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RESUMEN

Introduccion: el avance tecnoldgico ha generado nuevas modalidades de trabajo que se
acompafan de cambios en el estilo de vida de los trabajadores. La actividad fisica, el estado
nutricional y los hébitos de alimentacién de quienes trabajan en oficina y quienes hacen
teletrabajo, son determinantes de la calidad de vida y pueden llegar a afectar la productividad
laboral. Objetivo general: comparar el estado nutricional, habitos alimentarios y actividad
fisica de adultos que trabajan tiempo completo desde oficina y aquellos que trabajan algunos
dias desde casa (teletrabajo), en la Gran Area Metropolitana. Metodologia: se realiza un estudio
cuantitativo con una muestra de 96 adultos que laboran en oficina y que hacen teletrabajo. Se
aplica una encuesta con datos sociodemograficos, actividad fisica, habitos alimentarios y
frecuencia de consumo. Se evalUa el estado nutricional segun indice de masa corporal (IMC) y
riesgo cadiometabdlico por circunferencia abdominal. Resultados: Los adultos en su mayoria
son del género femenino, de 25 a 29 afios, residentes de la provincia de San José y Heredia, el
50% de los adultos trabaja en oficina y el otro 50% hace teletrabajo. 35 trabajadores de oficina
no hacen actividad fisica intensa y 31 teletrabajadores si practican esta actividad, 31
teletrabajadores y 26 de oficina hacen actividad moderada. El 92% de oficina almuerza fuera
de casa. Los teletrabajadores consumen mas aceite de oliva que los trabajadores de oficina. El
50% de teletrabajadores y el 29% de los de oficina comen vegetales 1 vez al dia, el 33% de
oficinay un 8% de teletrabajo comen aztcar de mesa 2 veces al dia, y un 50% de los trabajadores
de oficina 'y 21% de teletrabajo beben frescos naturales 1-2 veces a la semana. La poblacién en
su mayoria presenta un IMC y una circunferencia abdominal normal. Discusion: los
teletrabajadores a menudo pueden elegir las horas de trabajo, por lo que pueden aprovechar el
tiempo disponible para hacer actividad fisica y tomar mejores decisiones en el consumo de
alimentos. Sin embargo, puede haber méas desorden en el horario, y a su vez menos tiempo para
participar en actividades que mejoren la salud. También se destaca que hay mayor acceso a la
comida durante la jornada laboral. Conclusion: los teletrabajadores realizan mas actividad
fisica intensa y moderada con mayor frecuencia y duracion, mientras que las personas que
trabajan en oficina realizan actividad ligera con mayor frecuencia y durante mas tiempo. No se
encuentra relacion entre la modalidad de trabajo, el estado nutricional y el riesgo
cadiometabolico.

Palabras claves: teletrabajo, actividad fisica, oficina, estado nutricional, habitos alimentarios,
circunferencia abdominal, riesgo cadiometabolico
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SUMMARY

Introduction: technological progress has generated new work modalities that are accompanied
by changes in the workers' lifestyle. The physical activity, nutritional status and eating habits of
those who work in the office and those who do telecommuting are determinants of the quality
of life and can affect labor productivity. Overall objective: to compare the nutritional status,
eating habits and physical activity of adults who work full time from the office and those who
work a few days from home (telecommuting), in the Greater Metropolitan Area. Methodology:
a quantitative study is carried out with a sample of 96 adults who work in the office and those
who do telework. A survey with sociodemographic data, physical activity, eating habits and
frequency of consumption is applied. The nutritional status is evaluated according to body mass
index (BMI) and cardiometabolic risk by abdominal circumference. Results: most of the adults
are of the feminine gender, from 25 to 29 years old, residents of the province of San José and
Heredia, 50% of the adults work in the office and the other 50% do teleworking. 35 office
workers don’t do intense physical activity and 31 teleworkers they do practice this activity; 31
teleworkers and 26 office workers do moderate activity. 92% of office workers lunch outside
the house. Teleworkers consume more olive oil than office workers. 50% of teleworkers and
29% of office workers eat vegetables once a day, the 33% of office workers and 8% of those
who work from home, eat table sugar twice a day, and 50% of office workers and 21% of
telecommuting drink natural beverages 1-2 times a week. The population mostly has a BMI and
a normal abdominal circumference. Discussion: Teleworkers can often choose their working
hours, so they can take advantage of the time available for physical activity and make better
food consumption decisions. However, there may be more disorder in the schedule, and in turn
less time to participate in activities that improve health. It also stands out that there is more
access to food during the workday. Conclusion: teleworkers perform more intense and
moderate physical activity with greater frequency and duration, while people who work in the
office perform light activity more frequently and for longer. There is no relationship between
work modality, nutritional status and cardiometabolic risk.

Keywords: teleworking, physical activity, office, nutritional status, eating habits, abdominal
circumference, cardiometabolic risk.
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1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

A continuacién, se describen los antecedentes del problema por investigar, tanto en el &mbito
nacional como internacional. Ademas, se describe la delimitacion del problemay la justificacion

de la presente investigacion.
1.1.1. Antecedentes del problema

De acuerdo con los datos de la Asociacion Internacional de Estudios de la Obesidad se estimaba
que en el afio 2015 aproximadamente mil millones de adultos tenian sobrepeso y otros 475
millones eran obesos. La mayor cifra de prevalencia de sobrepeso y obesidad se registro en la
region de las Américas (sobrepeso: 62 % en ambos sexos; obesidad: 26 %) y las més bajas, en
la region de Asia Sudoriental (sobrepeso: 14 % en ambos sexos; obesidad: 3 %) (Davila,

Gonzélez y Barrera, 2015).

Segun la Organizacion Mundial de Salud (2018), para el afio 2016, mas de 1900 millones de
adultos de 18 o maés afios tenian sobrepeso, de los cuales, mas de 650 millones eran obesos.
Asimismo, el aumento del consumo de alimentos altamente caléricos sin un aumento
proporcional de la actividad fisica ha producido un desequilibrio energético desembocando en

el aumento de peso.

En el caso de México, en el afio 2006 se encontro que alrededor del 30 % de la poblacion mayor
de 20 afios (mujeres, 34.5 %, hombres, 24.2 %) tenian obesidad, y mas del 70 % de la poblacién
adulta (mujeres 71.9 %, hombres 66.7 %) entre los 30 y 60 afios, tenian exceso de peso (Davila,

Gonzélez y Barrera, 2015)

Asimismo, los nuevos estilos de vida acompafiados del avance tecnolégico son factores que

alteran el estado nutricional y la calidad de vida de forma individual, grupal, familiar y laboral.
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Segun el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, (2018) ’los entornos laborales
también han cambiado radicalmente en las Ultimas décadas, y buena parte de esos cambios estan
relacionados con la instauracion global de las nuevas tecnologias, las cuales generan nuevas
dindmicas de trabajo que estan influyendo de forma determinante en la salud de las personas

trabajadoras” (p. 6)

Segun la Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo referida a datos del afio 2015, en Espafia
el 45% de las personas considera que el trabajo influye sobre su salud: el 7% dice que influye
positivamente, mientras que el 38% opina que lo hace negativamente. Esta percepcion negativa
en la relacion es mas frecuente entre los hombres y los trabajadores de mas edad (Instituto

Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, 2018).

La primera Encuesta Nacional de empleo, trabajo, salud y calidad de vida de los trabajadores y
trabajadoras en Chile mostr6 que un 53% de los trabajadores realiza poco esfuerzo fisico, donde
los hombres son los que realizan actividades laborales de esfuerzo fisico con més frecuencia
(30,6%). El mayor esfuerzo se concentra en los profesionales y operadores de instalaciones,

mientras que el menor esfuerzo se da en los trabajos de oficina (Ministerio de Salud, 2011).

Las préacticas de alimentacion laboral en Chile muestran que un 30% de los trabajadores no
almuerza regularmente, lo que genera molestias fisicas y psicologicas (fatiga, dolor de cabeza,
desconcentracidn, irritabilidad, etc.) y que esto probablemente afecta la productividad laboral.
Ademas, el 17% de los trabajadores menores de 30 afios ya presenta alguna patologia cronica
asociada a la alimentacion, proporcion que se duplica en los mayores de 40 afios (Organizacién

Internacional del Trabajo, 2012).
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En el caso de Uruguay, el pais cuenta con disposiciones reglamentarias vinculadas a la
proteccion de la salud y la vida de los trabajadores donde se establecen las condiciones que
deben ofrecer los empleadores para la alimentacion en los lugares de trabajo. Las mismas hacen
referencia a que las empresas deben contar un lugar destinado a comer. Ademas de proporcionar
a los trabajadores los medios para conservar los alimentos que llevan consigo, asi como equipos
para poder calentarlos. Sin embargo, algunas de las empresas donde se desempefian muchos
trabadores no cumplen con los servicios dispuestos en la reglamentacion vigente (Suarez et al.,

2011)

Aunque no existen normas internacionales relativas a la nutricion de los trabajadores, se han
documentado programas sobre seguridad y salud de estos. En paises como Venezuela,
Argentina, México, Uruguay, Chile y Brasil han emprendido acciones en torno a la salud de sus
trabajadores. Por mencionar algunas de mayor impacto, en Chile se desarrolla el plan de
alimentacion laboral PAL que aborda, tanto la caracterizacion de la alimentacion individual
como aquella ofrecida en el ambiente laboral, lo que permite llevarse una idea general de la

situacion del pais en este tema (Bejarano y Diaz, 2012).

En Brasil funciona el Programa de Alimentacién a los Trabajadores (PAT), el cual brinda a los
empleadores una guia sobre la alimentacion laboral y ejerce control sobre la calidad de los
servicios de alimentacion prestados por las empresas nacionales y extranjeras a sus empleados

(Bejarano y Diaz, 2012).

Por otra parte, el teletrabajo o trabajo desde casa, es una modalidad que tiene como aspecto
comun ser una forma de empleo que pretende omitir una de las caracteristicas tradicionales en

las relaciones laborales como es la prestacion presencial del servicio, siendo todo un fendmeno
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en el entorno laboral por presentar una serie de ventajas para el trabajador (Catafio y Gémez,

2014).

Su nacimiento esté ligado a la crisis del petréleo de los afios 70. Se generé como una alternativa
para disminuir el desplazamiento de las personas a lugares de trabajo y asi mermar el consumo
energético de los derivados de petréleo. Hace quince afios el teletrabajo era escaso en la préctica

de negocios en paises como Espafia, al igual que en América Latina (Rodriguez, 2016).

Actualmente en paises como Uruguay, se entiende que el teletrabajo no es una forma de
organizacion laboral, frente a lo que ya se han planteado propuestas para crear normas.
Especificamente en este pais, se pretende una Ley para la creacion de un Comité Nacional para
el teletrabajo donde el Estado lo promovera en sus distintas modalidades, como instrumento de

generacion de empleo mediante el uso de la tecnologia (Catafio y Gomez, 2014).

Por otra parte, Argentina es un pais pionero en América Latina en la adopcion y la regulacion
del teletrabajo. Desde el afio 2001, la Universidad de Buenos Aires solicita al Ministerio de

Trabajo de este pais la creacion de una comision de teletrabajo (Osio, 2015).

En las Gltimas dos décadas, la Unién Europea se ha ocupado en impulsar esa modalidad,
llegando a alcanzar en el afio 2000 méas de 10 millones de teletrabajadores. En el 2009 en
Estados Unidos el 9% de los empleados laboraba bajo este sistema, en 2010 aumento hasta el
20% con un aproximado de 34 millones de trabajadores y se espera que para el 2016 el nimero

aumente hasta el 43% (Club de Investigaciéon Tecnoldgica, 2013).

En el &mbito nacional, en Costa Rica la ultima Encuesta Nacional de Nutricion 2008-2009
menciona que las mujeres de 20 a 44 afios presentan un 33,2% de sobrepeso y un 26,5 % de

obesidad, en mujeres de 45 a 64 afos el sobrepeso fue de 38,5% y la obesidad de 38,8 % y en
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los hombres de 20 a 64 afios se demostré un sobrepeso de 43,5 % y un 18,9 % de obesidad

(Ministerio de Salud, 2009).

Por otra parte, en Costa Rica, el inico estudio a escala nacional donde se ha investigado aspectos
de salud y ejercicio fisico de forma sistematica, en el transcurso de los afios desde el afio 1990,
es la Encuesta Nacional de Consumo de Drogas, en la poblaciéon de 12 a 70 afios. En dicha
encuesta se demostrd que a pesar del aumento gradual de la poblacién regularmente activa,
todavia la prevalencia de poblacién sedentaria continta siendo alta: 78% en 1990, 77,7 % en
1995, 69,8% en el afio 2000, 66,4 % en el 2006 y en el afio 2010 el 50,1% (Ministerio de Salud

y Ministerio de Deporte y Recreacion, 2011).

Con base en lo anterior, el Plan Nacional de Actividad fisica y Salud 2011- 2021 plantea cinco
escenarios para el desarrollo de intervenciones sobre actividad fisica y recreacion, siendo el
lugar de trabajo uno de ellos. Este plan pretende la inclusion de la actividad fisica en la jornada
laboral de las instituciones publicas y privadas, con la introduccién, por ejemplo, de pausas

activas (Ministerio de Salud y Ministerio de Deporte y Recreacion, 2011).

De acuerdo con el analisis de los datos exclusivos para Costa Rica de la | Encuesta
Centroamericana sobre Condiciones de Trabajo y Salud 2010-2012, el 36% de la poblacion
entrevistada manifiesta que labora mas de 48 horas semanales, esto sin contabilizar el tiempo
adicional dedicado al traslado de su residencia al lugar de trabajo y viceversa, lo que puede
incidir en la conciliacion del trabajo con la vida personal y familiar, generando en ocasiones

conflictos, sensacion de impotencia y fatiga (Consejo de Salud Ocupacional, 2015).

Por otra parte, a partir del 2006 Costa Rica inicia con la implementacion del teletrabajo en el

sector publico. Actualmente mas de 40 instituciones Publicas cuentan con programas de
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teletrabajo con mas de 2 mil personas teletrabajadoras, y también se esta dando un mayor
impulso a la implementacion del teletrabajo en el sector privado (Centro Internacional para el

Desarrollo del Teletrabajo, 2017).

Se estima que es posible que un 33% o0 mas de toda la fuerza de trabajo de la GAM pueda
acceder a esta modalidad flexible de trabajo. Segun datos del INEC, en la Region Central
trabajan 1.420.323 empleados, de los cuales, seguin la naturaleza de sus posiciones al menos

138.679 podrian realizar teletrabajo (un 33%) (INEC, 2012).

El esquema de flexibilidad laboral que se esta utilizando en Costa Rica es de uno o dos dias de
teletrabajo a la semana. Un estudio logro identificar que un 56% de los entrevistados que laboran
bajo este sistema, lo llevan a cabo una vez a la semana y un 25% de los trabajadores pueden
hacer uso al menos de dos dias de teletrabajo por semana. Ademas, las personas que trabajan
desde la casa perciben beneficios tales como mejoria en la calidad de vida, satisfaccion laboral,

motivacion y productividad (Club de Investigacion Tecnoldgica, 2013).
1.1.2. Delimitacion del problema

La investigacion se realiza con personas de 20 a 64 afios, de ambos sexos, los cuales seran
evaluados durante el segundo cuatrimestre del afio 2019 sin importar el nivel socioeconémico
de los mismos. Asimismo, la poblacién sujeta a estudio pertenece a la Gran Area Metropolitana,

gue incluye las conurbaciones de San José, Alajuela, Cartago y Heredia de Costa Rica.
1.1.3. Justificacion

La globalizacion ha exigido nuevos cambios sociales, aunado a la fuerte introduccion de las
tecnologias de informacién y comunicacion; éstas han generado cambios importantes en

diferentes areas de la vida, como son las relaciones personales y el trabajo (Osio, 2015).
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Este desarrollo tecnoldgico, las practicas de trabajo y las disposiciones organizacionales
también han generalizado la adopcion de estilos de vida en las tareas cotidianas, ademas de
generar comportamientos poco favorecedores para la salud que en términos generales limitan la

actividad fisica (Morales, 2014).

Segun Bejarano y Diaz (2012), la alimentacion en el ambito laboral empez6 a cobrar
importancia desde hace muy poco tiempo, cuando se notd que muchos de los trabajadores
disminuian su rendimiento laboral por alteraciones en su estado nutricional. Ademas, una mala
alimentacion hace proclive al trabajador a una mayor morbimortalidad, incrementa los costos

médicos directos e indirectos, el ausentismo y presentismo laboral (Alvarez y Serra, 2012).

Dicho esto, la nutricion es una preocupacion de salud y seguridad ocupacional, ya que una
adecuada alimentacion es imprescindible para el bienestar de los trabajadores y

consecuentemente para el buen funcionamiento de una empresa (Bejarano y Diaz, 2012).

De esta manera, varios estudios coinciden en que los lugares de trabajo son un entorno
sedentario para muchos trabajadores y también un lugar donde es muy comun el acceso a
alimentos y bebidas poco saludables. Por otra parte, el teletrabajo es una modalidad que las
empresas han adoptado en los Gltimos afios y que argumenta tener ventajas en la calidad de vida

de los empleados que lo realizan.

Es por esta razdn que, a partir de las nuevas modalidades de trabajo, surge el interés de
identificar el estado nutricional, asi como caracterizar los habitos alimentarios e identificar el
nivel de actividad fisica de las personas que trabajan algunos dias en la modalidad de teletrabajo,
y cdmo estos factores se comparan con aquellas personas que trabajan desde una oficina a

tiempo completo.
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1.2. REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE

INVESTIGACION

¢Cuales son las caracteristicas del estado nutricional, habitos alimentarios y actividad fisica de
adultos que trabajan tiempo completo desde la oficina, y aquellos que trabajan algunos dias

desde casa (teletrabajo), en la Gran Area Metropolitana, 2019?
1.3. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

A continuacion, se presenta tanto el objetivo general como los objetivos especificos de la

presente investigacion.
1.3.1. Objetivo general

Comparar el estado nutricional, habitos alimentarios y actividad fisica de adultos que trabajan
tiempo completo desde oficina, y aquellos que trabajan algunos dias desde casa (teletrabajo),

en el Gran Area Metropolitana, 2019.

1.3.2. Objetivos especificos

e Describir el perfil sociodemografico de la muestra mediante una encuesta.

e ldentificar la actividad fisica que realiza la muestra, a través de una encuesta.

e Caracterizar los habitos alimentarios de la muestra, por medio de una frecuencia de
consumo.

e Determinar el estado nutricional de la muestra, a través de la toma de medidas
antropomeétricas.

e Comparar la actividad fisica realizada por la muestra segiin modalidad de trabajo.

e Comparar los habitos alimentarios de la muestra segiin modalidad de trabajo.
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e Comparar el estado nutricional de la muestra segin modalidad de trabajo.

1.4. ALCANCESY LIMITACIONES

A continuacion, se describen los alcances y las limitaciones encontrados al momento de realizar

la presente investigacion.
1.4.1. Alcances de la investigacion

Un hallazgo relevante de la investigacion fue que a pesar de haber evidencia sobre los beneficios
que tiene para la salud el realizar teletrabajo al menos 1 a 2 veces por semana, se encuentra muy
poca literatura cientifica que exponga los beneficios del teletrabajo en el &mbito nutricional. Y
de esta manera se analiz6 la importancia de realizar mas estudios relacionados al impacto que

tiene dicha modalidad de trabajo, en el estilo de vida de los trabajadores.
1.4.2. Limitaciones de la investigacion

No se presentaron limitaciones durante la investigacion.



