

Caracteristicas sociodemogréficas

En la figura 1 se muestra los resultados del sexo de los docentes de secundaria del canton

de Turrialba.

B Femenino

Figura 1. Distribucién porcentual segun sexo de los docentes de secundaria del canton de

Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion propia.

Se observa que el 100 % de los docentes encuestados es de sexo femenino.

En la figura 2. Se detalla la edad de los docentes de secundaria del canton de Turrialba.
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45%
40%
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20%
15%
10%

5%

0%

Porcentaje de participantes

20-29 30-39 40-49 mas de 50 afios

Figura 2.Distribucion porcentual segun rango de edad de los docentes de secundaria del
canton de Turrialba, participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion propia.

En la figura anterior se observa que el rango de edad se encuentra principalmente entre 30
a 39 afios lo que corresponde a un 40%, los demas rangos de edad corresponden a un 20%

cada uno.

M Licenciatura

Figura 3. Distribucion porcentual del grado académico obtenido por los docentes de
secundaria del cantén de Turrialba, participantes en el estudio, 2021. Fuente:
Elaboracion propia.
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60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Porcentaje de
participantes

Casada Divorciado Soltera

Figura 4. Distribucién porcentual del estado civil de los docentes de secundaria del
cantén de Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion propia.

En el grafico anterior se muestra la distribucion porcentual del estado civil de los
encuestados, principalmente la poblacion se encuentra soltera (50%), seguido de

divorciada (30%) y por Gltimo casadas (20%).

80%
70%
60%
50%
40%
30%

20%

porcentaje de participantes

10%

0%
La isabel Santa Teresita Turrialba

Figura 5. Distribucion porcentual de la poblacion de docentes del cantdn de Turrialba
participantes en el estudio segun distrito en el que habitan, 2021. Fuente: Elaboracion
propia.

Se muestra que un 70% de los docentes encuestados pertenece al distrito de Turrialba,

seguido de un 20% la Isabel y 10% el distrito de Santa Teresita.

Estilo de vida
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Tabla 1. Aspectos relacionados con el ejercicio fisico realizado por los docentes de
secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021

Realiza ejercicio fisico

Sl No
% n %
Tipo de gjercicio 7 70 3 30
Caminar 5 71
Cardio 1 14
Ejercicio 2 29
funcional
Ciclismo 1 14
Futbol 1 14
Voéleibol 1 14
Pesas 3 43
Cantidad de veces a la semana
que realizan ejercicio fisico
1-2 veces a la semana 1 14
3-4 veces a la semana 5 71
5-6 veces a la semana 1 14
Tiempo que destina para el
ejercicio diariamente
1 hora 3 43
2 horas 2 29
4 horas 1 14
30 minutos 1 14

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Se muestra que la mayoria de docentes encuestados si realiza ejercicio fisico, lo que
corresponde a un 70%, mientras que un 30% no realiza, el principal ejercicio que se realiza
es caminar (71%), seguido de pesas (43%) y funcional (29%), en cuanto a la cantidad de
veces a la semana que realizan ejercicio fisico destaca que la mayoria (71%) realiza
ejercicio 3-4 veces a la semana, y en cuanto al tiempo que destinan para el ejercicio,

principalmente realizan 1 hora (43%) seguido de 2 horas (29%).
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Seguidamente en la tabla 2 se muestra el consumo de bebidas alcohdlicas por parte de la

poblacion estudiada.

Tabla 2. Consumo de bebidas alcohdlicas por parte de los docentes de secundaria del
cantén de Turrialba, participantes en el estudio, 2021.

Consumo de bebidas alcohélicas

Si No
Frecuencia consumo n % n %
4 40 6 60
2-3 veces al mes 1 25
Ocasionalmente 3 75

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Como se muestra en la tabla nimero 2 un 60% de la poblacion no consume bebidas

alcohdlicas, mientras que el otro 40% si consume, en cuanto a su frecuencia

principalmente el consumo es de manera ocasional (75%), seguido de 2-3 veces por

semana (25%).