CAPITULO II: MARCO TEORICO
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2.1. CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

En el siguiente apartado se describen las teorias relacionadas con el problema de investigacion
de forma tedrica y se explican los conceptos basicos aplicables al tema en estudio por medio de

bibliografia confiable y cientifica.

2.1.1. Adultez y caracteristicas de la etapa

La edad adulta estd comprendida entre el término de la pubertad y el inicio de la vejez,
comprendiendo desde los 18 a los 65 afios. Esta etapa de la vida se caracteriza porque ya se ha
completado el crecimiento y la maduracion sexual y bioldgica, el crecimiento 6seo se detiene,
pero el desarrollo mineral éseo continda hasta los 30 afios. Ademas, a partir de los 30 afios hay
tendencia a la pérdida de masa 6sea, masa muscular y ganancia de masa grasa (Instituto de

Nutricion de Centroamérica y Panamé, s.f).

En cuanto al crecimiento y desarrollo fisico, los hombres crecen hasta los 21 afios y las mujeres
hasta los 17-18 afios, una de cada 10 mujeres puede crecer hasta los 21 afios. Ademas, en el
adulto joven (20-40 afios) las capacidades fisicas alcanzan el méximo de efectividad, existe
destreza manual y una mayor agudeza visual. Los hombres y mujeres alcanzan su mayor
plenitud, han logrado el méas elevado punto de coordinacion, equilibrio, agilidad, fuerza y
resistencia. El estado alcanzado por la persona en este desarrollo durante los 20 y 30 afios puede

permanecer constante en los afios subsiguientes (Navarro, 2015).

Por otra parte, las tareas principales durante la adultez son el desarrollo académico, vocacional
y laboral, también se pueden desarrollar factores de riesgo como exceso de peso, fumado,

consumo de alcohol, estrés y sedentarismo. Las enfermedades que se presentan con mayor
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frecuencia durante esta etapa son la obesidad, la diabetes tipo 2, la hipertension, las
enfermedades cardiovasculares, el cancer, las enfermedades gastrointestinales y la osteoporosis

(Eras, 2016).

2.1.2. Estado nutricional del adulto

El estado nutricional es la condicion del organismo que resulta de la relacion entre las
necesidades nutritivas individuales y la ingestion, absorcion y utilizacién de los nutrientes que
se obtienen de los alimentos. La evaluacion del estado nutricional de un individuo permite
conocer el grado en que la alimentacion cubre las necesidades del organismo, siendo un proceso
indispensable para determinar el estado de salud de un individuo, desde un punto de vista

nutricional (FAO, s.f).

La evaluacion del estado nutricional del adulto se compone principalmente de evaluacion
antropomeétrica, evaluacion dietética, evaluacion bioquimica y evaluacion clinica (Farré, 2012).
En la presente investigacion, el estado nutricional se determinara por medio de la evaluacion

antropomeétrica.

2.1.2.1. Evaluacion antropométrica

La antropometria es el estudio de la medicién del cuerpo humano en términos de las
dimensiones del hueso, musculo y tejido adiposo (grasa). La palabra "antropometria™ se deriva
de la palabra griega "anthropo” que significa "humano" y la palabra griega "metron” que
significa "medida". EI campo de la antropometria abarca una variedad de medidas del cuerpo

humano. El peso, la estatura (altura de pie), la longitud reclinada, el grosor del pliegue cutaneo,
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las circunferencias (cabeza, cintura, extremidad), la longitud de las extremidades y la amplitud

(hombro, mufieca) son ejemplos de medidas antropométricas (NHANES, 2017).

La antropometria puede ayudar a identificar los tipos de malnutricion presentes en una persona
0 poblacion y medir el progreso hacia la mejora. A nivel poblacional, los datos antropométricos
medidos en multiples individuos (seleccionados con base en una muestra representativa) se
pueden agregar para proporcionar una estimacion del estado nutricional de una poblacion, lo

que puede ayudar a informar las decisiones de politicas y programas (Cashin y Oot, 2018).
2.1.2.2. Circunferencia abdominal (CA)

La circunferencia abdominal (CA) constituye un marcador especifico de la distribucion de grasa
corporal, que puede identificar pacientes con incremento del riesgo cardio metabdlico
relacionado con la obesidad, mejor que la determinacion del indice de Masa Corporal (IMC)
gue no proporciona informacién acerca de la distribucion de la grasa corporal. El lugar de
depdsito y distribucion de la grasa en el cuerpo corresponde al tejido adiposo abdominal y al
tejido adiposo peri visceral, el cual se asocia con mayor riesgo de enfermedad cardiovascular,

diabetes mellitus tipo 2, cancer, entre otras (Cedefio et al., 2015).

La CA se determina usando una cinta métrica, con la persona en posicion erecta, con los
miembros superiores a ambos lados del cuerpo, las palmas y dedos de las manos rectos y
extendidos hacia abajo, mirando hacia el frente, en bipedestacion y con el peso distribuido

equitativamente en ambos pies (Carmenate, Moncada y Borjas, 2014).
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La CA se mide al trazar una linea imaginaria horizontal, en el punto medio entre la ultima
costilla 'y la cresta iliaca del individuo, en espiracion y en dos ocasiones sucesivas, esto segln

criterios de la Federacién Internacional de Diabetes (Buendia et al., 2016).

2.1.2.3. Talla

La talla se usa en las evaluaciones de desnutricion y sobrepeso en adultos. En la edad adulta
refleja tanto el potencial genético de crecimiento de una persona como la influencia de los
factores ambientales que han afectado ese potencial de crecimiento. Muchos factores pueden
influir en la talla de una persona, algunos, aparte de su potencial genético, son la mala nutricion
en el Utero y durante la primera infancia y las enfermedades agudas y cronicas (Cashin y Oot,

2018).

La medicion requiere un procedimiento estandarizado y el uso de equipos de medicion
calibrados. Se puede medir utilizando un estadiébmetro autbnomo o portatil, o una cinta
medidora montada en la pared. Para tomar la medida de pie se requiere que la persona se coloque
con los brazos sueltos hacia los lados, sin zapatos, con la espalda recta, los talones contra una
medida vertical y la cabeza en una posicion de forma que el meato auditivo y el borde inferior
de la 6rbita de los 0jos estén en un plano horizontal. La altura se mide después de una inspiracién

profunda, asegurando que la cabeza permanece en la posicion correcta (Madden y Smith, 2014).

2.1.2.4. Peso

El peso corporal representa la suma de todos los compartimentos corporales (es decir, masa
libre de grasa y masa grasa), pero no discrimina entre estos. Por lo tanto, los cambios en el peso

corporal pueden representar alteraciones en el muasculo, la grasa, el agua o una combinacién de
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estos y, por lo tanto proporcionan informacion limitada desde una perspectiva nutricional. A
pesar de esto, el peso corporal se mide de forma rutinaria en la asistencia sanitaria y se utiliza

para evaluar el estado de salud y el riesgo clinico futuro (Madden y Smith, 2014)

Una técnica de pesaje estandarizada requiere el uso de ropa ligera, la remocion de zapatos,
prendas exteriores, joyeria pesada, monedas y llaves. Luego, los participantes se paran con los
pies juntos en el centro de la balanza calibrada, con los talones contra el borde posterior, con
los brazos colgando sueltos a los lados y con la cabeza mirando hacia adelante (Madden y Smith,

2014).

2.1.2.5. Indice de masa corporal (IMC)

El IMC es un indicador simple de la relacién entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente
para identificar el estado nutricional en los adultos. Se calcula dividiendo el peso de una persona
en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m2). Una persona con un IMC igual o superior
a 30 kg/m2 es considerada obesa y con un IMC igual o superior a 25 kg/m? es considerada con

sobrepeso. (Davila, Gonzalez y Barrera, 2015)

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha determinado como rango deseable para los
adultos hasta los 65 afios un IMC de 18,5 a 24,99 kg/m2. Segun el ultimo consenso de la ESPEN
los puntos de corte para definir la malnutricion segtn el IMC serian < 20 kg/m2 en menores de

70 afios y < 22 kg/m?2 para sujetos mayores de 70 afios (Cederholm et al., 2015).

2.1.3. Héabitos alimentarios

Corresponden a actitudes en cuanto al consumo de alimentos que se aprenden desde la infancia

y son transmitidas de los padres a los hijos, dichos habitos definen la salud en la vida adulta.



27

Ademas, existen diferentes factores que tienen gran influencia al momento de elegir los
alimentos que se va a consumir, ya que, al ser los habitos alimentarios aprendidos desde el seno
familiar., las costumbres, el nivel de conocimiento o la religion de los padres son grandes
determinantes al momento de elegir un alimento. También existen factores externos que pueden
influir tales como la economia, la publicidad, la disponibilidad de los alimentos, el estado

geografico y el clima (Chamorro, 2017)

Los héabitos alimentarios en la edad adulta estan determinados por la familia, el trabajo, los
amigos, las tradiciones, la cultura, la diversidad de los alimentos disponibles y hasta la religion
adoptada por el individuo. Sin embargo, aunque estos habitos ya estan definidos, pueden ser
modificados de acuerdo al entorno académico y/o laboral en el que se desenvuelve el adulto

(Instituto de Nutricion de Centroamérica y Panama, s.f).

2.1.3.1. Cuestionarios de Frecuencia de Consumo de Alimentos (CFCA)

El cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos tiene como objetivo indagar la
frecuencia con que un alimento o un grupo de alimentos son consumidos durante un
determinado periodo de tiempo. Actualmente hay distintos modelos de cuestionarios. Pueden
ser basados en un listado extenso de todas las posibilidades de alimentos consumidos por la
poblacién en estudio, o contener solamente algunos alimentos o grupos de alimentos que puedan

contestar a los objetivos planteados en la investigacion (Diaz, 2015).

Se trata de un método originalmente disefiado para proporcionar informacion descriptiva y
cualitativa sobre patrones de consumo alimentario. Los cuestionarios de frecuencia de consumo
se han utilizado ampliamente en estudios epidemioldgicos que investigan la relacidn entre dieta

y enfermedad. Algunos CFCA pueden incluir preguntas suplementarias sobre métodos de
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cocinado y tipos de grasa culinaria, pan, leche, condimentos y otros elementos afiadidos a las

preparaciones como la sal (Pérez, Aranceta, Salvador y Varela, 2015).

Para obtener informacion sobre los habitos dietéticos de una poblacidn, existen diversos
métodos basados en datos sobre disponibilidad y consumo de alimentos. Los méas empleados
son la entrevista basada en el recuerdo del dia anterior y los cuestionarios de frecuencias, que
se emplean en estudios con gran numero de individuos y que proporcionan informacion sobre
excesos o0 defectos en la dieta habitual (Camteras et al., s.f). En la presente investigacion se
eligié este ultimo método ya que se acerca mas al objetivo de caracterizar los habitos

alimentarios.

2.1.3.2. Ventajas del método de frecuencia de consumo:

Este método es Util para proveer informacion sobre los grupos de alimentos y alimentos tipicos
consumidos. Los cuestionarios semicuantitativos de frecuencia de consumo se han convertido
en una alternativa ya que, ademas de su bajo costo, son el Unico instrumento que busca obtener
la ingesta habitual de los individuos al preguntarles directamente la frecuencia con que, de

manera habitual consumen una lista predefinida de alimentos (L6pez, 2016).

El cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos, por su elevado rendimiento coste-
efectividad, es una de las encuestas dietéticas mas empleadas en la anamnesis alimentaria, la
cual se ocupa de conocer los habitos alimentarios de un individuo o poblacion. Este método es
sencillo y barato, siendo su principal inconveniente la complejidad a la hora de completarlo y
el tiempo requerido por parte del entrevistador y entrevistado (Goni, Aray, Martinez y Cuervo,

2016).
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Entre otras ventajas adicionales de los CFCA se incluyen que suponen menos esfuerzo para los
encuestados, son menos demandantes en comparacion con otros metodos. Asimismo, evaltan
el consumo usual durante un amplio periodo de tiempo. Se puede recoger informacion mas
completa si se administran mediante entrevista, pero cuando son auto-administrados puede ser
menor el sesgo del encuestado. También a veces contemplan secciones aparte para preguntar
por el consumo de alimentos estacionales, técnicas culinarias o condimentos, azlcar y salsas

afiadidos (Pérez et al., 2015).

Los CFCA han sido de utilidad en estudios poblacionales ya que al contrario del método
recordatorio de 24hrs, las personas recuerdan de manera mas sencilla cuales son los alimentos
de consumo usual. Asimismo, investigadores mencionan que la frecuencia de consumo puede
utilizarse para estudiar los determinantes dietéticos de la obesidad y las enfermedades no

transmisibles (Abarca, Méndez, Moreira y Vindas, 2018).

2.1.4. Alimentacion en el adulto sano

En la adultez la alimentacion es mas compleja, ya que generalmente se consume fuera de casa
y en su mayoria los habitos alimenticios son inadecuados. Ademas, factores del estilo de vida
como dieta, obesidad, ejercicio, habitos de fumar y consumo de alcohol, drogas y farmacos
pueden favorecer o no una adecuada salud en esta época de la vida, por lo que mantener una

alimentacion saludable debe ser primordial (Eras, 2016).

Generalmente se recomienda comer moderadamente para mantener un peso en el rango de
normalidad, consumir alimentos bajos en colesterol para ayudar prevenir las enfermedades del
corazon, preferir el consumo de carnes como pescado y pollo (sin piel) en lugar de las carnes

rojas, evitar el consumo de carnes con mucha grasa y ahumadas tales como tocino y salchichas.
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Se recomienda ademas el consumo de cereales de grano entero y lacteos y quesos bajos en grasa
como el requeson, en lugar de quesos fuertes y cremosos. También se destaca el consumo de
alimentos fuente de antioxidantes y fibra como las frutas (especialmente citricas) y los vegetales

color verde oscuro y amarillo, los cuales contienen vitamina A y C (Sandoval, 2018).

2.1.4.1. Requerimientos nutricionales

Segun el Instituto de Medicina de los Estados Unidos, independiente del grupo de edad, la
ingesta diaria de calorias provenientes de carbohidratos deberia estar entre 45% y 65%. Ademas,
el consumo de azUcares simples deberia aportar entre 5% a 10% de la ingesta caldrica diaria y
los carbohidratos complejos de 35% a 45%, los cuales se encuentran en vegetales, leguminosas

y cereales integrales (Granito, Pérez, Valero, y Colina, 2013).

De acuerdo con Cereceda y Martin, (2014) se recomienda que los carbohidratos aporten entre
55-60% de las calorias de la dieta, y que el azlicar sea reducido al 10%, sobre todo a expensas
de alimentos derivados del mismo y de bebidas azucaradas. Ademas, aunque no se conocen con
exactitud las necesidades de fibra, la mayoria de los expertos propone que la dieta contenga
entre 20-30 gramos de fibra al dia, proveniente de legumbres, cereales enteros, verduras y frutas

(Cereceda y Martin, 2014).

El Commitee on Diet and Health (The Food and Nutrition Board) considera que el consumo de
grasa no debe superar el 30% del total de las calorias de la dieta, distribuyéndola entre saturada
(7-8%), poliinsaturada (< 10%) y monoinsaturada (10-15%). Mientras que en el aporte de
proteina la Food and Nutrition Board de Estados Unidos establece unas recomendaciones de
minimo 0,8 g/kg/dia, representando aproximadamente del 12-15% del valor caldrico total

(Cereceda y Martin, 2014).
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2.1.5. Alimentacion en el trabajo

La alimentacion es el proceso mediante el cual, los seres vivos consumen diferentes tipos de
alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios para sobrevivir. Una alimentacion
adecuada es la base de la productividad, seguridad y estabilidad laboral. La literatura
recomienda que los trabajadores coman con tranquilidad y evitan el consumo de comidas
répidas, prefiriendo el consumo de agua en lugar de refrescos embotellados. Ademas, en los
restaurantes, comedores o lugares que ofrezcan alimentos, se debe buscar por las opciones méas

saludables y naturales (PAHO, 2016).

Asimismo, los habitos alimentarios cambian cuando las personas se encuentran en el trabajo y
en algunas ocasiones ocupan un plano inferior. El estrés laboral puede alterar el apetito y el
hambre y, como consecuencia, la correcta conducta alimentaria y la nutricion. Por lo anterior,
la carga de trabajo puede afectar la alimentacion y limitar el rendimiento, que podria ocasionar
mayores problemas al trabajador. De manera muy especial, los habitos alimentarios y las
conductas asociadas a ellos pueden verse seriamente afectados por el estrés laboral (ingestas
inadecuadas o extemporaneas), o pueden ser desencadenantes de formas de estrés originadas

por alteraciones o desordenes dietéticos (Chinchilla'y Sagot, 2018).

2.1.6. Actividad fisica

Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exijan gasto de energia. Para los adultos de 18 a 64 afios la actividad fisica
consiste en actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie 0 en

bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes o
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ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias

(Organizacion Mundial de la Salud, 2019).

Dicho esto, se recomienda que los adultos de este rango de edad dediquen como minimo 150
minutos semanales a la practica de actividad fisica aerdbica, de intensidad moderada, o bien 75
minutos de actividad fisica aerobica vigorosa cada semana (se puede realizar una combinacion
equivalente de actividades moderadas y vigorosas). También se recomienda realizar actividades
que fortalezcan los grupos musculares dos 0 mas dias a la semana (Organizacion Mundial de la

Salud, 2019).

Entendida la actividad fisica como cualquier movimiento intencional, realizado con los
musculos esqueléticos, que resulta en un gasto de energia y en una experiencia personal y nos
permite interactuar con los seres y el ambiente que nos rodea, queda claro que su definicion
comprende la dimension bioldgica, personal y sociocultural, y no tan solo el aspecto del
movimiento corporal intencionado que genera gasto energético (Pinillos, Herazo, Vidarte,

Crissien y Suarez, 2014)

2.1.6.1. Niveles de actividad fisica

Nivel de actividad fisica bajo o ligero: aquellos participantes que reportan no realizar algan tipo

de actividad fisica o reportan algo de actividad, pero no lo suficiente para cumplir con los

criterios de los niveles moderado y alto (Rangel, Gamboa y Rojas, 2017).

Nivel de actividad fisica moderado: son clasificados en esta categoria los participantes que

cumplen con cualquiera de los siguientes tres criterios: tres 0 mas dias de actividad fisica de

intensidad vigorosa al menos 20 minutos por dia, cinco o mas dias de actividad fisica de
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intensidad moderada o caminar al menos 30 minutos por dia y cinco 0 mas dias de cualquier
combinacion de actividad fisica de intensidad moderada, actividad fisica de intensidad vigorosa

y actividad fisica leve como caminar (Rangel et al., 2017).

Asimismo, la actividad fisica moderada requiere un esfuerzo que acelera de forma perceptible
el ritmo cardiaco. Aumenta la frecuencia de la respiracion y el calor corporal (puede producir
sudor). Algunos ejemplos de actividades moderadas son caminar a paso rapido o trotar, bailar,
jardineria, tareas domeésticas, participacion en juegos y deportes con nifios y paseos con

animales domésticos (PAHO, 2017).

Nivel de actividad fisica alto o intenso: describe los niveles méas altos de actividad fisica,

cumpliendo con los siguientes dos criterios: actividades de intensidad vigorosa de al menos 3
dias por semana y 7 o mas dias de cualquier combinacion de caminar, actividad fisica de

intensidad moderada o actividades de intensidad vigorosa (Barberan y Roa, 2016).