B No

Figura 6.Distribucion porcentual del Habito de fumado de los docentes de secundaria del
canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 7.Distribucion porcentual de horas de suefio promedio diario de los docentes de
secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracién

Con respecto a la cantidad de horas de suefio promedio al dia de los docentes encuestados,

el mayor porcentaje fue de 5-6 horas, siendo un 60%, seguido de 7-8 horas lo que

corresponde a un 30%, y por Gltimo el menor porcentaje fue menos de 5 horas, siendo un

10% de la poblacion.

Habitos alimentarios

Tabla 3. Tiempos de comida realizados por los docentes de secundaria del canton de
Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Total
n %
Tiempos de comida
Desayuno 10 100
Merienda de la mafiana 7 70
Almuerzo 10 100
Merienda de la tarde 8 80
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Cena 8 80

Merienda nocturna 3 30

Fuente: Elaboracion propia, 2021

Se destaca que un 100% de la poblacion realiza el desayuno y el almuerzo, seguido por la
merienda de la tarde y la cena con un 80%, el tiempo de comida que menos se realiza es la

merienda nocturna que corresponde a un 30% de la poblacion.

B Alimentos preparados en casa

Figura 8. Distribucion porcentual del lugar en el que preparan principalmente los
alimentos consumidos por los docentes de secundaria del cantén de Turrialba

participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 9. Calificacion porcentual de la percepcion del apetito por parte de los docentes
de secundaria del canton de Turrialba encuestados, 2021. Fuente: Elaboracion propia.

Se muestra que los docentes califican su apetito principalmente como bueno (60%),
seguido de regular (40%) para la clasificacion de dicha percepcion se da la indicacion
donde bueno (siente hambre antes de cada tiempo de comida), malo (no siete hambre antes

de cada tiempo de comida) y regular ( a veces siente hambre, a veces no).

Tabla 4. Tipo de coccion mas utilizada por los docentes del cantdn de Turrialba,
participantes en el estudio, 2021.

Grupo de alimento

Carnes (pollo, Vegetales Vegetales
pescado, res, Harinosos no
cerdo) harinosos
Meétodos de coccion n % n % n %
Al vapor 1 10 1 10 2 20
A la plancha 2 20 1 10
Hervido 8 80 8 80
Frito 6 60
Freidora de aire 1 10
Asado
Al horno
Total 10 100 10 100 10 100

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En la tabla anterior se muestran los métodos de coccion, en cuanto a las carnes el método
mas consumido es el frito (60%), seguido de a la plancha (20%) y al vapor y en freidora de

aire representan un 10% de la poblacion, en cuando a los vegetales harinosos la mayoria de
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la poblacion los consume de manera hervida (80%), seguido de al vapor y a la plancha con
un 10% cada uno, en cuanto a los vegetales no harinosos el 80% de la poblacion los

consume hervidos y un 20% al vapor.

70%

o))
o
X

50%

40%

30%

20%

10%

Porcentaje de participantes

0%
Aceite de oliva Aceite en spray Aceite vegetal liquido (soya,
girasol)

Grafico 9.Distribucion porcentual del tipo de grasa para coccion mas utilizada por los
docentes de secundaria del canton de Turrialba, 2021. Fuente: Elaboracion propia.

Que observa que el tipo de grasa mas utilizada por la poblacion estudiada es el aceite
vegetal liquido (60%), seguido de aceite de oliva (30%) y por Gltimo aceite en spray
(10%).

Tabla 5. Consumo de sal, azicar y edulcorantes por parte de los docentes de secundaria
del cantdn de Turrialba, participantes en el estudio, 2021.

Total
Consumo de sal, azucar y
edulcorantes n %
Adicién de sal a la comida
ya preparada
Si 1 10
No 9 90

Consume azucar
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Si 5 50
No 5 50
Cucharaditas de azucar

por bebida

1-2 cucharaditas 4 80
3-4 cucharaditas 1 20
Consumo de edulcorantes

Si 3 30
No 7 70
Edulcorante mas utilizado

Stevia 2 67
Sacarina 1 33

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Se muestra que en su mayoria (90%) no agrega sal a la comida ya preparada, seguido de
un 10% que si lo hace, en cuanto al consumo de azucar un 50 % de la poblacion no la
consume, el otro 50% restante se distribuye en 1-2 cucharaditas consumido por un 80%,
seguido de 3-4 cucharaditas consumido por un 20% de la poblacion, en cuanto al consumo
de edulcorantes un 70% de la poblacion no los utiliza, mientras que el otro 30% que si los

consume, utiliza el edulcorante Stevia (67%), seguido de sacarina (33%).
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Figura 10. Distribucion porcentual del consumo de agua por parte de los docentes de
secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente: Elaboracion
propia.