Requiere una gran cantidad de esfuerzo y provoca una respiracion rapida y un aumento
sustancial de la frecuencia cardiaca, ademas, del calor corporal, por lo que se produce sudor
para poder evaporar y perder el calor que se va generando con el ejercicio intenso. Algunos
ejemplos de este tipo de actividad son correr, acelerar el paso en una subida, pedalear fuerte,
hacer ejercicios aerébicos como nadar; bailar con buen ritmo, deportes y juegos competitivos

fatbol, voleibol, hockey, basquetbol (PAHO, 2017).

Por otra parte, se puede definir como sedentario o inactivo a aquel individuo que no realiza5 o
mas dias (sesiones) de actividad fisica moderada o de caminata durante al menos 30 min por
sesion, o que no realiza 3 0 mas dias (sesiones) semanales de actividad fisica vigorosa durante

al menos 20 min (Crespo, Delgado, Blanco y Aldecosa, 2015).



34

2.1.6.2. Mediciones para evaluar la actividad fisica

Las mediciones de la actividad fisica para propoésitos de la promocion de la salud se hacen
usualmente por auto informe, mediante la realizacion de cuestionarios, entrevistas y encuestas.
Como alternativa se incluyen agendas o registros de actividad fisica, donde la informacion sobre
todas las formas de actividad se registra cada dia. Otros metodos de evaluacion incluyen
mediciones mas directas, objetivas y fisiologicas, como la evaluacién del estado fisico,
medicion del gasto energético o la reaccion del ritmo cardiaco ante volumen fijo de trabajo

(Pérez, 2014).

Sin embargo, es bastante comun el empleo de las encuestas auto administradas o por entrevistas
para la correcta evaluacion del tipo e intensidad de la actividad fisica, aunque se presentan
limitaciones para su aplicacion en las edades infantiles y juveniles dado las dificultades
existentes para recordar con precision, el tiempo empleado en una actividad especifica (Pérez,

2014).

2.1.6.3. Recomendaciones generales de actividad fisica para la salud en adultos

La evidencia cientifica existente en la actualidad indica que es a partir de 150 min (2 h y media)
de actividad aerébica moderada a la semana cuando empiezan los efectos beneficiosos para la
salud. Los mismos beneficios se consiguen si se realizan al menos 75 min semanales de

actividad fisica aerobica intensa (Crespo et al., 2015).

Es recomendable repartir el tiempo semanal en fracciones de 30 min 5 dias a la semana en la
actividad aer6bica moderada, o de 25 min 3 dias a la semana en la aer6bica intensa. El tiempo

diario se puede dividir en fracciones no menores de 10 min. Ademas, es importante que los
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adultos también realicen ejercicios de fuerza muscular (ejercicios contra resistencia), abarcando
todos los grupos musculares posibles. Para mejorar 0 mantener un rango de movimiento
articular normal se recomienda realizar ejercicios de flexibilidad por lo menos 2 o 3 dias a la

semana, incluyendo estiramientos (Crespo et al., 2015)

2.1.7. Concepto de Teletrabajo

La Real Academia de la Lengua Espafiola, indica que el teletrabajo es aquel que se realiza desde
un lugar fuera de la empresa utilizando las redes de telecomunicacion, para cumplir con las
cargas laborales asignadas. Tele es distancia, teletrabajo es trabajo a distancia (Rodriguez,

2016).

La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), propone una definicion de teletrabajo, de
acuerdo con la cual es una forma de organizacion del trabajo con dos caracteristicas principales:
a) en primera instancia, implica que la actividad laboral se realiza en un lugar distinto del
establecimiento principal del empleador o de las plantas de produccion, en donde el trabajador
no mantiene contacto personal con los demas trabajadores, y b) conlleva el uso de tecnologias

que faciliten la comunicacion entre las partes. (OIT, 2016).

Se sefiala, ademas, que esta actividad puede realizarse en linea, o fuera de linea y que puede
organizarse para realizarse tanto de forma individual como colectiva; por otro lado, su dindmica
y estructura de organizacion puede conformar la totalidad de las tareas del trabajador o bien
constituir solo una parte de ellas, y ser ejecutado por trabajadores independientes o trabajadores

asalariados (OIT, 2016).
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Segun el Decreto N° 37695 de la Republica de Costa Rica se define el teletrabajo como “toda
modalidad de prestacion de servicios de caracter no presencial, en virtud de la cual un
funcionario publico, puede desarrollar parte de su jornada laboral mediante el uso de medios
telematicos desde sus propio domicilio u otro lugar habilitado al efecto, siempre que las
necesidades y naturaleza del servicio lo permitan, y en el marco de la politica de conciliacion

de la vida personal, familiar y laboral de los funcionarios publicos” (Catafio y Gomez, 2014)

Para la Unién Europea teletrabajo es "cualquier forma de trabajo desarrollada por cuenta de un
empresario o un cliente, por un trabajador dependiente, un trabajador autbnomo o un trabajador
a domicilio, y efectuada regularmente y durante una parte importante del tiempo de trabajo
desde uno o maés lugares distintos del puesto de trabajo tradicional, utilizando tecnologias

informaticas y/o de telecomunicaciones™ (Club de Investigacion Tecnoldgica, 2013).

2.1.8. Tipos de teletrabajo

En relacion con el lugar de prestacion de servicios, el teletrabajo puede ser:

En el domicilio: Cuando el teletrabajador fija un lugar en su residencia para trabajar, instalando

en el mismo una pequefia estacion con acceso a medios de comunicacién, una estructura, o bien
propia o cedida por la empresa, dispuesta en su residencia, para prestar los servicios contratados

(Pires, 2014).

Teletrabajo movil o némada: Es desarrollado por trabajadores dotados de medios_informaticos

adecuados y localizados en todo momento para transmitir o recibir informacion (Vicente,

Torres, Torres, Ramirez y Capdevila 2018).
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En telecentros: En ellos hay recursos compartidos, que pueden ser explotados y mantenidos de

forma conjunta por diversos teleempleadores (Pires, 2014).

En centros satélites: Segun Pires (2014), son lugares de trabajo pertenecientes a una empresa,
que no formen parte ni de su matriz ni de sus filiales. No tienen estructura organizacional pero

pertenecen y son explotados Unicamente por una empresa.

2.1.9. Ventajasy desventajas del teletrabajo para los trabajadores

Segun Catafio y Gomez (2014), el teletrabajo ofrece posibilidades de concentrar y organizar el
trabajo, dosificar el tiempo segun criterios personales y aumentar la productividad
significativamente. También puede presentar otras ventajas potenciales para el trabajador como
mayor concentracion en el trabajo y reduccion de desplazamientos y ahorro de costos por

concepto de alimentacion y traslado.

Asimismo, se menciona que la combinacion del trabajo con tareas relativas al hogar, interaccion
con la vida familiar, flexibilidad de horarios, reduccién del estrés y mejoras en la salud, se
fomenta la insercion laboral de personas residentes en zonas alejadas y se da un mejor
aprovechamiento del espacio fisico, incremento de la productividad, reduccion del absentismo

por enfermedad, entre otras (Nufiez y Quirés, 2017).

En cuanto a las desventajas se menciona el aislamiento social y profesional, riesgos
ergonémicos y de seguridad en el ambiente de trabajo, reduccion de oportunidades
profesionales, extension de la jornada laboral, problemas familiares, dificultades en la
supervision del trabajo, necesidad de una infraestructura adecuada, exclusion digital

(infoexclusién), entre otras (Silverio, 2017)



CAPITULO I1l: MARCO METODOLOGICO
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3.1. ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

El enfoque de esta investigacion es de tipo cuantitativo ya que se recolectan datos
numericamente medibles y cuantificables, y se realiza un analisis estadistico en el cual se
manipulan variables como el estado nutricional, el nivel de actividad fisica y los habitos

alimentarios de personas que trabajan en oficina y que realizan teletrabajo.

3.2. TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de tipo correlacional, ya que se compararan los datos obtenidos como
resultado de las variables aplicadas en la investigacion, las cuales corresponden al estado
nutricional, los habitos alimentarios y la actividad fisica de las personas adultas sujetas a

estudio.

3.3. UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

La unidad de estudio corresponde a los trabajadores que laboran tiempo completo en oficina 'y
que trabajan algunos dias desde casa (teletrabajo). En cuanto al area de estudio, la investigacion
se llevara a cabo en la Gran Area Metropolitana, la cual abarca 31 cantones de las siguientes

cuatro provincias del pais:

— San José: cantones de San José, Escazu, Desamparados, Aserri, Mora, Goicoechea,
Santa Ana, Alajuelita, Vasquez de Coronado, Tibas, Moravia, Montes de Oca y
Curridabat.

— Alajuela: Alajuela, Poas y Atenas.

— Cartago: Cartago, Paraiso, La Union, Alvarado, Oreamuno, El Guarco.
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— Heredia: Heredia, Barva, Santo Domingo, Santa Barbara, San Rafael, San Isidro, Belén,

Flores y San Pablo.

3.3.1. Poblacion

La poblacién del estudio son hombres y mujeres en edad adulta de 20 a 64 afios que laboren en

jornada completa y que practiquen algunos dias la modalidad de teletrabajo.

3.3.2. Muestra

La muestra es de tipo probabilistica, la cual se determina por medio de una férmula estadistica

para poder estimar un valor de la muestra total que se estudiara.

Formula:

_ NZ%PQ
~ d%(N—1) + Z2PQ

n

Los valores de la formula se detallan a continuacion:

N = poblacion.

n = muestra (subconjunto de N)

Z: factor de confiabilidad. Es 1,96 cuando es un 95% de confianza y es 2,57 cuando
se establece un 99% de confianza.

P=05

Q=1-P=05

d: Es el margen de error permisible 0,1.

Poblacion adulta de la GAM entre 20 a 64 afios: 1382,180 personas
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Resolucidn de la férmula para poblacion total:

1382,180 (1,96)2(0.5)(0.5)

n

96

~ (0,1)2(1382,180 — 1) + (1,96)2(0,5) (0,5) _

96 personas de 20 a 64 afios: 48 personas que trabajen en oficina y 48 personas con modalidad

de teletrabajo.

3.3.3. Criterios de inclusion y exclusion

Tabla N 1

Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de inclusion

Personas de ambos sexos
Personas de 20 a 64 afios
Personas que residen en la GAM

Personas con jornada laboral de tiempo

completo

Personas que realizan teletrabajo minimo

dos veces a la semana

Personas que realizan teletrabajo desde

hace minimo tres meses

Personas que trabajan en oficina minimo

cuatro veces a la semana

Criterios de exclusion

Mujeres embarazadas

Mujeres en periodo de lactancia
Personas incapacitadas por largo tiempo

Personas que no quieran participar en la

investigacion

Nota: se incluyen criterios de seleccién para las personas que realizan teletrabajo y las que no.

Fuente: Elaboracion propia., Chavarria, 2019.
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3.4. INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION

A continuacion, se describe tanto la validez como la confiabilidad del instrumento empleado

para la recoleccién de los datos de la presente investigacion.

3.4.1. Validez y confiabilidad del cuestionario

El cuestionario utilizado como instrumento de recoleccién de datos, fue disefiado
especificamente para la poblacion en estudio y fue validado al ejecutar el plan piloto en diez

personas con caracteristicas muy similares a dicha poblacion.

3.5. DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de la investigacion es no experimental, ya que no se manipula ninguna variable en el
estudio. Ademas, es de tipo transversal, ya que se realiza una Unica medicion en un momento

especifico de tiempo.
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3.6. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
Tabla N 2
Operacionalizacion de variables
Objetivo Variable Definicién Definicién Dimensién Indicadores Instrumento
Especifico Conceptual Operacional
Describir el Perfil Estudia las Encuesta sobre  Edad Afios Encuesta
perfil sociodemogrd caracteristica caracteristicas Ocupacién
sociodemograf fico sociales y generalesdela  Género Masculino/
icodela demograficas poblacion en Femenino
poblacion de una estudio.
adultaen poblacion y su Provincia Heredia
estudio. desarrollo. Cartago
Alajuela
San José
Nivel académico Primaria
completo Secundaria
Técnico
Universidad
Maestria
Postgrado
Sistema de
teletrabajo Si/No
Antigliedad de 3-6 meses
laborar en la 7-11 meses
empresa 1-2 afios
Mas de 2 afios
# dias que realiza 2 dias/ 3 dias
teletrabajo 4-5 dias / 6-7 dias
Antigiiedad de 3-6 meses/ 7-11
realizar teletrabajo  meses/ 1-3 afios/
Mas de 3 afios
Dias libres/semana 1 dia/2 dias/3 dias
Tipo de empresa Publica/Privada
Identificar la Actividad Cualquier Encuesta para Realiza actividad Si/No Encuesta
actividad fisica fisica movimiento conocer la intensa, moderada o
que realiza la corporal actividad fisica  ligera
poblacion en producido por  que realizan los 1-2 veces/semana
estudio, a los masculos adultos. Frecuencia de 3-4 veces/semana
través de una esqueléticos actividad intensa, 5-6 veces/semana
encuesta. que exijan moderada y ligera
gasto de
energia. Minutos a la 15-20 min
semana de actividad 21-30 min
fisica intensa 31-45 min

46-75min
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Minutos a la 30-45 min
semana de actividad  46-60 min
fisica moderada 61-90 min
91-150min
Minutos a la 20-30 min
semana de actividad  31-45 min
fisica ligera 46-60 min
Mas de 60 min
Menos de 8 hrs
Tiempo que 8-10 hrs
permanece sentado  11-15 hrs
0 acostado 16 hrs 0 mas
NS
Caracterizar Hébitos Actitudes en Instrumento que  Cereales y harinas 1 vez al dia Frecuencia de
los habitos alimentarios  cuanto al refleje una LActeos, frutas y 2 0 méas veces/dia  consumo
alimentarios consumo de frecuencia de vegetales 4-6 veces al dia Encuesta
de la poblacion alimentos que consumo de Productos de origen  1-3 veces al dia
en estudio, por se aprenden alimentos animal 1-3 veces al mes

medio de una
frecuencia de
consumo.

desde la
infancia y son
transmitidas de
los padres a los
hijos.

Grasas y aceites
Bebidas
Azlcares

Otros

Tiempos de comida
(T/C) que realiza

T/C que realiza
fuera de casa

Grasa para cocinar
carnes en su hogar

Coccion de las
carnes

Coccion de otros
alimentos

Nunca/casi nunca

Desayuno
Merienda
Almuerzo
Cena
Merienda noct

Desayuno
Merienda
marfana/tarde
Almuerzo
Cena

Ninguno de los
anteriores

Aceite oliva
Aceite soya,
girasol, canola
Manteca vegetal
Margarina o
mantequilla
Otro

Al vapor
Asado

Al horno

A la plancha
Hervido

No consume
Al vapor
Asado

Al horno
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Agrega sal extra a
la comida

Vasos de agua que
bebe al dia

A la plancha
Hervido
Crudo

No consume

Si/No

Menos de 1 vaso
1 a 3 vasos

4 a vasos

7 a 10 vasos
Mas de 10 vasos

Estado
nutricional

Determinar el
estado
nutricional de
la poblacion en
estudio, a
través de la
toma de
medidas
antropomeétrica
S.

Condicion del
organismo que
resulta de la
relacién entre
las necesidades
nutritivas
individuales y
la ingestion,
absorciéon y
utilizacién de
los nutrientes
que se obtienen
de los
alimentos.

Toma de
medidas
antropométrica
peso (kg), talla
(cm)y
circunferencia
abdominal (cm)
de los adultos y
aplicacion de la
férmula de
IMC.

indice de masa
corporal (IMC)

Circunferencia
abdominal

Balanza
digital

Peso insuficiente:
Menos 18.5
kg/m2
Normopeso: 18.5-
24.9 kg/m2
Sobrepeso: 25.0-
29.9 kg/m2
Obesidad grado I:
30.0-34.9 kg/m2
Obesidad grado
1l: 35.0-39.9
kg/m2

Obesidad grado
111 (m6rbida):
Igual o mayor
40.0 kg/m2

Mujer:
Riesgo
aumentado:
>80cm
Riesgo muy
aumentado:
>88cm
Hombre:
Riesgo
aumentado:
>94cm
Riesgo muy
aumentado:
>102cm

Fuente: Elaboracién propia., Chavarria, 2019.

Cinta métrica
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3.7. PLANPILOTO

El plan piloto se realiz6 con diez personas en edad de 20 a 64 afios, de las cuales cinco personas
trabajan en la modalidad de oficina, y las otras cinco trabajan bajo el sistema de teletrabajo (Ver
anexo N°5). Se seleccionaron personas al azar pertenecientes a distintas localidades de las
provincias de Heredia, Alajuela, Cartago y San José. Asimismo, la duracion estimada para la

aplicacion del instrumento fue de 20 a 25 minutos por persona.

Dentro de los errores encontrados, se observé que en la pregunta nimero 23 (Ver anexo N°3)
muchos de los encuestados mencionaban que uno de los tiempos de comida que realizaban fuera
de casa correspondia a la cena, respuesta que no formaba parte de las opciones, por lo que la

opcion de cena posteriormente se tuvo que agregar.

En la pregunta nimero 27 y 28 (ver anexo N°3) sobre métodos de coccion de algunos tipos de
carne y de otros alimentos, una persona mencion6 que no consumia chuleta de cerdo y que la
zanahoria la consumia cruda, lo cual dificulté indicar un método de coccion para ambos
alimentos, ya que la respuesta de “cruda” y “no consume”, no formaba parte de las opciones
por marcar. Dicho esto, otra de las modificaciones fue la adicion de la opcidn “no consume” en

la pregunta nimero 27 y 28, y la opcion de “cruda” en la pregunta numero 28 (ver anexo N°3).

Asimismo, se agrego la pregunta nimero 26 (ver anexo N°3), que hace referencia a la cantidad
de vasos de agua consumidos al dia, la cual anteriormente no formaba parte de esta seccion sino
de la frecuencia de consumo, ya que se considerd importante que la poblacion fuera mas

especifica con respecto a la cantidad de agua ingerida a diario.
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Se modificaron las instrucciones de la frecuencia de consumo, aclarando que se debe tomar en
cuenta los habitos de los 7 dias de la semana, ya que se observé que, en algunos alimentos, su
consumo era propio de los fines de semana, que generalmente corresponden a los dias de

descanso laboral, lo cual generd confusion en los entrevistados a la hora de marcar una opcion.

En la seccidn de actividad fisica, se modificaron las opciones de tiempo en minutos dedicado a
la actividad fisica moderada, intensa y ligera, esto por recomendacion del lector. También se
modifico el nombre de “cereal de desayuno” por cereal de caja en la frecuencia de consumo, ya
gue muchas personas presentaron confusion al pensar que el consumo de este alimento aplicaba

Unicamente para el tiempo de comida del desayuno.

3.8. PROCEDIMIENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Se entrevistaron de forma presencial 96 adultos residentes de la Gran Area Metropolitana
durante el mes de setiembre-octubre, de modo que se realizaron visitas en cada una de las
viviendas donde residian las personas y se visitaron algunas empresas u organizaciones tanto
publicas como privadas, con el fin de aplicar el instrumento a los trabajadores que cumplian con

los criterios de inclusion.