Como se muestra en la figura anterior el consumo de agua por parte de los docentes
encuestados se divide en partes iguales entre 1-2 vasos y 7-8 vasos (40%) cada uno,

seguido de 5-6 vasos (20%).

Tabla 6. Frecuencia de consumo de harinas, cereales y leguminosas por parte de los
docentes de secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo de
harinas, cereales y leguminosas

Opciones Diaria- 56 v a 3-4vala 1-2 v a la 1-2 v al Nunca

de mente la Semana semana mes
alimentos semana
n % n % n % n % n % n %
Cereales 7 70 1 10 1 10 1 10 - -
(arroz,
avena,
pastas,
tortillas)
Legumin 2 20 3 30 3 30 2 20 - -
0sas
Vegetales - - 3 30 7 70 - -
Harinoso
S
Pan - - 1 10 5 50 2 20 2 20
blanco
Pan 1 10 1 10 4 40 3 30 - 1 10
integral

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

La tabla N°6 se refleja que los cereales son los alimentos mas consumidos con una

frecuencia de diaria (n=7; 70%), con respecto al consumo de leguminosas destaca que su
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consumo se divide por igual entre 5-6 veces a la semana (n= 3; 30%) y 3-4 veces a la
semana (n=3; 30%), los vegetales harinosos (n=7; 70) y el pan blanco (n=5; 50%) se

consumen en su mayoria con una frecuencia de 1-2 veces por semana.

Tabla 7. Frecuencia de consumo de carnes y sustitutos carnicos de los docentes de
secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo de
carnes y sustitutos carnicos

Opciones Diaria- 56 v a 3-4vala 1-2vala 1-2 v al Nunca

de mente la semana semana mes
alimentos semana

n % n % n % n % n % n %
Carne de - - 4 40 3 30 2 20 1 10
res
Carne de - - 1 10 3 30 2 20 4 40
cerdo
Pollo 1 10 3 30 4 40 2 20 - -
Pescado - 1 10 2 20 4 40 1 10 2 20
Atlun - 3 30 2 20 4 40 - -
Embutidos - - - 1 10 5 50 4 40
Huevo 6 60 - 2 20 1 10 - 1 10
Queso 2 20 4 40 1 10 2 20 1 10 -
Turrialba
Queso - - 1 10 2 20 3 30 4 40
Mozarela
Queso - 1 10 - 1 10 3 30 5 50
Cheddar

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En la tabla anterior se destaca el huevo como el alimento mas consumido con una
frecuencia diaria (n= 6; 60%), por otra parte la carne de res (n=4; 40%) y el pollo (n=4;

40%) son consumidos en su mayoria con una frecuencia de 3-4 veces a la semana, y la



158

carne de cerdo (n=3; 30%) y el pescado (n=4; 40%) son consumidos con una frecuencia de

1-2 veces por semana, los alimentos que no son consumidos con frecuencia son queso

mozarela (n=4; 40), queso cheddar (n=5; 50%) y Embutidos (n= 4; 40%)

Tabla 8. Frecuencia de consumo de frutas y vegetales no harinosos de los docentes de
secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo frutasy
vegetales no harinosos

Opciones Diaria- 56 v a 34 v a 1-2vala 1-2 v al Nunca
de mente la la semana mes
alimentos semana Semana
n % n % n % n % n % n %
Vegetales 2 20 4 40 3 30 1 10 - -
no
harinosos
Frutas 6 60 1 10 2 20 1 10 - -
frescas
Frutas en - - - - 1 10 9 90
almibar
Jugos 1 10 1 10 - 1 10 3 30 4 40
(Jugos de
frutas,
néctar, té
frio)