Una vez alli, se procedio con la presentacion de la investigadora y se le explicé el procedimiento
a cada uno de los participantes. Seguidamente se aplico el instrumento de recoleccion de datos,
de modo que se leyo en voz alta cada una de las preguntas y se fueron marcando las respuestas

dadas por el entrevistado.

Luego de completar la encuesta, se continu6 con la toma de medidas antropomeétricas, por lo

que se utilizo una bascula marca OMRON para medir el peso corporal, dos cintas métricas para
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medir la altura y una cinta métrica para medir la circunferencia abdominal. Las mediciones se
realizaron dos veces, leyendo nuevamente en voz alta ambos resultados y realizando un

promedio final.

3.9. ORGANIZACION DE LOS DATOS

Una vez recolectados los datos, se procedio a digitalizar los resultados de cada una de las
preguntas del instrumento, hasta formar una base de datos en el programa Microsoft Excel de

Office 365 para posteriormente poder analizarlos.

3.10. ANALISIS DE DATOS

Se registraron los datos en una hoja de célculo del programa Microsoft Excel y para el analisis
estadistico se utilizé el programa SPSS. Dicho andlisis estadistico fue de tipo descriptivo
bivariado, utilizando el método de chi-cuadrado como prueba estadistica, la cual compara
frecuencias esperadas con frecuencias observadas. Para ello ademas se utilizéd un nivel de

confianza del 95% y un valor critico de referencia de 0.05 (5%).

Dicho esto, se analizan las siguientes relaciones: relacion del estado nutricional y la realizacion
de actividad fisica en adultos que trabajan en oficina y que realizan teletrabajo, relacién del
estado nutricional y el riesgo cadiometabdlico, relacion del estado nutricional y el método mas
usado para la coccidn de las carnes, relacion del estado nutricional y tipo de aceite mas utilizado
y finalmente la relacion de la frecuencia de consumo de carne de res, azucar, cereal, pasta,

yogur, pan integral, queso y fresco natural segun modalidad de trabajo.



CAPITULO IV: PRESENTACION DE RESULTADOS
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41. GENERALIDADES DE LOS RESULTADOS DE LA

INVESTIGACION

A continuacion, se muestran los resultados obtenidos en el analisis univariado de cada una de
las variables del presente estudio, iniciando con la informacion recolectada en la primera parte
del cuestionario respecto a datos sociodemograficos y generalidades de la poblacion en estudio,
seguido de los resultados sobre actividad fisica y habitos alimentarios, incluyendo finalmente

los datos recolectados al aplicar la frecuencia de consumo de alimentos.

4.1.1. Aspectos sociodemograficos de la muestra

30%
25%

20%

15%

10%

| i

- _

20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59

as

X

Porcentaje de person

Rangos de edades

Figura N 1. Rango de edad de los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

En la figura anterior se muestra que el 27% de los adultos tiene un rango de 25-29 afios siendo

este el grupo mas grande, seguido del 22% con un rango de edad de 30-34 afios.
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70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Porcentaje de personas

Femenino Masculino

Género
Figura N 2. Género de los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019. Fuente:

Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

En la figura N 2 se observa que el género predominante es el femenino, ya que el 60% de las

personas pertenece al género femenino, y el 40% restante pertenece al género masculino.

40%
35%
8 30%
3 25%
2 20%
3 1%
= 10% I
£ 5%
S 0%
a.

San José Heredia Cartago Alajuela

Provincia donde vive

Figura N 3. Provincia donde viven los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

En la figura N 3 se observa que el 34% de los encuestados vive en la provincia de San Jose,

seguido del 29% que pertenece a la provincia de Heredia.
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Universidad Maestria Secundaria Técnico Estudio de

osgrado
Grado académico completo Posg

Figura N 4. Grado académico completo de los adultos de la GAM que participaron en estudio,

2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

En la figura N 4 se observa que el grado académico de la mayoria de los encuestados es la

universidad completa, donde el 78% de los encuestados marc esta opcion como respuesta.

Contador

Secretaria
Economista

Asesora de ventas
Psicologa

Agente de Call Center
Programador
Asistente contable
Publicista

Ejecutivo

Asistente administrativo
Oficinista
Administrador
Analista

Informatico

Ingeniero

Ocupacion

o
X

2% 4% 6% 8% 10% 12% 14%
Porcentaje de personas

Figura N 5. Ocupacién de los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019. Fuente:

Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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En la figura N 5, respecto a ocupaciones, se observa que 13% de las personas se desempefia
como ingenieros, 13% se desempefia como informaticos y 13% son analistas.
60%

50%
40%

ersonas

o 30%

d

2 20%
©
10%

Porcent

0%
Si No
Sistema de teletrabajo

Figura N 6. Opcidn de trabajar a través del sistema de teletrabajo en los adultos de la GAM

que participaron en el estudio, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

En la figura anterior se observa que, de las 96 personas encuestadas, 50% realizan teletrabajo

mientras que el 50% restante no practica dicha modalidad de trabajo.

60%

50%
40%
0% . = .

3ab6bmeses 7allmeses 1lanoa?2 Mas de 2
afnos anos

Porcentaje de personas
= N w
S 8 8
X X KX

Tiempo
Figura N 7. Tiempo que llevan realizando teletrabajo los adultos de la GAM que participaron

en el estudio, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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La figura anterior muestra que de las personas que trabajan bajo el sistema de teletrabajo, el

54% lo realiza desde hace mas de 2 afos.
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S 60%
S 50%
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2 dias 3 dias 4 a 5 dias

Numero de dias

Figura N 8. Nimero de dias que realizan teletrabajo los adultos de la GAM que participaron

en el estudio, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

La figura N 8 muestra que, de las 48 personas encuestadas que realizan teletrabajo, el 77% lo

hace durante dos dias a la semana.
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Figura N 9. Antigliedad de laborar en la empresa de los adultos de la GAM que participaron

en el estudio, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.



55

En la figura N 9 se observa que del total de la muestra, el 50% tiene mas de tres afios de laborar

en la empresa u organizacion.
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Figura N 10. Cantidad de dias libres a la semana que tienen los adultos de la GAM que

participaron en el estudio, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

La figura N 10 muestra que la mayoria de la poblacion encuestada tiene dos dias libres a la

semana, ya que el 91% indico esta respuesta.
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Figura N 11. Tipo de empresa en la que laboran los adultos de la GAM que participaron en el

estudio, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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En la figura anterior se muestra que el 81% de las personas labora para una empresa privada,

mientras que solo el 19% indico trabajar para una empresa publica.

4.1.2. Actividad fisica que realiza la muestra

Tabla N 3
Actividad fisica que realizan, durante dias laborales, los adultos de la GAM que participaron

en el estudio, 2019.

Actividad fisica durante Cantidad de adultos segun tipo de actividad n= 96
dias laborales

Intensa Moderada Ligera
Si 46% 59% 75%
No 54% 41% 25%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla anterior, dentro de las personas que si realizan algun tipo de actividad fisica, un
46% realiza actividad fisica de tipo intensa, un 59% realiza actividad fisica moderada y un 75%

realiza actividad fisica ligera.

Tabla N 4
Frecuencia de actividad fisica durante dias labores, en los adultos de la GAM que participaron

en el estudio, 2019.

Frecuencia de actividad Cantidad de adultos segun tipo de actividad n=96
fisica Intensa Moderada Ligera
1-2 veces a la semana 17% 33% 20%
3-4 veces a la semana 23% 20% 22%
5-6 veces a la semana 6% 6% 33%
No realiza 54% 41% 25%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracion propia., Chavarria, 2019.
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La tabla N 4 muestra que un 23% de los adultos realiza actividad fisica intensa 3-4 veces a la
semana, 33% realiza actividad moderada 1-2 veces a la semana y 33% realiza actividad ligera

5-6 veces a la semana.

TablaN 5
Tiempo a la semana dedicado a la actividad fisica intensa, durante dias laborales en los

adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Duracion de la actividad fisica intensa Cantidad de adultos n=96
21-30 minutos 3%

31-45 minutos 6%

46-75 minutos 37%

No realiza 54%

Total general 100%

Fuente: Elaboracion propia., Chavarria, 2019.

Segun la tabla N 5, respecto a la duracion de la actividad fisica intensa en los dias laborales,

solo un 37% de los adultos realiza algun tipo de actividad intensa durante 46-75 minutos.

Tabla N 6
Tiempo a la semana dedicado a la actividad fisica moderada, durante dias laborales en los

adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Duracién de la actividad fisica moderada Cantidad de adultos n=96
30-45 minutos 22%

46-60 minutos 17%

61-90 minutos 11%

91-150 minutos 9%

No realiza 41%

Total general 100%

Fuente: Elaboracién propia., Chavarria, 2019.



58

Segun la tabla N 5, respecto a la duracion de la actividad fisica moderada en los dias laborales,

un 22% de los adultos realiza algun tipo de actividad moderada durante 30-45 minutos.

TablaN 7
Tiempo a la semana dedicado a la actividad fisica ligera, durante dias laborales en los

adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Duracion de la actividad fisica ligera Cantidad de adultos n=96
20-30 minutos 30%
31-45 minutos 7%
46-60 minutos 20%
Mas de 60 minutos 18%
No realiza general 25%

Fuente: Elaboracion propia., Chavarria, 2019.

Segun latabla N 7, sobre la duracion de la actividad fisica ligera en los dias laborales, se observa

que un 30% de los adultos realiza algun tipo de actividad ligera durante 20-30 minutos.

TablaN 8
Horas que se permanece sentado u acostado al dia, durante dias laborales, en los adultos de la

GAM que participaron en el estudio, 2019.

Horas sentado o acostado Cantidad de adultos n=96
Menos de 8 horas 20%

8-10 horas 43%

11-15 horas 27%

16 horas 0 mas 8%

No sabe 2%

Total general 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla anterior, en sus dias laborales y sin contar las horas de suefio, un 43% de los

adultos encuestados permanece sentado u acostado durante 8-10 horas diarias.
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4.1.3. Caracterizacion de los habitos alimentarios de la muestra

TablaN 9
Tiempos de comida que se realizan, de lunes a viernes, en los adultos de la GAM que

participaron en el estudio, 2019.

Tiempo de comida Cantidad de adultos n=96
Desayuno 97%
Merienda de la mafiana o de la tarde 72%
Almuerzo 100%
Cena 96%
Merienda nocturna 22%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla anterior, respecto a los tiempos de comida realizados de lunes a viernes, el 100%

de la muestra almuerza y solo un 22% hace una merienda nocturna.

Tabla N 10
Tiempos de comida consumidos fuera de casa, durante dias laborales, en los adultos de la GAM

que participaron en el estudio, 2019.

Tiempo de comida consumido fuera de casa Cantidad de adultos n=96
Desayuno 38%
Merienda de la mafiana o de la tarde 52%
Almuerzo 79%
Cena 21%
Ninguno de los anteriores 14%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla anterior, respecto a los tiempos de comida consumidos fuera de casa, el 79% de

la muestra almuerza fuera de su hogar durante los dias laborales.



Tabla N 11

Tipo de grasa utilizada para cocinar las carnes,

GAM que participaron en el estudio, 2019.

60

durante dias laborales, en los adultos de la

Tipo de grasa

Cantidad de personas n=96

Aceite de soya, girasol, o canola
Aceite oliva

Manteca vegetal

Otro

Margarina o mantequilla

Total general

60%
29%
2%
6%
2%
100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla anterior, un 61% de la muestra utiliza aceite de soya, girasol o canola para cocinar

las carnes durante los dias laborales, seguido de un 29% que utiliza aceite de oliva.
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Figura N 12. Adicion de sal extra a la comida que se encuentra preparada, durante dias

laborales, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019. Fuente: Elaboracion

propia, Chavarria, 2019.



61

Segun la figura anterior, el 86% de los adultos indico no adicionar sal extra, durante sus dias

laborales, a la comida que ya se encuentra preparada.

Tabla N 12
Consumo diario de agua, durante dias laborales, en los adultos de la GAM que participaron el

estudio, 2019.

Vasos de agua al dia Cantidad de personas n=96
Menos de 1 vaso 8%

1 a 3 vasos 27%

4 a 6 vasos 32%

7 a 10 vasos 18%

Mas de 10 vasos 15%

Total general 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

En la tabla N 12, respecto al consumo diario de agua, se observa que un 32% de los adultos

beben de 4 a 6 vasos al dia durante sus dias laborales.

Tabla N 13
Método de coccién més utilizado en el hogar para la coccion de las carnes, durante dias

laborales, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Tipo de carne Ala Al Asado Al Frito Hervido No Total
plancha horno vapor consume general
Bistec de res 35% 1% 7% 0% 40% 1% 16% 100%
Chuleta de cerdo 28% 1% 4% 1% 32% 1% 32% 100%
Pescado fresco 26% 8% 3% 4% 41% 0% 18% 100%
Pollo 46% 4% 8% 7% 19% 11% 4% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

La tabla anterior muestra que 40% de los adultos que participaron en el estudio consumen bistec
de res frito, el 32% consume chuleta de cerdo frita, un 41% consume pescado fresco tambiéen

frito y el 46% prefiere el pollo a la plancha.
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TablaN 14
Método de coccion mas utilizado en el hogar para la coccion de alimentos, durante dias

laborales, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Alimento Ala Al Asado Al Frito Hervido Cruda No Total
plancha horno vapor consume general
Brocoli/Coliflor 4% 0% 0% 22% 1% 58% 3% 11% 100%
Chayote 5% 0% 0% 22% 0% 51% 1% 21% 100%
Papa 5% 5% 7% 13% 7% 55% 0% 7% 100%
Platano maduro 9% 5% 2% 3%  68% 4% 0% 8% 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla anterior, el 58% de los adultos consumen brécoli o coliflor hervido, el 51%
prefieren el chayote también hervido, el 55% prefiere consumir la papa hervida y un 68%

prefiere consumir el platano maduro frito.

Tabla N 15

Frecuencia de consumo de cereales y harinas, en los adultos de la GAM que participaron en el

estudio, 2019.

Alimento 2omas 1vezal 4-6 1-3 1-3 Nunca o Total

veces al dia veces/ veces/ veces casi general

dia semana semana almes nunca
n= 96

Arroz blanco 36% 28% 8% 15% 7% 5% 100%
Avena 2% 9% 1% 15% 15% 58% 100%
Cereal de caja 0% 6% 0% 23% 20% 51% 100%
Galletas dulces 5% 15% 7% 28% 10% 34% 100%
Galletas saladas 2% 11% 7% 23% 17% 40% 100%
Leguminosas 15% 25% 8% 32% 14% 6% 100%
Pan blanco 7% 25% 3% 24% 11% 29% 100%
Pan Integral 3% 18% 5% 15% 8% 51% 100%
Pasta 5% 3% 3% 42% 35% 11% 100%
Reposteria 3% 6% 4% 27% 24% 35% 100%
Tortillas 5% 19% 5% 22% 24% 25% 100%
Verduras harinosas 5% 24% 9% 43% 11% 7% 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.
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Segun la tabla N 15, un 58% nunca o casi nunca consume avena, un 51% nunca o casi nunca
consume cereal de caja, un 40% nunca o casi nunca consume galletas saladas, un 32% consume
leguminosas 1-3 veces a la semana, un 51% nunca o casi nunca consume pan integral, un 42%
consume pasta 1-3 veces a la semana y un 43% consume verduras harinosas 1-3 veces a la

Semana.

Tabla N 16
Frecuencia de consumo de frutas, lacteos y vegetales, en los adultos de la GAM que

participaron en el estudio, 2019.

Alimento 2omas 1lvezal 4-6 1-3 1-3 Nunca o Total
veces al dia veces/ veces/ veces casi general
dia semana semana al mes nunca
Frutas 17% 39% 11% 24% 7% 2% 100%
Helados 1% 2% 8% 22% 38% 29% 100%
Leche 2% grasa 4% 8% 5% 13% 9% 60% 100%
Leche descremada 6% 18% 3% 4% 7% 61% 100%
Leche entera 1% 1% 0% 4% 3% 91% 100%
Vegetales 20% 40% 16% 19% 3% 3% 100%
Yogur 1% 15% 6% 26% 16% 36% 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla N 16, un 39% de la muestra consume frutas 1 vez al dia, un 60% nunca o casi
nunca consume leche 2% grasa, un 61% nunca o casi nunca consume leche descremada y un

40% consume vegetales 1 vez al dia.
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Tabla N 17

Frecuencia de consumo de productos de origen animal, en los adultos de la GAM que

participaron en el estudio, 2019.

2 0 més 1 vez 4-6 1-3 1-3 Nuncao  Total

Alimento veces al al dia veces/ veces/  veces casi general
dia semana semana almes nunca

Carne de cerdo 4% 2% 5% 30% 25% 33% 100%
Carne de res 5% 9% 8% 41% 22% 15% 100%
Embutidos 5% 5% 6% 23% 21% 40% 100%
Huevos 10% 40% 16% 27% 3% 4% 100%
Pescado y mariscos enlatados 4% 6% 8% 42% 19% 21% 100%
Pescado y mariscos frescos 4% 2% 15% 38% 28% 14% 100%
Pollo 7% 10% 16% 53% 8% 5% 100%
Queso 10% 23% 9% 40% 13% 5% 100%
Visceras 1% 0% 2% 2% 11% 83% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

Latabla N 17 muestra que un 41% consume carne de res 1-3 veces a la semana, un 40% consume
huevos 1 vez al dia, un 42% consume pescado y mariscos enlatados y un 38% los consume
frescos de 1-3 veces a la semana, el 53% consume pollo y 40% queso, ambos de 1-3 veces a la

Semana.
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Tabla N 18

Frecuencia de consumo de grasas Y aceites, en los adultos de la GAM que participaron en el

estudio, 2019.

2 0 mas 1 vez 4-6 1-3 1-3 Nuncao  Total

Alimento vecesal aldia veces/ veces/  veces casi general
dia semana semana almes nunca

Aceite (soya, girasol, 35% 16% 5% 11% 4% 28% 100%
canola, maiz, etc.)
Aceite de oliva 10% 16% 4% 23% 10% 36% 100%
Aderezo 6% 8% 2% 19% 18% 47% 100%
Aguacate 3% 5% 5% 30% 36% 20% 100%
Manteca vegetal 4% 2% 1% 3% 2% 88% 100%
Mantequilla o margarina 7% 20% 8% 19% 19% 27% 100%
Mayonesa 2% 4% 5% 26% 24% 39% 100%
Queso crema 2% 7% 6% 11% 24% 49% 100%
Salsa de tomate kétchup 5% 7% 5% 24% 27% 31% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla anterior, el 35% de los adultos consumen aceite vegetal (soya, girasol, canola o
maiz) 2 o mas veces a la semana, un 36% nunca o casi nunca consume aceite de oliva 'y el 36%

consume aguacate 1-3 veces al mes.

Tabla N 19

Frecuencia de consumo de bebidas, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio,

2019.

2 0 mas 1 vez 4-6 1-3 1-3 Nuncao  Total

Alimento veces al aldia  veces/ veces/  veces casi general
dia semana semana almes nunca

Agua dulce 3% 3% 2% 4% 16% 72% 100%
Bebidas alcohdlicas 1% 2% 6% 17% 34% 40% 100%
Bebidas gaseosas 2% 5% 2% 17% 29% 45% 100%
Frescos naturales 10% 16% 7% 35% 14% 18% 100%
Jugos comerciales 5% 14% 8% 11% 16% 46% 100%
Néctares 2% 2% 3% 7% 13% 73% 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.
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En la tabla N 19 se observa que el 72% de los adultos nunca o casi nunca bebe agua dulce, el
45% nunca bebe gaseosas, el 35% consume frescos naturales 1-3 veces al mes y un 46% nunca

0 casi nunca bebe jugos comerciales.