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En la tabla anterior se muestra que las frutas son consumidas en su mayoria frescas con

una frecuencia diaria (n= 6; 60%), los vegetales no harinosos se consumen mayormente

con una frecuencia de 5-6 veces a la semana, por otro lado las frutas en almibar son el

alimento menos consumido con 9 personas del total del estudio que no lo consumen nunca,

seguido de jugos con 4 personas del total del estudio que no lo consumen nunca

Tabla 9. Frecuencia de consumo de productos lacteos por parte de los docentes de
secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021.
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Frecuencia de consumo productos
lacteos

Opciones  Diaria- 5-6vala 34vala 1-2vala 1-2 v al Nunca

de mente semana Semana semana mes

alimentos

n % n % n % n % n % n %
Leche 1 10 1 10 - 2 20 2 20 4 40
descremada
Leche - 1 10 1 10 2 20 2 20 4 40
semidescrem
ada

1

1

1

1
N
N
o
oo
o
o

Leche entera

Yogurt 1 10 2 20 3 30 2 20 1 10 1 10

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

En la tabla anterior se muestra que la mayoria de los docentes encuestados no consumen
nunca leche en sus 3 presentaciones, Leche descremada (n=4; 40%), leche
semidescremada (n=4; 40%) y leche entera (n=8; 80%), en cuanto al yogur se consume

principalmente con una frecuencia de 3-4 veces a la semana (n=3; 30%).

Tabla 10. Frecuencia de consumo de grasas por parte de los docentes de secundaria del
canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo de
grasas

Opciones Diaria- 5-6vala 3-4vala 1-2vala 1-2 v al Nunca
de mente semana Semana semana mes
alimentos

Aguacate 1 10 1 10 4 40 2 20 2 20 -
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Semillas 1 10 2 20 3 30 1 10 - 3 30

Natilla - 1 10 - 3 30 - 6 60

Fuente: Elaboracién propia, 2021.

Con respecto al consumo de grasas se muestra que el mas consumido es el aguacate con
una frecuencia de 3-4 veces a la semana, (n=4; 40%), seguido de las semillas en las que se
destaca una frecuencia por igual de 3-4 veces a la semana (n=3; 30%) pero también nunca
se consume por la misma cantidad de encuestados, por otro lado la natilla no es consumida

nunca por mas de la mitad de los encuestados (n=6; 60%).

Tabla 11. Frecuencia de consumo de alimentos variados por parte de los docentes de
secundaria del cantén de Turrialba participantes en el estudio, 2021.

Frecuencia de consumo de
productos variados

Opciones Diaria- 5-6vala 3-4vala 1-2vala 1-2 v al Nunca
de Mente semana  semana semana mes
alimentos
n % n % n % n % n % n %

Comidas - - - 1 10 5 50 4 40
rapidas
Pizza - - 1 10 - 6 60 3 40
Helados - 2 20 - 1 10 5 50 2 20
Chocolates - 2 20 - 4 40 2 20 2 20
Galletas dulces - 1 10 1 10 3 30 2 20 3 30
Galletas 1 10 - 1 10 4 40 2 20 2 20

saladas

Fuente: Elaboracion propia, 2021.

Segun la tabla anterior el consumo de alimentos variados es en su mayoria con una

frecuencia de 1-2 veces al mes, comidas rapidas (n=5; 50%), pizza (n=6; 60%), helados
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(n=5; 50%), en cuanto a los chocolates, galletas dulces y saladas su consumo es con una

frecuencia de 1-2 veces a la semana.

Estrés laboral

En la siguiente figura se muestra el nivel de estrés presentado por los docentes segun la

escala ED-6 que mide el estrés docente.
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Figura 11.Distribucion porcentual del nivel de estrés laboral presentado por los docentes
de secundaria del canton de Turrialba participantes en el estudio, 2021. Fuente:
Elaboracion propia

Se muestra que el nivel de estrés que mas se presenta en los docentes es el normal (50%),

seguido de alto (40%) y por Gltimo moderado (10%).
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Figura 12. Distribucion porcentual de la principal causa de estrés presentado por los
docentes de secundaria del canton de Turrialba que participaron en el estudio, 2021.
Fuente: Elaboracion propia.