Tabla N 20

Frecuencia de consumo de azucares, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio,

2019.

2o0mas 1lvez 4-6 1-3 1-3  Nunca Total

Alimento vecesal aldia wveces/ veces/ veces ocasi general
dia semana semana almes nunca

Azlcar de mesa 21% 15% 3% 6% 8% 47% 100%
Chocolates, dulces o confites 3% 6% 8% 26% 40% 17% 100%
Cocoa en polvo 3% 2% 4% 13% 30% 48% 100%
Edulcorante o sustituto 8% 6% 3% 15% 7% 60% 100%
Jalea 0 mermelada 2% 7% 2% 11% 26% 51% 100%
Miel de abeja 2% 7% 3% 14% 20% 54% 100%
Sirope 1% 2% 1% 5% 14% 77% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla N 20, el 47% de la muestra nunca o casi hunca consume azUcar de mesa, el 40%
consume chocolates, dulces o confites 1-3 veces al mes, el 48% nunca o casi nunca consume
cocoa en polvo, un 51% nunca o casi nunca consume jalea y un 54% nunca o casi nunca

consume miel de abeja.
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Tabla N 21

Frecuencia de consumo de otros alimentos, en los adultos de la GAM que participaron en el

estudio, 2019.

2o0més 1lvez 4-6 1-3 1-3 Nunca Total

Alimento vecesal aldia veces/ veces/ veces ocasi general
dia semana semana almes nunca

Comida rapida: papas fritas, 204 204 8% 36% 40% 11% 100%
hamburguesas, pizza, etc.
Postres (arroz con leche,
queque, tres leches, etc) 4% 1% 3% 25% 52% 15% 100%
Snacks (bolitas de queso,
tronaditas, ranchitas,
platanitos, palitos de 1% 4% 5%  27%  34%  28%  100%

ajonjoli)

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

En la tabla anterior se observa que un 40% de la poblacion en estudio consume comida rapida
1-3 veces al mes, un 52% consume postres 1-3 veces al mes y un 34% consume snacks 1-3

veces al mes.

4.1.4. Estado nutricional de la muestra

Tabla N 22

Clasificacion del estado nutricional, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio,

2019.

Estado nutricional Cantidad de personas n=96
Normal 52%

Sobrepeso 39%

Obesidad grado | 6%

Obesidad grado Il 1%

Obesidad grado Il 2%

Total general 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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En la tabla N 22, respecto al estado nutricional de la muestra, se observa que un 52% se

encuentra en un rango de normalidad y solo un 1% tiene obesidad grado 1.

Tabla N 23
Riesgo cardio metabolico por circunferencia abdominal, en los adultos de la GAM que

participaron en el estudio, 2019.

Riesgo cardio metabdlico Cantidad de personas n=96
Normal 65%

Riesgo aumentado 26%

Riesgo muy aumentado 9%

Total general 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

En la tabla N 23, respecto al riesgo cardio metabdlico de la muestra, se observa que un 65%
tiene una circunferencia abdominal normal. Esto segun los puntos de corte de la OMS que
clasifican el perimetro abdominal de 80 a 87 cm en mujeres y de 94 a 101 cm en hombres como
“riesgo aumentado” y rangos menores a estos son considerados como normal o sin riesgo (Arauz
et al; 2013). Ademas, segun Sangros et al; (2018) el punto de corte para el perimetro abdominal

con riesgo muy elevado es > 102 cm en hombres y > 88 cm en mujeres.
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4.1.5. Comparacion de la actividad fisica segun modalidad de trabajo
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Figura N 13. Actividad fisica intensa, segin modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM

que participaron en el estudio, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

En la figura N 13 se observa que de las personas que realizan teletrabajo, el 65% hace actividad
fisica intensa, mientras que de los que trabajan en la oficina, 73% reporta no hacer actividad

fisica intensa durante sus dias laborales.

Tabla N 24
Cantidad de veces a la semana que se realiza actividad fisica intensa, segun la modalidad de

trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Frecuencia de actividad Oficinan=48 Teletrabajo n=48 Total n=96
fisica intensa

1-2 veces a la semana 10% 23% 17%
3-4 veces a la semana 15% 31% 23%
5-6 veces a la semana 2% 10% 6%

No realiza 73% 35% 54%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.
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La tabla N 24 muestra que un 31% de las personas que realizan teletrabajo y un 15% de los que

trabajan en oficina hacen actividad fisica con una frecuencia de 3-4 veces a la semana.

Tabla N 25
Tiempo a la semana dedicado a la actividad fisica intensa, segun la modalidad de trabajo, en

los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Duracién de la actividad Oficinan=48 Teletrabajo n=48 Total n=96
fisica intensa

21-30 minutos 2% 4% 3%
31-45 minutos 0% 13% 6%
46-75 minutos 25% 48% 37%
No realiza 73% 35% 54%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

La tabla N 25 muestra que un 25% de las personas que trabajan en oficina y un 48% de los que
hacen teletrabajo, realizan actividad fisica intensa con una duracion de 46-75 minutos durante

sus dias laborales.
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Figura N 14. Actividad fisica moderada, segun modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM

que participaron en el estudio, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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En la figura N 14 se observa que el 65% de las personas que realiza teletrabajo y el 54% que

trabaja en oficina, hacen actividad fisica moderada durante sus dias laborales.

Tabla N 26
Cantidad de veces a la semana que se realiza actividad fisica moderada, segun la modalidad

de trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Frecuencia de actividad fisica Oficinan=48 Teletrabajon=48  Total n=96
moderada

1-2 veces a la semana 37% 29% 33%
3-4 veces a la semana 15% 25% 20%
5-6 veces a la semana 2% 10% 6%

No realiza 46% 35% 41%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

La tabla anterior muestra que un 37% de quienes trabajan en oficina y un 29% de los que hacen

teletrabajo, realizan actividad fisica moderada con una frecuencia de 1-2 veces a la semana.

Tabla N 27
Tiempo a la semana dedicado a la actividad fisica moderada, segun la modalidad de trabajo,

en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Duracion de la actividad fisica Oficinan=48 Teletrabajon=48  Total n=96
moderada

30-45 minutos 23% 21% 22%
46-60 minutos 8% 25% 17%
61-90 minutos 15% 8% 11%
91-150 minutos 8% 10% 9%

No realiza 46% 35% 41%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracién propia; Chavarria, 2019.

En latabla N 27 se observa que un 23% de las personas de oficina realizan actividad fisica ligera
con una duracion de 30-45 minutos en sus dias laborales, mientras que un 25% de quienes hacen

teletrabajo la realizan con una duracién de 46-60 minutos.
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Figura N 15. Actividad fisica ligera, segun modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que

participaron en el estudio, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019

La figura anterior muestra que el 77% de personas que trabaja en oficina y el 73% que hace

teletrabajo, realizan algun tipo de actividad fisica ligera en sus dias laborales.

Tabla N 28
Cantidad de veces a la semana que se realiza actividad fisica ligera, segun la modalidad de

trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Frecuencia de actividad Oficina n=48 Teletrabajo n=48 Total n=96
fisica ligera

1-2 veces a la semana 8% 31% 20%
3-4 veces a la semana 17% 27% 22%
5-6 veces a la semana 52% 15% 33%
No realiza 23% 27% 25%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

La tabla N 28 muestra que un 52% de las personas que trabajan en oficina realiza actividad
fisica ligera con una frecuencia de 5-6 veces a la semana, mientras que un 31% de las personas

de teletrabajo la realizan con una frecuencia de 1-2 veces a la semana.
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Tabla N 29

Tiempo a la semana dedicado a la actividad fisica ligera, segun la modalidad de trabajo, en

los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Duracion de la actividad fisica Oficinan=48  Teletrabajon=48  Total n=96

ligera

20-30 minutos 25% 35% 30%
31-45 minutos 2% 13% 7%
46-60 minutos 23% 17% 20%
Maés de 60 minutos 27% 8% 18%
No realiza 23% 27% 25%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

La tabla anterior muestra que un 27% de las personas de oficina realiza actividad fisica ligera
con una duracién de mas de 60 minutos en sus dias laborales, mientras que un 35% de las

personas de teletrabajo realiza esta actividad durante 20-30 minutos.

Tabla N 30

Horas que se permanece sentado u acostado al dia, segiin modalidad de trabajo, en los adultos

de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Horas sentado o acostado Oficinan=48  Teletrabajon=48  Total n=96
Menos de 8 horas 27% 13% 20%
8-10 horas 38% 48% 43%
11-15 horas 27% 27% 27%

16 horas 0 mas 8% 8% 8%

No sabe 0% 4% 2%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.
La tabla N 30 muestra un 38% de los trabajadores de oficina y un 48% de los que hacen

teletrabajo, permanece sentado u acostado durante 8-10 horas en sus dias laborales.
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4.1.6. Comparacion de los habitos alimentarios segun modalidad de trabajo

Tabla N 31
Tiempos de comida que se realizan, segun modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que

participaron en el estudio, 2019.

Tiempos de comida que se Oficinan=48 Teletrabajon=48 Total n=96
realizan

Desayuno 98% 96% 97%
Merienda de la mafiana o tarde 73% 71% 72%
Almuerzo 100% 100% 100%
Cena 92% 100% 96%
Merienda nocturna 17% 27% 22%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla anterior, el total de la muestra realiza el tiempo de comida del almuerzo. Ademas,

un 98% de quienes trabajan en oficina 'y un 96% de los que hacen teletrabajo, desayunan.

Tabla N 32
Tiempos de comida consumidos fuera de casa, segun modalidad de trabajo, en los adultos de

la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Tiempos de comida que se Oficinan=48 Teletrabajon=48 Total n=96
realizan fuera de casa

Desayuno 38% 38% 38%
Merienda de la mafiana o de la tarde 67% 38% 52%
Almuerzo 92% 67% 79%
Cena 13% 29% 21%
Ninguno de los anteriores 2% 25% 14%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

La tabla N 32 muestra que un 92% de las personas que trabajan en oficina y un 67% de las

personas que hacen teletrabajo, almuerzan fuera del hogar durante sus dias laborales.



75

Tabla N 33
Tipo de grasa utilizada para cocinar las carnes, segun la modalidad de trabajo, en los adultos

de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Tipo de grasa Oficinan=48  Teletrabajon=48  Total n=96
Aceite de soya, girasol, o canola 71% 50% 60%
Aceite oliva 21% 38% 29%
Manteca vegetal 4% 0% 2%
Otro 2% 10% 6%
Margarina o mantequilla 2% 2% 2%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

En la tabla anterior se observa que un 71% de las personas que trabajan en oficina y un 50% de

quienes hacen teletrabajo, utilizan aceite de soya, girasol o canela para cocinar las carnes.
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Figura N 16. Adicidn de sal extra a la comida gue se encuentra preparada, segun la modalidad
de trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019. Fuente: Elaboracion

propia, Chavarria, 2019.

En la figura N 16 se observa que el 88% de los adultos que trabajan en oficina y el 85% de

quienes hacen teletrabajo no adicionan sal extra a la comida que se encuentra preparada.
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Tabla N 34

Consumo diario de agua segun la modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que

participaron en el estudio, 2019.

Vasos de agua Oficinan=48  Teletrabajon=48  Total n=96
Menos de 1 vaso 13% 4% 8%

1 a 3 vasos 38% 17% 27%

4 a 6 vasos 25% 40% 32%

7 a 10 vasos 15% 21% 18%
Mas de 10 vasos 10% 19% 15%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

En la tabla anterior se observa que un 38% de las personas que trabajan en oficina consumen de
1 a 3 vasos de agua diarios durante sus dias laborales, mientras que un 40% de las personas que

realizan teletrabajo consumen de 4 a 6 vasos de agua.
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Tabla N 35
Método de coccion mas utilizado en el hogar para la coccion de las carnes segin modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que

participaron en el estudio, 2019.

OFICINA n=48 TELETRABAJO n=48
Tipo de Ala Al Al No Total Ala Al Al No Total

carne plancha horno Asado vapor Frito Hervido consume general plancha horno Asado vapor Frito Hervido consume general
Bistec de 19% 0% 8% 0%  52% 2% 19% 100% 52% 2% 6% 0% 27% 0% 13% 100%
Res
Chuleta 15% 0% 8% 2%  38% 2% 35% 100% 42% 2% 0% 0% 27% 0% 29% 100%
de Cerdo
Pescado 15% 8% 6% 6%  38% 0% 27% 100% 38% 8% 0% 2%  44% 0% 8% 100%
fresco
Pollo 38% 4% 13% 4% 23% 13% 6% 100% 54% 4% 4% 10% 15% 10% 2% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

La tabla anterior muestra que de las personas que trabajan en oficina, 52% consume bistec de res frito, 38% consume chuleta de cerdo
frita, 38% prefiere el pescado frito y un 38% prefiere pollo a la plancha, mientras que de las personas que hacen teletrabajo, 52% prefiere

el bistec de res a la plancha, 42% la chuleta a la plancha 44% el pescado frito y 54% pollo a la plancha.
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Tabla N 36
Método de coccion més utilizado en el hogar para la coccion de algunos alimentos segin modalidad de trabajo, en los adultos de la

GAM que participaron en el estudio, 2019.

OFICINA n=48 TELETRABAJO n=48
Tipo de Ala Al Al No Total Ala Al Al No Total

carne plancha horno Asado vapor Frito Hervido Cruda consume general plancha horno Asado vapor Frito Hervido Cruda consume general
Brocoli o 0% 0% 0% 21% 0% 69% 2% 8% 100% 8% 0% 0% 23% 2% 48% 4% 15% 100%
coliflor
Chayote 0% 0% 0% 21% 0% 58% 0% 21% 100% 10% 0% 0% 23% 0% 44% 2% 21% 100%
Papa 0% 4% 6% 13% 8% 60% 0% 8% 100% 10% 6% 8% 13% 6% 50% 0% 6% 100%
Platano 2% 6% 4% 0% 71% 6% 0% 10% 100% 17% 4% 0% 6%  65% 2% 0% 6% 100%
maduro
Zanahoria 2% 0% 0% 21% 0% 50% 19% 8% 100% 8% 0% 0% 17% 0% 31% 31% 13% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

En la tabla N 36 se observa que de las personas que trabajan en oficina, 69% consumen brocoli o la coliflor hervida, 58% consume
chayote hervido, 60% prefiere la papa hervida, 71% prefiere el platano maduro frito, mientras que de las personas que hacen teletrabajo,

el 48% consume brocoli o coliflor hervido, 44% prefiere chayote hervido, 50% consume la papa hervida y 65% el platano maduro frito.
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Frecuencia de consumo de cereales y harinas, segin modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio,

20109.
OFICINA n=48 TELETRABAJO n=48
20 1vez 4-6 1-3 1-3 Nunca  Total 20 1vez 4-6 1-3 1-3 Nunca Total
Alimento mas al dia veces/ veces/ veces ocasi general mas aldia  veces/ veces/  veces  ocasi general
veces semana semana almes nunca veces semana semana almes nunca
al dia al dia

Arroz blanco 38% 31% 10% 15% 6% 0% 100% 35% 25% 6% 15% 8% 10% 100%
Avena 0% 8% 0% 15% 21% 56% 100% 4% 10% 2% 15% 8% 60% 100%
Cereal de caja 0% 8% 0% 31% 25% 35% 100% 0% 4% 0% 15% 15% 67% 100%
Galletas dulces 4% 15% 10% 35% 10% 25% 100% 6% 15% 4% 21% 10% 44% 100%
Galletas 0% 13% 4% 35% 15% 33% 100% 4% 10% 10% 10% 19% 46% 100%
saladas
Leguminosas 15% 23% 10% 38% 12% 2% 100% 15% 27% 6% 27% 15% 10% 100%
Pan blanco 8% 31% 2% 31% 6% 21% 100% 6% 19% 4% 17% 17% 38% 100%
Pan Integral 2% 17% 10% 10% 2% 58% 100% 4% 19% 0% 19% 15% 44% 100%
Pasta 6% 2% 6% 54% 27% 4% 100% 4% 4% 0% 29% 44% 19% 100%
Reposteria 2% 8% 2% 35% 23% 29% 100% 4% 4% 6% 19% 25% 42% 100%
Tortillas 6% 25% 6% 25% 23% 15% 100% 4% 13% 4% 19% 25% 35% 100%
Verduras 4% 23% 6% 52% 6% 8% 100% 6% 25% 13% 33% 17% 6% 100%
harinosas

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria,

2019.
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La tabla N 37 muestra que de las personas que trabajan en oficina, 38% consume arroz blanco 2 o més veces al dia, 56% nunca casi

nunca consume avena, 38% consume leguminosas 1-3 veces a la semana, 58% nunca casi nunca consume pan integral y 52% consume

verduras 1-3 veces a la semana, mientras que de las personas que hacen teletrabajo, 35% consume arroz blanco 2 o més veces al dia,

60% nunca casi nunca consume avena, 27% consume leguminosas 1-3 veces a la semana, 44% nunca consume pan integral y 33%

consume verduras 1-3 veces a la semana.

Tabla N 38

Frecuencia de consumo de frutas, lacteos y vegetales, segiin modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el

estudio, 2019.

OFICINA TELETRABAJO
20 1 vez 4-6 1-3 1-3 Nunca Total 20 1vez 4-6 1-3 1-3 Nunca  Total
Alimento mas al dia veces/ veces/ veces ocasi  general més aldia veces/ veces/ veces ocasi general

veces semana semana almes nunca veces semana semana almes nunca

al dia al dia
Frutas 21% 40% 4% 29% 6% 0% 100% 13%  38% 19% 19% 8% 4% 100%
Helados 0% 2% 8% 27% 42% 21% 100% 2% 2% 8% 17% 33% 38% 100%
Leche 2% 6% 13% 2% 17% 10% 52% 100% 2% 4% 8% 8% 8% 69% 100%
grasa
Leche 4% 17% 4% 2% 10% 63% 100% 8% 19% 2% 6% 4% 60% 100%
descremada
Leche 0% 2% 0% 4% 4% 90% 100% 2% 0% 0% 4% 2% 92% 100%
entera
Vegetales 13% 50% 13% 19% 4% 2% 100% 27%  29% 19% 19% 2% 4% 100%
Yogur 0% 10% 0% 35% 15% 40% 100% 2% 19% 13% 17% 17% 33% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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La tabla N 38 muestra que de las personas que trabajan en oficina, 40% consume frutas 1 vez al dia, 52% nunca casi nunca consume

leche 2%, 63% nunca consume descremada y 50% consume vegetales 1 vez al dia, mientras que de las personas que realizan teletrabajo,

38% consume frutas 1 vez al dia, 69% nunca casi nunca consume leche 2%, 60% nunca consume descremada y 27% consume vegetales

1 vez al dia.

Tabla N 39
Frecuencia de consumo de productos de origen animal, segiin modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el

estudio, 2019.