La figura anterior muestra que la principal causa de estrés en los docentes es la ansiedad
(50%), seguido de depresion y presiones con un 40% cada uno, ninguno de los

encuestados muestra estrés por creencias desadaptativas.

Anexo 3. Consentimiento informado
UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA

CARRERA DE__Nutricién
COORDINACION DE INVESTIGACION

Teléfono:(506) 2211 3000

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la Investigacion: Relacidn de los habitos alimentarios, estilo de vida y niveles de

estrés laboral en docentes de secundaria del cantdon de Turrialba, 2021.

Nombre del Investigador (a) Principal: _Marianela Fuentes Monge

Nombre del participante:

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

Yo Marianela Fuentes Monge, realizo la investigacién para optar por el grado
de Licenciatura en Nutricion de la Universidad Hispanoamericana, con el
objetivo de relacionar habitos alimentarios, estilo de vida y niveles de estrés
laboral en docentes de secundaria del cantdn de Turrialba, dicha investigacién
se realiza en el presente afio, su participacién es de suma importancia para la
recoleccidn de la informacion.
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B. ¢QUE SE HARA?:

1. La persona que participe en la investigacién debera llenar un formulario
virtual, en el cual se pedird informaciéon sobre datos sociodemograficos,
estilo de vida y un cuestionario que permitird identificar el nivel de estrés
laboral.

2. Para formar parte de la investigacion se solicita que sean docentes de
secundaria que trabajen en alguna institucién publica o privada de
Turrialba y que ademads residan en el cantén, ademas debe contar con un
dispositivo mévil como celular, tablet o computadora y acceso a internet.

3. El participante se compromete a llenar el cuestionario con informacion
veridica para evitar sesgos en la investigacion.

4. La participacion en la investigacién tendrd un tiempo aproximado de 15
minutos.

C. RIESGOS:
La participacién en esta investigacion no genera ningln riesgo para el
participante, podria generar incomodidad por tener que responder
preguntas personales pero toda la informacion obtenida se manejara con

total confidencialidad.

D. BENEFICIOS:
Como resultado de su participacién en este estudio, no obtendrd ningun

beneficio directo, sin embargo, sera posible que los investigadores
aprendan mas acerca de la relacién entre los habitos alimentarios, estilo de
vida y estrés laboral y este conocimiento beneficiara a otras personas en el
futuro.

E. Antes de dar su autorizacion para este estudio usted debe haber hablado con el(la)
investigador(a) Marianela Fuentes Monge quien debid haber contestado de forma
satisfactoria todas sus preguntas. Si quisiera mayor informacion mas adelante,
puede obtenerla llamando al investigador a cargo al teléfono 85839359 de lunes a
viernes de 8:00 am a 5:00 pm. Cualquier consulta adicional puede comunicarse a la
Universidad Hispanoamericana al _teléfono 2211-3000, de lunes a viernes en el
horariode 8am a5 pm.

F. Recibird una copia de esta formula firmada para su uso personal.

G. Su participacidon en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a
participar o a interrumpir su participacién en cualquier momento, sin que esta
decisidn afecte la calidad de la atencién médica o de otra indole que requiera.

H.  Su participacidon en este estudio es confidencial por lo que en caso de publicarse los
resultados de esta investigacién o divulgarse en una reunién cientifica, se garantiza
estrictamente el anonimato de todas las personas participantes en el estudio.

I No perderd ningun derecho legal por firmar este documento.

CONSENTIMIENTO
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He leido o se me ha leido, toda la informacion descrita en esta férmula, antes de firmarla.
He tenido la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido contestadas en forma
adecuada. Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de estudio en esta investigacidn.