OFICINA TELETRABAJO
20 1 vez 4-6 1-3 1-3 Nunca  Total 20 lvez 4-6 1-3 1-3 Nunca  Total
Alimento mas aldia  veces/ veces/ veces ocasi general mas aldia wveces/ veces/ veces ocasi general
veces semana semana almes nunca veces semana semana almes nunca
al dia al dia

Carne de 0% 4% 4% 23% 31%  38% 100% 8% 0% 6% 38% 19% 29% 100%
cerdo
Carne de 0% 8% 6% 35% 27%  23% 100% 10% 10% 10% 46% 17% 6% 100%
res

Embutidos 6% 8% 2% 25% 19%  40% 100% 4% 2% 10% 21% 23% 40% 100%
Huevos 6% 42% 10% 33% 4% 4% 100% 15%  38% 21% 21% 2% 4% 100%
Pescado y

mariscos 4% 8% 4% 46% 19%  19% 100% 4% 4% 13% 38% 19% 23% 100%
enlatados

Pescado y 2% 2% 13% 38% 29%  17% 100% 6% 2% 17% 38% 27% 10% 100%
mariscos
frescos

Pollo 6% 8% 8% 60% 8% 8% 100% 8%  13% 23% 46% 8% 2% 100%
Queso 6% 31% 2% 44% 15% 2% 100% 15%  15% 17% 35% 10% 8% 100%
Visceras 0% 0% 2% 2% 13%  83% 100% 2% 0% 2% 2% 10% 83% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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La tabla N 39 muestra que de las personas que trabajan en oficina, un 42% consume huevos 1 vez al dia, 46% pescado y mariscos
enlatados, 38% los consume frescos, 44% consume queso y 60% pollo, todos con una frecuencia de 1-3 veces al mes, mientras que de
los realizan teletrabajo, un 38% consume huevos 1 vez al dia, el 38% consume cerdo, 46% consume res, 46% pollo, 38% consume

pescado y mariscos enlatados y 38% los consume frescos, todos de 1-3 veces a la semana.

Tabla N 40

Frecuencia de consumo de grasas y aceites, segin modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio,

20109.

OFICINA TELETRABAJO
20 1lvezal 4-6 1-3 1-3  Nunca  Total 20 1 vez 4-6 1-3 1-3 Nunca Total
Alimento mas dia veces/ veces/ veces ocasi general mas aldia  veces/ veces/ veces o casi general
veces semana  semana al nunca veces semana  semana al nunca
al dia mes al dia mes

Aceite (soya, girasol,  52% 15% 2% 6% 4% 21% 100% 19% 17% 8% 17% 4% 35% 100%
canola, maiz)
Aceite de oliva 10% 13% 0% 15% 10%  52% 100% 10%  19% 8% 31% 10% 21% 100%
Aderezo 4% 15% 0% 19% 17%  46% 100% 8% 2% 4% 19% 19% 48% 100%
Aguacate 0% 4% 6% 33% 35%  21% 100% 6% 6% 4% 27% 38% 19% 100%
Manteca vegetal 6% 2% 0% 4% 2% 85% 100% 2% 2% 2% 2% 2% 90% 100%
Mantequilla o 4% 29% 8% 21% 10%  27% 100% 10%  10% 8% 17% 27% 27% 100%
margarina
Mayonesa 2% 4% 0% 23% 31%  40% 100% 2% 4% 10% 29% 17% 38% 100%
Queso crema 2% 10% 6% 17% 21%  44% 100% 2% 4% 6% 6% 27% 54% 100%
Salsa de tomate 4% 6% 2% 25% 33%  29% 100% 6% 8% 8% 23% 21% 33% 100%
kétchup
Semillas (mant, 2% 10% 4% 33% 27%  23% 100% 8% 10% 8% 23% 21% 29% 100%

almendras, nueces)

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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La tabla N 40 muestra que de las personas que trabajan en oficina, un 52% consume aceite vegetal (soya, girasol, canola 0 maiz) 2 o
maés veces al dia, 52% nunca casi nunca consume aceite de oliva, 35% aguacate 1-3 veces al mesy 33% consume semillas 1-3 veces a
la semana, mientras que de los que hacen teletrabajo, 35% nunca consume aceite vegetal, 21% nunca casi nunca consume aceite oliva,

38% consume aguacate 1-3 veces al mes y 29% nunca casi nunca consume semillas.

Tabla N 41
Frecuencia de consumo de bebidas, segun modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.
OFICINA n=48 TELETRABAJO n=48
20 1vez 4-6 1-3 1-3 Nunca Total 20 1vez 4-6 1-3 1-3 Nunca  Total
Alimento mas al dia veces/ veces/ veces ocasi general mas aldia veces/ veces/ veces ocasi general
veces semana semana almes nunca veces semana semana almes nunca
al dia al dia
Agua dulce 4% 4% 4% 4% 13%  71% 100% 2% 2% 0% 4% 19% 73% 100%
Bebidas 0% 2% 2% 21% 35%  40% 100% 2% 2% 10% 13% 33% 40% 100%
alcohdlicas
Bebidas 2% 4% 4% 13% 33%  44% 100% 2% 6% 0% 21% 25% 46% 100%
gaseosas
Frescos 6% 17% 4% 50% 13%  10% 100% 15%  15% 10% 21% 15% 25% 100%
naturales
Jugos 6% 17% 13% 13% 8% 44% 100% 4% 10% 4% 10% 23% 48% 100%
comerciales
Néctares 2% 2% 4% 6% 8% 77% 100% 2% 2% 2% 8% 17% 69% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

La tabla N 41 muestra que el 71 % de los trabajadores de oficina nunca o casi nunca bebe aguadulce, 44% nunca o casi nunca bebe

bebidas gaseosas, el 50% consume frescos naturales 1-3 veces a la semana y 44% nunca o casi nunca bebe jugos comerciales. Por otra
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parte, en el teletrabajo, el 73% de las personas nunca o casi nunca bebe aguadulce, 46% nunca o casi nunca bebe bebidas gaseosas, el

25% nunca o casi nunca consume frescos naturales y 48% nunca bebe jugos comerciales.

Tabla N 42

Frecuencia de consumo de azlcares, segin modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

OFICINA n=48 TELETRABAJO n=48
20 1vez 4-6 1-3 1-3 Nunca  Total 20 lvez 4-6 1-3 1-3 Nunca  Total
Alimento mas aldia  veces/ veces/ veces ocasi general mas aldia veces/ veces/ veces ocasi general
veces semana semana almes nunca veces semana semana almes nunca
al dia al dia
Azlcar de 33% 17% 0% 2% 2% 46% 100% 8% 13% 6% 10% 15% 48% 100%
mesa
Chocolates, 4% 8% 4% 29% 46% 8% 100% 2% 4% 13% 23% 33% 25% 100%
dulces o
confites
Cocoa en 2% 4% 6% 13% 31%  44% 100% 4% 0% 2% 13% 29% 52% 100%
polvo
Edulcorante 10% 8% 2% 13% 6% 60% 100% 6% 4% 4% 17% 8% 60% 100%
0 sustituto
Jalea o 2% 6% 0% 13% 23%  56% 100% 2% 8% 4% 10% 29% 46% 100%
mermelada
Miel de 2% 4% 0% 6% 23%  65% 100% 2% 10% 6% 21% 17% 44% 100%
abeja
Sirope 0% 4% 0% 6% 19%  71% 100% 2% 0% 2% 4% 8% 83% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

Latabla N 42 muestra que, en la modalidad de oficina, el 46% de las personas nunca casi nunca consume azucar de mesa, 46% consume

chocolates dulces o confites 1-3 veces al mes, 56% nunca casi nunca consume jalea 0 mermelada y el 65% nunca casi nunca consume
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miel, de las personas que hacen teletrabajo, el 48% nunca consume azlcar, 25% nunca consume chocolates, 52% nunca consume cocoa

en polvo, 46% nunca consume jalea 0 mermelada y el 44% nunca o casi nunca consume miel de abeja.

Tabla N 43

Frecuencia de consumo de otros alimentos, segiin modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

OFICINA n=48 TELETRABAJO n=48
20 1lvez 4-6 1-3 1-3 Nunca  Total 20 lvez 4-6 1-3 1-3 Nunca Total
Alimento mas aldia veces/ veces/ veces ocasi general méas aldia wveces/ veces/ veces ocasi general

veces semana semana almes nunca veces semana semana almes nunca

al dia al dia
Comida rapida: papas
fritas, hamburguesas, 2% 4% 8% 35% 46% 4% 100% 2% 0% 8% 38% 33% 19% 100%
pizza, etc.
Postres (arroz con
leche, queque, tres 2% 2% 2% 29% 56% 8% 100% 6% 0% 4% 21% 48% 21% 100%
leches, etc)
Snacks (bolitas de
queso, tronaditas, 2% 6% 6% 29% 31% 25% 100% 0% 2% 4% 25% 38% 31% 100%

ranchitas, platanitos,
palitos de ajonjoli)

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

En la tabla anterior se observa que de las personas que trabajan en oficina, el 46% consume comida rapida, el 56% consume postres y

el 31% snacks, todos con una frecuencia de 1-3 veces al mes, mientras que de las personas que hacen teletrabajo, el 38% consume

comida rapida 1-3 veces a la semana, 48% consume postres y el 38% snacks, ambos de 1-3 veces al mes.
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4.1.7. Comparacion del estado nutricional segun modalidad de trabajo

Tabla N 44

Clasificacion del estado nutricional segun la modalidad de trabajo, en los adultos de la GAM

que participaron en el estudio, 2019.

Estado nutricional Oficinan=48  Teletrabajon=48  Total n=96
Normal 50% 54% 52%
Sobrepeso 42% 35% 39%
Obesidad grado | 6% 6% 6%
Obesidad grado Il 0% 2% 1%
Obesidad grado Il 2% 2% 2%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

La tabla anterior muestra que un 50% de las personas que trabajan en oficina, y el 54% de las

personas que realizan teletrabajo, tienen un estado nutricional normal.

Tabla N 45

Riesgo cardio metabdlico por circunferencia abdominal, segun la modalidad de trabajo, en los

adultos de la GAM que participaron en el estudio, 2019.

Riesgo cardio metabolico Oficinan=48  Teletrabajon=48  Total n=96
Normal 60% 69% 65%
Riesgo aumentado 31% 21% 26%
Riesgo muy aumentado 8% 10% 9%
Total general 100% 100% 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

Segun la tabla anterior, respecto al riesgo cardio metabdlico por circunferencia de abdomen, el

60% de los trabajadores de oficina y el 69% de los teletrabajadores, se encuentran en un rango

de normalidad.



87

4.2. ANALISIS BIVARIADO

A continuacion, se muestra el andlisis bivariado para el cual se utilizé método de chi-cuadrado,

con un nivel de significancia de 0.05 (valor critico) y una confianza del 95%.

4.2.1. Relacion del estado nutricional y la actividad fisica intensa en adultos que trabajan

en oficina y que realizan teletrabajo.

Tabla N 46
Relacion del estado nutricional y la actividad fisica intensa que realizan las personas que hacen

Teletrabajo en la GAM, 2019.

Actividad Estado nutricional

fisica intensa Normal Sobrepeso  Obesidad Obesidad Total
grado | grado 11y 11l

No 7 7 2 1 17

Si 19 10 1 1 31

Total 26 17 3 2 48

Fuente: Elaboracién propia

No se encuentra relacion estadistica entre variables de actividad fisica intensa y la modalidad
de teletrabajo al ser el valor P de la prueba chi calculado (0.47) mayor que el valor critico de

referencia (0.05).

Tabla N 47
Relacion del estado nutricional y la actividad fisica intensa que realizan las personas que

trabajan en Oficina en la GAM, 2019.

Actividad Estado nutricional

fisica intensa Normal Sobrepeso  Obesidad  Obesidad Total
grado | grado Il

No 19 12 3 1 35

Si 5 8 0 0 13

Total 24 20 3 1 48

Fuente: Elaboracién propia
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No se encuentra relacion estadistica entre variables de actividad fisica intensa y estado
nutricional en la modalidad de oficina, al ser el valor P de la prueba chi calculado (0.30) mayor

que el valor critico de referencia (0.05).

4.2.2. Relacién del estado nutricional y la actividad fisica moderada en adultos que

trabajan en oficina y que realizan teletrabajo.

Tabla N 48
Relacion del estado nutricional y la actividad fisica moderada que realizan las personas que

trabajan en Oficina en la GAM, 2019.

Actividad fisica Estado nutricional

moderada Normal Sobrepeso  Obesidad Obesidad Total
grado | grado 111

No 11 8 2 1 22

Si 13 12 1 26

Total 24 20 3 1 48

Fuente: Elaboracion propia (2019).

No se encuentra relacién estadistica entre variables de actividad fisica moderada y la modalidad
de oficina, al ser el valor P de la prueba chi calculado (0.57) mayor que el valor critico de

referencia (0.05).

Tabla N 49
Relacion del estado nutricional y la actividad fisica moderada que realizan las personas que

hacen Teletrabajo en la GAM, 2019.

Actividad fisica Estado nutricional

moderada Normal Sobrepeso Obesidad Obesidad Total
grado | grado 11y Il

No 8 7 1 1 17

Si 18 10 2 1 31

Total 26 17 3 2 48

Fuente: Elaboracion propia
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No se encuentra relacion estadistica entre variables de actividad fisica moderada y la modalidad
de teletrabajo, al ser el valor P de la prueba chi calculado (0.87) mayor que el valor critico de

referencia (0.05).

4.2.3. Relacién del estado nutricional y la actividad fisica ligera en adultos que trabajan

en oficina y que realizan teletrabajo.

Tabla N 50
Relacion del estado nutricional y la actividad fisica ligera que realizan las personas que

trabajan en Oficina en la GAM, 2019.

Actividad fisica Estado nutricional

ligera Normal Sobrepeso Obesidad Total
grado 1y 111

No 5 5 1 11

Si 19 15 3 37

Total 24 20 4 48

Fuente: Elaboracion propia.

No se encuentra relacion estadistica entre variables de actividad fisica ligera y la modalidad de
oficina, al ser el valor P de la prueba chi calculado (0.94) mayor que el valor critico de referencia

(0.05).

Tabla N 51
Relacion del estado nutricional y la actividad fisica ligera que realizan las personas que hacen

Teletrabajo en la GAM, 2019.

Actividad Estado nutricional

fisica ligera Normal Sobrepeso  Obesidad I, 11y 111 Total
No 12 1 13
Si 14 16 5 35
Total 26 17 5 48

Fuente: Elaboracion propia.
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Se encuentra relacion estadistica entre variables de actividad fisica ligera y estado nutricional
en los teletrabajadores, al ser el valor P de la prueba chi calculado (0.005) menor que el valor

critico de referencia (0.05).

4.2.4. Relacién del estado nutricional y el uso de aceite vegetal para la coccion de las

carnes en adultos que trabajan en oficina y que realizan teletrabajo.

Como se observo en la tabla N 33, los tipos de aceite que mas utilizan para la coccién de las
carnes son el aceite de vegetal de soya, girasol o canola, seguido del aceite de oliva. Por lo que
se hizo una prueba de analisis bivariado comparando solo estos dos tipos de grasa segun el

estado nutricional de quienes hacen teletrabajo y quienes trabajan en modalidad de oficina.

Tabla N 52
Relacion del estado nutricional y el uso de aceite vegetal para la coccion de las carnes, en los

adultos con modalidad de Teletrabajo, en la GAM, 2019.

Estado nutricional Aceite de soya, girasol o Aceite oliva
canola

Normal 12 12

Sobrepeso 11 2

Obesidad 1 4

Fuente: Elaboracion propia.

Se encuentra relacion estadistica entre variables de estado nutricional y tipo de grasa utilizada
por los teletrabajadores para la coccion de las carnes, al ser el valor P de la prueba chi calculado

(0.03) menor que el valor critico de referencia (0.05).
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Tabla N 53
Relacion del estado nutricional y el uso de aceite vegetal para la coccion de las carnes, en los

adultos que trabajan en Oficina, en la GAM, 2019.

Estado nutricional Aceite de soya, girasol o Aceite oliva
canola

Normal 15 7

Sobrepeso 15 3

Obesidad 4

Fuente: Elaboracion propia.

No se encuentra relacion estadistica entre variables de tipo de estado nutricional y tipo de grasa
utilizada por los trabajadores de oficina para la coccion de las carnes, al ser el valor de chi

calculado (0.27) el cual es mayor que el valor critico de referencia (0.05).

4.2.5. Relacién del estado nutricional y el método de coccion para bistec de res, pollo y

chuleta de cerdo en adultos que trabajan en oficina y que realizan teletrabajo.

Como se observo en la Tabla N 35, los métodos de coccion mas utilizados para la coccién de
las carnes, es frito y a la plancha. Ademas, las mayores diferencias en ambas modalidades de
trabajo se encontraron en el pollo, el bistec de res y la chuleta de cerdo. Por lo que se realizé un
analisis bivariado comparando ambos métodos de coccion en la modalidad de oficina y

teletrabajo.

Tabla N 54
Relacion del método de coccion para carne de res y el estado nutricional, en los adultos que

realizan Teletrabajo en la GAM, 2019.

Estado nutricional Método de coccidn Carne de Res
A la plancha Frito
Normal 10 7
Sobrepeso 11 5
Obesidad 4 1

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
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No se encuentra relacidn estadistica entre variables de método utilizado por los teletrabajadores
para la coccidn de las carnes y estado nutricional, al ser el valor de chi calculado (0.64) el cual

es mayor gue el valor critico de referencia (0.05).

Tabla N 55
Relacion del método de coccidn para bistec de res y el estado nutricional, en los adultos que

trabajan en Oficina en la GAM, 2019.

Estado nutricional Método de coccidn Bistec de Res
A la plancha Frito
Normal 6 9
Sobrepeso 3 14
Obesidad 2

Fuente: Elaboracién propia, 2019.

No se encuentra relacién estadistica entre variables de método utilizado por los teletrabajadores
para la coccidn de las carnes y estado nutricional, al ser el valor P de la prueba chi calculado

(0.24) mayor que el valor critico de referencia (0.05).

Tabla N 56
Relacion del método de coccion para carne de pollo segln el estado nutricional, en los adultos

que realizan Teletrabajo en la GAM, 2019.

Estado nutricional Meétodo de coccion Pollo

A la plancha Frito
Normal 15 2
Sobrepeso 7 4
Obesidad 4 1

Fuente: Elaboracién propia, 2019.
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No se encuentra relacidn estadistica entre variables de método utilizado por los teletrabajadores
para la coccion del pollo y estado nutricional, al ser el valor P de la prueba chi calculado (0.30)

mayor que el valor critico de referencia (0.05).

Tabla N 57
Relacion del método de coccion para carne de pollo segln el estado nutricional, en los adultos

que trabajan en Oficina en la GAM, 2019.

Estado nutricional Método de coccion Pollo

A la plancha Frito
Normal 13 3
Sobrepeso 4 8
Obesidad 1

Fuente: Elaboracion propia, 2019.
Se encuentra relacion estadistica entre variables de método utilizado por trabajadores de oficina
para la coccion del pollo y estado nutricional, al ser el valor P de la prueba chi calculado (0.03)

el cual es menor que el valor critico de referencia (0.05).

Tabla N 58
Relacion del método de coccidn de la chuleta de cerdo segun el estado nutricional, en los

adultos que realizan Teletrabajo en la GAM, 2019.

Estado nutricional Meétodo de coccion Chuleta de Cerdo
A la plancha Frito
Normal 7 8
Sobrepeso 9 4
Obesidad 4 1

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

No se encuentra relacién estadistica entre variables de método utilizado por los teletrabajadores
para la coccion de chuleta de cerdo y estado nutricional, al ser el valor P de la prueba chi

calculado (0.30) mayor que el valor critico de referencia (0.05).
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Tabla N 59
Relacion del método de coccidn de la chuleta de cerdo segun el estado nutricional, en los

adultos que trabajan en Oficina en la GAM, 2019.

Estado nutricional Meétodo de coccion Chuleta de Cerdo
A la plancha Frito
Normal 4 9
Sobrepeso 3 8
Obesidad 1

Fuente: Elaboracién propia, 2019.
No se encuentra relacion estadistica entre variables de método utilizado por los trabajadores de
oficina para la coccién de chuleta de cerdo y estado nutricional, al ser el valor P de la prueba

chi calculado (0.80) mayor que el valor critico de referencia (0.05).

4.2.6. Relaciéon del riesgo cadiometabdlico y el estado nutricional en adultos que trabajan

en oficina y que realizan teletrabajo.

Tabla N 60
Relacion del riesgo cadiometabdlico y el estado nutricional en los adultos que trabajan en

Oficina en la GAM, 20109.

Riesgo cadiometabdlico Estado nutricional

Normal Obesidad grado | Sobrepeso
Normal 23 6
Riesgo aumentado 1 2 12

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

Se valida la relacion estadistica entre variables de riesgo cadiometabdlico por circunferencia
abdominal y estado nutricional en adultos que trabajan en oficina, al ser el valor P de la prueba

chi calculado (< 0.00) el cual es menor que el valor critico de referencia (0.05).
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Tabla N 61
Relacion del riesgo cadiometabolico y el estado nutricional en los adultos que realizan

Teletrabajo en la GAM, 2019.

Riesgo cadiometabolico Estado nutricional

Normal Obesidad grado | Sobrepeso
Normal 25 8
Riesgo aumentado 1 1 8

Fuente: Elaboracion propia, 2019.

Se valida la relacion estadistica entre variables de riesgo cadiometabolico por circunferencia
abdominal y estado nutricional en los teletrabajadores, al ser el valor P de la prueba chi

calculado (< 0.001) menor que el valor critico de referencia (0.05).

4.2.7. Relacién de frecuencia de consumo de res, pasta, yogur, azucar, frescos naturales,
pan integral y queso, segin modalidad de trabajo.

Tabla N 62

Relacion de la frecuencia de consumo de carne de res segin modalidad de trabajo, en adultos

de la GAM, 20109.

Frecuencia de consumo Carne de Res Oficina Teletrabajo
1 vez al dia 4 5
2 0 mas veces al dia 5
4-6 veces a la semana 3 5
1-3 veces a la semana 17 22
1-3 veces al mes 13 8
Nunca o casi nunca 11 3
Total 48 48

Fuente: Elaboracion propia (2019).
Se encuentra relacion estadistica entre variables de consumo de carne de res y modalidad de
trabajo, al ser el valor de P de la prueba chi calculado (0.03) menor que el valor critico de referencia

(0.05).
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Tabla N 63

Relacion de la frecuencia de consumo de azucar segun modalidad de trabajo, en adultos de la

GAM, 2019.

Frecuencia de consumo AzUcar Oficina Teletrabajo
de mesa

1 vez al dia 8 6

2 0 mas veces al dia 16 4

4-6 veces a la semana 3

1-3 veces a la semana 1 5

1-3 veces al mes 1 7
Nunca o casi nunca 22 23
Total 48 48

Fuente: Elaboracion propia (2019).
Se encuentra relacion estadistica entre variables de consumo de azlcar de mesa y modalidad de
trabajo, al ser el valor de P de la prueba chi calculado (0.00) menor que el valor critico de

referencia (0.05).

Tabla N 64
Relacion de la frecuencia de consumo de cereal de caja segun modalidad de trabajo, en adultos

de la GAM, 20109.

Frecuencia de consumo Cereal Oficina Teletrabajo
1 vez al dia 4 2
1-3 veces a la semana 15 7
1-3 veces al mes 12 7
Nunca o casi hunca 17 32
Total 48 48

Fuente: Elaboracién propia (2019).

Se encuentra relacion estadistica entre variables de consumo de cereal de caja y modalidad de
trabajo, al ser el valor de P de la prueba chi calculado (0.02) menor que el valor critico de referencia

(0.05).
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Tabla N 65
Relacion de la frecuencia de consumo de pan integral segun modalidad de trabajo, en adultos

de la GAM, 20109.

Frecuencia de consumo Pan integral Oficina Teletrabajo
1 vez al dia 8 9

2 0 mas veces al dia 1 2

4-6 veces a la semana 5

1-3 veces a la semana 5 9

1-3 veces al mes 1 7
Nunca o casi hunca 28 21
Total 48 48

Fuente: Elaboracién propia (2019).

Se encuentra relacion estadistica entre variables de consumo de pan integral y modalidad de
trabajo, al ser el valor de P de la prueba chi calculado (0.03) menor que el valor critico de referencia

(0.05).

Tabla N 66

Relacion de la frecuencia de consumo de queso segun modalidad de trabajo, en adultos de la

GAM, 2019.
Frecuencia de consumo de Queso Oficina Teletrabajo
1 vez al dia 15 7
2 0 mas veces al dia 3 7
4-6 veces a la semana 1 8
1-3 veces a la semana 21 17
1-3 veces al mes 7 5
Nunca o casi hunca 1 4
Total 48 48

Fuente: Elaboracién propia (2019).
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Se encuentra relacion estadistica entre variables de frecuencia de consumo de queso y
modalidad de trabajo, al ser el valor de P de la prueba chi calculado (0.03) menor que el valor

critico de referencia (0.05),

Tabla N 67

Relacion de la frecuencia de consumo de pasta segun modalidad de trabajo, en adultos de la

GAM, 2019.
Frecuencia de consumo de Pasta Oficina Teletrabajo
. Fuente:

1 vez al dia 1 2

2 0 més veces al dia 3 2

4-6 veces a la semana 3

1-3 veces a la semana 26 14

1-3 veces al mes 13 21

Nunca o casi hunca 2 9

Total 48 48

Elaboracion propia (2019).

Se encuentra relacion estadistica entre variables de frecuencia de consumo de pastas y
modalidad de trabajo, al ser el valor de P de la prueba chi calculado (0.02) menor que el valor

critico de referencia (0.05).

Tabla N 68
Relacion de la frecuencia de consumo de frescos naturales segun modalidad de trabajo, en

adultos de la GAM, 2019.
Frecuencia de consumo de Frescos

Oficina Teletrabajo

naturales

1 vez al dia 8 7
2 0 més veces al dia 3 7
4-6 veces a la semana 2 5
1-3 veces a la semana 24 10
1-3 veces al mes 6 7
Nunca o casi hunca 5 12
Total 48 48

Fuente: Elaboracion propia (2019).
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Se encuentra relacion estadistica entre variables de frecuencia de consumo de pastas y
modalidad de trabajo, al ser el valor de P de la prueba chi calculado (0.04) menor que el valor

critico de referencia (0.05).

Tabla N 69

Relacion de la frecuencia de consumo de yogur segun modalidad de trabajo, en adultos de la

GAM, 2019.
Frecuencia de consumo de Yogur Oficina Teletrabajo
1 vez al dia 5 9
2 0 mas veces al dia 1
4-6 veces a la semana 6
1-3 veces a la semana 17 8
1-3 veces al mes 7 8
Nunca o casi hunca 19 16
Total 48 48

Fuente: Elaboracion propia (2019).

Se encuentra relacion estadistica entre variables de frecuencia de consumo de yogur y
modalidad de trabajo, al ser el valor de P de la prueba chi cuadrado (0.04) menor que el valor

critico de referencia (0.05).
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Tabla N 70
Resumen de variables en las que se encontré relacion estadisticamente significativa, en adultos

de la GAM, 2019.

Variable en estudio Relacion significativa

Teletrabajo Oficina
Estado nutricional y la actividad fisica ligera Si No
Estado nutricional y el uso de aceite vegetal para la coccion de las carnes Si No
Método de coccion para carne de pollo y el estado nutricional No Si
Riesgo cadiometabdlico y el estado nutricional Si Si

Relacién significativa

Frecuencia de consumo de carne de res segun modalidad de trabajo Si
Frecuencia de consumo de azUcar segin modalidad de trabajo Si
Frecuencia de consumo de cereal de caja segin modalidad de trabajo Si
Frecuencia de consumo de pan integral segiin modalidad de trabajo Si
Frecuencia de consumo de queso segin modalidad de trabajo Si
Frecuencia de consumo de pasta segin modalidad de trabajo Si
Frecuencia de consumo de frescos naturales segun modalidad de trabajo Si
Frecuencia de consumo de yogur segiin modalidad de trabajo Si

Fuente: Elaboracién propia (2020).

La tabla N 70 muestra que se encontré relacién significativa de la frecuencia de consumo con
la modalidad de trabajo. Por otra parte, se encontr6 relacion del estado nutricional con la
actividad fisica ligera y el estado nutricional con el uso de aceite vegetal en el teletrabajo. Asi

como relacion del método coccion y el estado nutricional en quienes trabajan en oficina.



CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS
RESULTADOS
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5.2. DISCUSION E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

A continuacion, se presenta el analisis de los resultados obtenidos en la presente investigacion,

con base en los objetivos especificos planteados.

5.2.1. Aspectos sociodemograficos

Las personas que participaron en este estudio se encuentras mayoritariamente en el rango de
edad de 25 a 29 afios y pertenecen al género femenino. En relacion con esto, los datos del
Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC) muestran que para el afio 2011 la cantidad
de mujeres de 25 a 29 afios en Costa Rica era de 207.491 personas mientras que para los hombres
de este mismo rango de edad la poblacion era de 218.795 personas, o que representa una

predominancia del género masculino (INEC, 2018).

También se observé que la gran parte de los participantes viven en la provincia de San José y
segun el ultimo censo hecho en el pais en el afio 2011, se muestra que San José es la provincia
mas poblada del pais con 1 404 242 de personas (INEC, 2017). Asimismo, la universidad
corresponde al grado académico completo de la mayoria de las personas, en relacion con esto,
el informe del estado de la educacidn costarricense menciona que de acuerdo con la tasa neta
de participacion laboral, se observa un aumento proporcion de personas ocupadas con educacion
superior, donde para el afio 2016 el porcentaje de personas sin educacion superior corresponde
al 57.3% y hay un 73.5% de personas con educacion superior, de los cuales un 78.% son

hombres y un 69.3% son mujeres (Programa Estado de la Nacion, 2017).

De acuerdo con los resultados, la poblacion estudiada se dedica en su mayoria a profesiones

relacionadas con ingenieria, analisis e informatica. La clasificacion de las ocupaciones en el
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pais muestra que dentro de los grandes grupos se encuentran los directores y gerentes, seguido
de profesionales cientificos, técnicos y profesionales de nivel medio, personal de apoyo

administrativo, entre otros (INEC, 2014).

Un estudio exploratorio sobre la implementacion del teletrabajo en el Gran Area Metropolitana
muestra que de las instituciones que aplican teletrabajo, el mayor porcentaje (53 %) lo hace en
puestos profesionales, mientras que las jefaturas lo realizan en menor medida (11%); la mayoria
de las instituciones que lo aplican lo hacen de dos a tres dias por semana (NuUfiez y Quiros,

2017).

Una gran parte de los adultos trabajaban en empresas u organizaciones privadas y tenian una
antigliedad de laborar en la empresa mayor a tres afios y aquellos que realizaban teletrabajo lo
hacian durante mas de dos afios. Esto coincide con un estudio sobre la implementacion y
aprovechamiento del teletrabajo en el pais, donde se mostré que el 70% de las personas
encuestadas y que si hacen el teletrabajo, son del sector privado, mientras que un 67% de
empleados que no hacen teletrabajo corresponden al sector publico Club de Investigacién

Tecnologica. (2013).

5.2.2. Actividad fisica y comparacién segun modalidad de trabajo

En la presente investigacion se encontrd que la actividad fisica intensa y moderada es
mayoritariamente realizada por las personas que hacen teletrabajo, mientras que las personas
gue hacen algun tipo de actividad fisica ligera como caminar o desplazarse de un sitio a otro
son principalmente aquellas que trabajan unicamente en la oficina. No obstante, ambos grupos

no cumplen con las recomendaciones de actividad intensa y moderada, segln la OMS.
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Lo anterior coincide con un estudio en 262 trabajadores de oficina de 18 a 67 afios de una
aseguradora en Ecuador, en la cual los resultados mostraron que el 66.4% de los entrevistados
realizaba actividad fisica ligera, siendo esta la més practicada, el 32% realizaba actividad fisica

moderada y solo un 1.5% actividad fisica fuerte o intensa (Jacome, 2013).

En otro estudio hecho en Colombia, con 120 empleados cuyas principales ocupaciones fueron
coordinador, secretaria y director, se encontrd que el 71% de la muestra examinada presentd un
bajo nivel de actividad fisica (Suarez, Zapata y Cardona, 2014). Y los resultados de una
investigacion con 250 empleados administrativos de empresas publicas mostraron que el 39%
realizaba una actividad moderada en dias laborales, el 8.8% realizaba actividad fisica intensa, y
en su tiempo libre, el 67% de los participantes no realizaba ningin tipo de deporte (Alvarez,

Vargas, Morales y Robles, 2017).

Ademas, segun Tavares (2015), los teletrabajadores a menudo pueden elegir las horas de
trabajo, lo que les permite aprovechar las horas de menor actividad en el supermercado o en el
gimnasio, ya que al tener mayor flexibilidad de horario se ahorran tiempo por no tener que

desplazarse de la casa al lugar de trabajo.

Sin embargo, los empleados que hacen teletrabajo también pueden trabajar mas horas, ya que
no tienen un horario establecido para volver al hogar al final del dia. Por lo tanto, autores
mencionan que también debido a esto, los teletrabajadores pueden tener menos tiempo para
hacer ejercicio o participar en otras actividades que mantengan o mejoren su salud, y esto a su
vez puede ocasionar que los mismos tengan un mayor riesgo de aislamiento social, lo cual puede

conducir a un mayor riesgo de depresion y estrés (Henke et al; 2016).



105

Con base en lo anterior, para prevenir la mortalidad prematura por enfermedades
cardiovasculares, diabetes, obesidad, sindrome metabolico, entre otras, se recomiendan 30
minutos como minimo de ejercicio aerébico moderado 5 dias por semana 0 ejercicio intenso
durante un minimo de 25 minutos 3 dias por semana, también se recomienda complementar con
un minimo de 2 dias no consecutivos a la semana de 8-10 ejercicios que desarrollen la fuerza
muscular (Bonilla y Saenz, 2014). Dicho esto los trabajadores de este estudio si cumplen con
las recomendaciones de actividad fisica intensa, pero no cumplen con las de actividad de tipo

moderada.

Por otra parte, la presente investigacién mostré que los teletrabajadores hacen méas actividad
fisica de tipo intensa durante 3 a 4 veces a la semana y ambos grupos realizaban actividad
moderada de 1 a 2 veces por semana, observandose un porcentaje mas elevado en la modalidad
de oficina. Asimismo, los trabajadores de oficina realizan mas actividad ligera durante 5 a 6

veces a la semana en comparacion con los de teletrabajo.

Esto coincide con el estudio de Jacome (2013), en el cual se encontré que el 5.8% de los
trabajadores practicaba actividad fisica moderada todos los dias, el 8% de 3 a 5 veces a la
semana y un 15.2% realizaba dicha actividad solo durante los fines de semana. También se
descubrid que el sedentarismo presentado en la empresa es debido al tipo de trabajo (oficina),

la larga distancia entre el hogar y el lugar de trabajo, asi como la falta de tiempo y costumbre.

No obstante, en el anterior estudio se encontré que las personas que realizaban mas actividad
fisica lo hacian los fines de semana, durante paseos o caminatas, fuera de la jornada laboral.

Mientras que en la presente investigacion se tomaron en cuenta Unicamente los dias laborales,
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con el fin de determinar la modalidad de trabajo como un factor influyente en el nivel de

actividad fisica realizado por los adultos.

También se encontrd que el grupo de teletrabajo realiza mas actividad moderada durante 46 a
60 minutos. Y, en la actividad ligera, que es la mas realizada por la muestra, se encontro que
mas personas de teletrabajo realizan actividades como caminar durante 20 a 30 minutos pero
los de oficina lo hacian durante mas de una hora. Segun Nieto, Angulo y Miranda (2017), en su
estudio sobre personal administrativo, se encontré que el 92.3% del personal encuestado camina

alrededor de 10 minutos durante todos los dias de la semana.

Ademas, se observd que en ambas modalidades de trabajo la mayoria de las personas
permanecen sentados u acostados (sin contar horas de suefios) durante 8-10 horas, sin embargo,
hubo un pequefio aumento en los teletrabajadores. Contrario al estudio de Alvarez, Vargas,
Morales y Robles (2017), en el cual 95 trabajadores de ambos sexos que representan el
45.45% de la poblacion, permanecen sentados entre 4 a 6 horas, el 31.58% durante 7 a 9 horas

y, 48 personas (22.97 %) entre 10 y 12 horas.

Un estudio donde el promedio de horas destinadas a actividades sedentarias fue de 8.7 horas/dia,
mostro que los sujetos altamente sedentarios (> 9,5 h/dia sentados) presentaron mayor peso
corporal, IMC, masa grasa corporal, perimetro de abdomen y prevalencia de inactividad fisica
que el grupo menos sedentario (< 8 h/dia). Por lo que el incremento del sedentarismo se asocia
a un aumento significativo de la adiposidad y deterioro significativo de la salud cardiovascular,
independientemente de los factores sociodemograficos, alimenticios, IMC y niveles de

actividad fisica (Leiva et al; 2017).

5.2.3. Habitos alimentarios y su comparacion segun modalidad de trabajo
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En relacion con los tiempos de comida realizados de lunes a viernes, tanto los trabajadores de
oficina como los teletrabajadores almuerzan, y la mayoria también desayuna y cena. Asimismo,
el tiempo de comida que mas se omite es el de la merienda nocturna, observandose un porcentaje
mas alto en el grupo de oficina, seguido de la merienda de mafiana y tarde, sin observarse

diferencias significativas en ambos grupos.

Un estudio llevado a cabo con trabajadores dependientes entre 18 y 65 afios, de ambos sexos,
que trabajaban 8 horas al dia 0 mas, mostro que al estudiar las comidas diarias que realizaban
los trabajadores, se detectd que 43% omitia al menos una comida: 8% de los trabajadores no
desayunaba, 5% omitia el almuerzo o la cena y el 30% no merendaba (Suarez, Echegoyen,

Cerdefia, Perrone y Petronio, 2011).

Otro estudio en donde se entrevistaron 995 personas de 16 tipos diferentes de empresas mostro
que un 30% de los entrevistados no almuerza regularmente, lo que genera molestias fisicas y
psicoldgicas (fatiga, dolor de cabeza, desconcentracion, irritabilidad, etc.) que afectan la
productividad laboral. Adicionalmente un 20% reconoce que no desayuna habitualmente
durante la jornada laboral, lo que también puede tener un impacto negativo en el desempefio

laboral (Organizacién Internacional del Trabajo, 2012).