Nombre, cédula y firma del sujeto (nifios mayores de 12 afios y adultos)

fecha
Nombre, cédula y firma del testigo fecha
Nombre, cédula y firma del Investigador que solicita el consentimiento fecha

Nombre, cédula y firma del padre/madre/representante legal (menores de edad)  fecha

NOTA . Si el participante es un menor de 12 afos, se le debe explicar con particular
cuidado en qué consiste lo que se le va a hacer.
Se le recuerda que si va a trabajar con adolescentes de edades entre 12 y 18 afios, debe

elaborar formula de asentimiento informado.
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Anexo 4. Declaracion Jurada

DECLARACION JURADA

Yo Marianela Fuentes Monge, mayor de edad, portador de la cédula de
identidad numero 304810924 egresada de la carrera de Nutricion de la
Universidad Hispanoamericana, hago constar por medio de éste acto y
debidamente apercibido y entendido de las penas y consecuencias con las que
se castiga en el Cédigo Penal el delito de perjurio, ante quienes se constituyen
en el Tribunal Examinador de mi trabajo de tesis para optar por el titulode
Licenciatura en Nutricién, juro solemnemente que mi trabajo de investigacion
titulado: Relacién de los habitos alimentarios, estilo de vida y niveles de estrés
laboral en docentes de secundaria del canton de Turrialba, 2021, es una obra
original que ha respetado todo lo preceptuado por las Leyes Penales, asi como
la Ley de Derecho de Autor y Derecho Conexos nimero 6683 del 14 de octubre
de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta numero 226 del 25 de
noviembre de 1982; incluyendo el numeral 70 de dicha ley que advierte; articulo
70. Es permitido citar a un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre
que éstos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse como una
produccién simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la obra
original. Asimismo, quedo advertido que la Universidad se reserva el derecho de
protocolizar este documento ante Notario Publico. En fe de lo anterior, firmo en
la ciudad de San José, a los 23 dias del mes de Octubre del afio dos mil
veintiuno.

Wi

Firma del estudiante

Cédula: 304§ | 0924




Anexo 5. Carta de Tutor

Universidad Hispanoamericana

Departamento de Registro

Estimados sefiores:

San José, 26 de octubre del 2021

La estudiante Marianela Fuentes Monge, presenta su trabajo de investigacién en la modalidad

de tesis, titulado “RELACION DE LOS HABITOS ALIMENTARIOS, ESTILO DE VIDA y NIVELES DE

ESTRES LABORAL EN DOCENTES DE SECUNDARIA DEL CANTON DE TURRIALBA, 2021”, el cual ha

elaborado para optar por el grado académico de Licenciatura.

En mi calidad de tutor, he estado pendiente y he verificado que al trabajo se le han hecho las
correcciones indicadas durante el proceso de tutorias, en relacién a la elaboracién del

problema, objetivos, justificacién, antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, trabajo

de campo, analisis de resultados, conclusiones y recomendaciones.

De los resultados obtenidos por {a postulante se obtiene la siguiente calificacién:

Rubro Valor Nota

a. Originalidad del tema. 10% 9.0
.| Cumplimiento de entrega de avances. 20 % 20.0
c. Coherencia entre los objetivos, los instrumentos aplicados y los | 30% 30.0

resulftados de a investigacion.

d. Relevancia de las conclusiones y recomendaciones. 20% 18.0
e. Calidad, detalle del marco tedrico. 20 % 20.0
Total | 100 % 97.0

En virtud de la calificacion obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.

Atentamente:

Dr. Sergio Mora Mora - CPN: 162-09

Profesor Universidad Hispanoamericana
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Anexo 6. Carta de lector

CARTA DEL LECTOR

01 de diciembre de 2021

Sres,
Departamanto de Ragistro
Universidad Hispanoamericana

Estimados sefores:

La estudiante Marianela Fuentes Monge, cedula de identidad ndmero 304810924, me ha presentado,
para efectos de revision y aprobacion, el frabajo de Tesis “Relacion de los habitos alimentarios, estilo
de vida y niveles de estres laboral en docentes de secundaria del canton de Turmialba, 2021°, &l cual ha
elaborado para optar por el grado academico de Licenciatura.

En mi calidad de lector, he verificado que se han hecho las comecciones indicadas durante el proceso
y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacion;
antecedentes, marco teorico, marco metodologico, tabulacion, analisis de datos; conclusiones y
recomendaciones.

Por lo tanto, se avala el traslado al siguiente proceso.

Atentaments,

MBA\ Yaleny Chacon Sandi
1-1087-0860
Codigo Colegio Profesional 251-10
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