Las principales razones para no almorzar tienen que ver con falta de tiempo y limitaciones
economicas. Ademas, la calidad del almuerzo no es considerada adecuada en al menos un 40%
de los entrevistados, ya que no incluye verduras y frutas en forma habitual (Organizacion
Internacional del Trabajo, 2012). No obstante, lo anterior puede diferir del presente estudio ya

que se realiz6 con una muestra mucho mas grande y en relacion con el tamafio de la empresa.
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La investigacion también permitid observar que las personas de oficina consumen el almuerzo
y la merienda de la tarde o la mafiana fuera de sus hogares en un porcentaje mas grande que las
personas que hacen teletrabajo, esta diferencia puede deberse a que la mayoria de quienes hacen
teletrabajo, al estar en sus hogares, pueden preparar por si mismos los alimentos que van a
consumir. El informe de Hornung y Glaser (2009), proporciona evidencia adicional de que el
teletrabajo en el hogar mejora la vida privada de los empleados a través de una mayor autonomia

laboral y un equilibrio entre la vida laboral y personal.

Segun lo anterior, un estudio en Espafia mostré que los sujetos que frecuentemente realizan
comidas fuera de casa presentaron una mayor ingesta de energia, alcohol, proteinas y un mayor
consumo de pescados y mariscos, carnes y comida fast food. Ademas, su dieta se caracterizo
por un mayor consumo de cereales refinados, acidos grasos monoinsaturados y un menor

consumo de fibra carbohidratos complejos y cereales integrales. (Villacis et al; 2015).

Por el contrario, el no consumir comidas fuera de casa se asocié con una mayor ingesta de
carbohidratos y un mayor consumo de frutas, verduras y hortalizas, legumbres, lacteos y aceite
de oliva (Villacis et al; 2015). Ademas, segin Thorpe, Kestin, Riddell, Keast y McNaughton
(2013), cocinar comidas para uno mismo se relaciona con una mejor calidad de la dieta entre
los adultos jovenes (18 a 36 afios), mientras que el consumo de comidas preparadas

comercialmente se asocid con una peor calidad de la dieta.

La mayoria de la poblacion estudiada utiliza aceite vegetal para cocinar las carnes, observandose
un porcentaje mas elevado en quienes trabajan en oficina. Por el contrario, los teletrabajadores
consumen mas aceite de oliva y también, a la hora de cocinar las carnes, utilizan mas el método

de coccidn a la plancha en lugar del freido. Segln Aranceta et al (2016), es fundamental prestar
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atencion a las altas temperaturas, los tiempos largos de coccion y la disolucion en el liquido de
coccion para evitar las pérdidas de nutrientes relacionadas con la oxidacion por el contacto con
el aire, por lo que para evitar esto se recomienda cocinar los alimentos al vapor, plancha o al

horno.

Ademas, hay suficiente evidencia cientifica que muestra los beneficios del consumo de aceite
de oliva y de grasas no provenientes de aceite de palma. También es recomendado limitar el
consumo de grasas trans presentes en alimentos procesados como la margarina, esto con el
objetivo de prevenir enfermedades cardiovasculares y asociadas a la alimentacién (Eckel et al;

2013).

Otro hallazgo fue que la mayoria de los trabajadores consumen entre 4 a 6 vasos de agua, con
un porcentaje mas elevado en los teletrabajadores que en los trabajadores de oficina. Esto
coincide con la investigacion de Naranjo y Pulido (2019), la cual mostré que de una muestra de
34 teletrabajadores, el 41% de los encuestados consumia entre 4 y 8 vasos de agua al dia. No
obstante, el consumo de agua en los teletrabajadores del presente estudio se encuentra por
debajo de las recomendaciones segin Aranceta et al (2016), las cuales indican que se debe
incorporar la ingesta de agua y otros liquidos hasta completar en torno a los 2.5 litros/dia, y en

condiciones basales, las necesidades de agua deberian ser de 1 ml por cada kilocaloria.

Por otro lado, la frecuencia de consumo mostr6 que en ambas modalidades de trabajo el
consumo de avena es muy bajo o practicamente nulo y que mas personas de oficina consumen
leguminosas y verduras harinosas, pero mas teletrabajadores consumen pan integral. También
se observd un bajo consumo de lacteos en ambos grupos y un mayor consumo de vegetales por

parte de las personas de oficina, quienes a su vez consumen mas pollo y productos del mar
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enlatados que los teletrabajadores, ya que estos ultimos consumen mas res y cerdo. En ambos

grupos se encontro ademas que el consumo de azucares es bajo.

Por consiguiente, los trabajadores de oficina cumplen con las recomendaciones sobre limitar la
ingesta de bebidas azucaradas y carnes rojas, prefiriendo el consumo diario de aves y pescado,
y de igual forma se cumple con la recomendacion de consumir a la semana 2-3 0 mas raciones
de leguminosas. Contrario a esto, ambos grupos no cumplen con lo recomendado sobre el
consumo diario de lacteos descremados y el consumo de frutas en ambos grupos también podria
ser mas elevado con el fin de cumplir la recomendacion de al menos cinco porciones de frutas

y vegetales (Cdrdoba et al; 2014).

Un estudio en Meéxico determind los habitos alimentarios, estilos de vida, asi como las
caracteristicas antropomeétricas de los trabajadores. Los resultados mostraron que los hombres
tenian una dieta desequilibrada, ya que no consumian todos los grupos de alimentos y mas del
50% consumian grandes cantidades de bebidas carbonatadas y/o azucaradas, reposteria
comercial, fast food, carnes rojas y derivados. (Torres, Solis, Rodriguez, Moguel y Zapata,

2017).

Del mismo modo, un estudio con empleados activos de 18 a 64 afios evidencio que las personas
gue no realizaban teletrabajo tenian un mayor porcentaje de mala nutricion (consumo de cuatro
0 menos porciones de frutas y vegetales al dia), inactividad fisica y consumo de tabaco, en
comparacion con quienes si hacian teletrabajo. Por otra parte, las personas que hacian
teletrabajo durante el 50% o menos de las horas de la jornada laboral completa, tenian un mayor
riesgo por consumo de bebidas alcohdlicas (dos o0 mas bebidas por dia para las mujeres y tres o

mas bebidas por dia para los hombres) (Henke et al; 2016).



111

A pesar de esto, para ambas modalidades de trabajo, la presente investigacion mostré que los
encuestados consumian mensualmente bebidas alcoholicas, gaseosas, postres, comida chatarra
y snacks. Ademas, autores mencionan los desordenes en los horarios laborales como posible
desventaja del teletrabajo, ya que al no tener mucho control sobre esto pueden tener alteraciones
del suefio y malos habitos en la ingesta de alimentos (Sierra, Sanchez y Merlo, 2014). Por lo
tanto se considera la probabilidad de que la condicion de trabajar desde casa pueda llegar a

afectar la salud y calidad de vida de los trabajadores.

Un factor que afecta la salud de quienes hacen teletrabajo, es el denominado sindrome de la
patata en el escritorio, caracterizado por la accesibilidad a la comida en cualquier momento de
la jornada, lo cual conlleva al consumo de un exceso de nutrientes innecesarios, desequilibrando
el balance energético. Generalmente se accede a alimentos muy caldricos como chocolates,
caramelos, galletas y aunque esto ultimo no se presentd de manera frecuente en la poblacién
estudiada, debe tomarse en consideracion, ya que el consumo de alimentos poco nutritivos, junto
con la interaccion del sedentarismo y el no gasto de energia, puede conducir al sobrepeso y la

obesidad (Lampert y Poblete, 2018).

Por ultimo, los estilos de vida saludable en el &mbito laboral se traducen en mayor
productividad, menor ausentismo, mayor satisfaccion laboral, y mejoras en la salud del
trabajador, por lo que es fundamental que el lugar de trabajo sea un espacio para la prevencion

de enfermedades cronicas no transmisibles (Paredes, Ruiz y Gonzélez, 2018).

5.2.4. Estado nutricional y su comparacion segun modalidad de trabajo

Se observo que gran parte de la poblacion en estudio presentd un rango de IMC normal, seguido

de sobrepeso, observandose en este Gltimo, un porcentaje mayor en la modalidad de oficina. Lo
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anterior coincide con un estudio realizado en los trabajadores de la Universidad Internacional
de Ecuador, cuyos resultados mostraron que segun IMC, el 43,5% de los individuos tuvieron

normopeso, 41.9% sobrepeso y 14.6% obesidad (Panchi, 2013).

También se encontr6 que quienes presentaron un mayor perimetro de abdomen fueron los
trabajadores correspondientes al area administrativa y de seguridad, por lo que se evidenci6 que
las tareas laborales de los mismos no implican la realizacion de actividad fisica durante la
jornada de trabajo, si no que por el contario permanecen mucho tiempo sentados o sin hacer
esfuerzos significativos, lo cual puede aumentar el perimetro de abdomen por acumulacion de

grasa corporal en esa area (Panchi, 2013).

Segln Fiesto y Moyano (2018), al estudiar a 10 teletrabajadores que se encuentran bajo esta
modalidad desde hace 2 afios, se evidenci6 que el 60% tenia un peso normal para la talla, 30%
tenia sobrepeso y 10% obesidad I. El estudio también expone que el teletrabajo ofrece
autonomia y libertad al laborar desde la comodidad de la casa, sin embargo, debe haber una
disciplina que permita mantener control sobre la rutina de trabajo, ya las personas, al estar en
un estado de confort, pueden desarrollar sedentarismo y malos habitos de alimentacion,

afectando eventualmente el estado nutricional.

Ademas, las personas que trabajan muchas horas fuera de la oficina central pueden experimentar
problemas de salud, por lo que en algunas ocasiones también existe la amenaza de disminuir la
actividad fisica o comer en exceso, lo que puede conducir a un aumento del peso corporal

(Arvola y Kristjuhan, 2015).

Otro estudio mostrd que las personas que no realizaban teletrabajo tenian un mayor porcentaje

para la mayoria de los riesgos de salud examinados: obesidad (indice de masa corporal superior
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a 30 kg/m2), por lo que en dicho estudio no se encontrd asociacion entre trabajar desde el hogar,
el riesgo de obesidad y la mala nutricion (Henke et al; 2016), situacion que coincide con esta

investigacion.

Con respecto al riesgo cadiometabdlico, la muestra en su mayoria presenta un rango de
normalidad, lo cual difiere de una investigacion realizada con 325 personas de las cuales el
76.9% eran mujeres, donde al evaluar la circunferencia abdominal en una poblacion de 20 a 44
afios, se encontré que los sujetos con algun nivel de riesgo cardiovascular representaron el
57.5% y de este porcentaje, el 35.1% presento alto riesgo (43.2% de las mujeres y 8% de los
hombres) (Arduz, Guzman y Roselld, 2013). Las diferencias con respecto a esta investigacion

pueden deberse a que la muestra era mas grande y estaba conformada en gran parte por mujeres.
5.2.5. Relacion de variables segin modalidad de trabajo

En un estudio con trabajadores de una entidad publica se observé que el 70.5% y 29.5% de la
poblacién se encuentra con un estado nutricional en riesgo, y sin riesgo respectivamente,
demostrando que la gran mayoria de trabajadores presentaban un indice de masa corporal y
perimetro abdominal por encima de los valores normales, llevandolos a estar mas expuestos a
presentar problemas de salud consecuentes del sobrepeso y obesidad como enfermedades
cardiovasculares. Con base en lo anterior, se evidencio la existencia de asociacion significativa
con el estado nutricional en su dimensién indice de masa corporal y el perimetro abdominal de

los trabajadores (Huiman, 2018).

Por otra parte, un estudio en Per mostr6 que la mayoria de las personas estudiadas que tenian
sobrepeso u obesidad presentaban baja actividad fisica, evidenciandose que los obesos tenian

mas la probabilidad de tener actividad fisica baja (Tarqui, Alvarez y Espinoza (2017). Sin
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embargo, en la presente investigacion no se encontrd relacion significativa entre el estado
nutricional y la actividad fisica realizada, a excepcién de la actividad fisica ligera y el estado

nutricional en los teletrabajadores, en la cual si hubo relacion.

El tiempo de trayecto entre el hogar y los lugares de trabajo, también puede estar relacionado
con la poca actividad intensa realizada, ya que las labores de trabajo son més intensas, exigentes
y sedentarias por lo que cada vez hay menos tiempo para la actividad fisica dentro de la jornada
de trabajo. Ademaés, la duracion de la actividad laboral es cada vez mayor y se prolonga sobre
la vida familiar, reduciendo el tiempo libre para el descanso, la recreacion y la préctica de

actividad fisica (Neffa, 2014).

También se observé una relacion significativa en el método de coccion del pollo y el estado
nutricional en la modalidad de oficina. Se debe tomar en cuenta que las personas que trabajan
en oficina son a su vez quienes consumen mas alimentos fuera del hogar, lo cual en ocasiones
dificulta tener un buen control de cémo se preparan los alimentos. Segin Nieto, (2015), en
general hay una mayor disposicion a consumir platos preparados o precocinados fuera del hogar,
y también se debe considerar que el método de freido puede que aporte mas calorias y mas

pérdida de nutrientes.

Por otra parte, se encontro relacién entre el estado nutricional y el tipo de aceite mas utilizado
para la coccidn de las carnes en la modalidad de trabajo. De esta manera, el consumo excesivo
de alimentos fuente de grasa, acompafado por estilos de vida sedentarios, afecta el peso corporal
y la salud. La ingesta de grasa total se relaciona con el indice de masa corporal (IMC) y el perfil
lipidico, por tanto, la reduccion de su consumo disminuye el peso, el IMC, el colesterol total

(CT) y el colesterol LDL (Cabezas, Hernandez y Vargas, 2016).



CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1. CONCLUSIONES

La comparacion muestra que en ambas modalidades de trabajo los adultos tienen un estado
nutricional normal, con un porcentaje un poco mas elevado en el grupo de teletrabajo. Mas
personas que laboran en oficina almuerzan y meriendan fuera de sus hogares y utilizan menos
aceite de oliva para cocinar las carnes. Los teletrabajadores beben mas agua y mas trabajadores
de oficina prefieren el método de freido para la coccidn de las carnes. Estos ademas, realizan
mas actividad fisica intensa que los trabajadores de oficina, quienes realizan mas actividad
ligera con mayor frecuencia y durante mas tiempo. El analisis bivariado muestra que al
comparar la modalidad de trabajo y la frecuencia de consumo de res, azlcar, cereal de caja, pan
integral, queso, pasta, frescos naturales y yogur individualmente, hubo relacidn estadisticamente
valida. También se encontrd relacion estadisticamente significativa al relacionar el estado
nutricional con el uso de aceite vegetal en el teletrabajo y el estado nutricional con el método

de coccion del pollo en los de oficina.

Gran parte de la poblacion se centra en las provincias de San José y Heredia, con una mayor
participacion del género femenino, cuyas edades van de los 25 a 29 afios. Los participantes se
desempefian principalmente como ingenieros, informaticos y analistas. Quienes realizan
teletrabajo, lo hacen durante dos veces a la semana y desde hace méas de dos afios. Asimismo,

gran parte de la muestra labora para una empresa privada desde hace mas de tres afios.

La actividad fisica realizada por la muestra en su mayoria es de tipo ligera y la menos realizada
es la intensa o vigorosa. La actividad ligera también es la que se efectla con mayor regularidad,
y en cuanto a la duracion con la se practica, quienes hacen actividad intensa cumplen con las

recomendaciones dadas por la OMS y quienes hacen actividad moderada no las cumplen.
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Los habitos alimentarios se caracterizan por el uso de aceite de soya, girasol o canola para la
coccion de las carnes y el cumplimiento regular de los tiempos de comida principales. El arroz
y las leguminosas se consumen regularmente, mientras que la avena y el pan integral son poco
consumidos. La poblacion reporta una alimentacion baja en lacteos, grasas saturadas, bebidas
alcohdlicas y bebidas gaseosas. Las frutas y vegetales son ingeridas al menos una vez al dia y
en el consumo de productos de origen animal, el huevo es el mas consumido. Gran parte de los
adultos reporta un consumo semanal principalmente de pollo, seguido de pescado y mariscos

enlatados y por ultimo res.

Por otra parte, se determina que la mayoria de los adultos presenta un estado nutricional segun
IMC y una circunferencia abdominal normal, clasificando a los trabajadores en estudio como

una poblacion sin riesgo cadiometabolico.

En cuanto a la comparacion de actividad fisica por modalidad de trabajo, los teletrabajadores
realizan mas actividad intensa y moderada, y el grupo de oficina realiza mas actividad ligera.

Ademas, mas teletrabajadores permanecen sentados durante 8-10 horas en sus dias laborales.

Los trabajadores de oficina reportan un menor consumo de pan integral y yogur asi como un
mayor consumo de cereal de caja, galletas saladas y pasta. En los teletrabajadores el consumo
de cerdo y res es mayor que en los trabajadores de oficina, en quienes predomina el consumo
de pollo, pescado y mariscos enlatados y queso. En la modalidad de oficina, los adultos
presentan un mayor consumo de aceite soya, girasol, etc. que los teletrabajadores, quienes
utilizan mas aceite de oliva. EI consumo de grasas saturadas es bajo en ambos grupos, y la mitad
de los trabajadores de oficina reporta un mayor consumo semanal de frescos naturales y un

mayor consumo diario de azlcar de mesa.
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Por ultimo, como se mencion6 con anterioridad, en ambas modalidades de trabajo predomina
el rango de normalidad tanto para el estado nutricional como para el riesgo cadiometabolico,
sin embargo, se observa un porcentaje de sobrepeso y riesgo aumentado un poco mas elevado

en la modalidad de oficina.

6.2. RECOMENDACIONES

De acuerdo con el estudio realizado en adultos que trabajan en oficina y que trabajan algunos

dias desde casa (teletrabajo) se recomienda a futuras investigaciones:

Agregar en el instrumento de recoleccidn de datos un consumo usual de alimentos para
recolectar informacién mas especifica sobre los héabitos de alimentacion de los
trabajadores en los diferentes tiempos de comida.

e Evaluar la composicion corporal de los trabajadores mediante la medicion del porcentaje
de grasa para indagar mas sobre el estado nutricional de los mismos.

e Seleccionar personas que realicen teletrabajo de manera mas constante, ya que en este
estudio la gran parte de los adultos lo realizaban durante dos dias, con el fin de obtener
una comparacién mas directa entre ambas modalidades de trabajo.

e Clasificar los héabitos alimentarios en saludables, medianamente saludables y poco
saludables con el objetivo de facilitar la interpretacion de los datos.

e Contemplar la legislacion sobre el teletrabajo en Costa Rica para conocer con detalle las

condiciones laborales que estipula la ley.
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Anexo No. 1. Declaracion Jurada

DECLARACION JURADA

Yo Belén Maria Chavarria Villegas , mayor de edad, portador de la cédula de identidad niimero 4-
0229-0555 egresado de 1a carrera de Nutricién 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 Codigo Penal el delito de perjurio, ante quienes se constituyen en el Tribunal
Examinador de mi trabajo de tesis para optar por el titulo de Licenciatura en Nutricion, juro
solemnemente que mi trabajo de investigacion titulado: “Comparacion del estado nutricional,
habitos alimentarios y actividad fisica de adultos que trabajan tiempo completo desde la oficing, y
aquellos que trabajan algunos dias desde casa (teletrabajo), en la Gran Area Metropolitana, 20197,
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 niimero 6683 del 14 de octubre de 1982 y sus reformas,
publicada en la Gaceta nimero 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
produccion 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 Pablico. en fe de lo antenior, firmo en la ciudad de San José, a los doce

dias del mes de diciembre del afio dos mil diecinueve,

Belén Maria Chavarria Villegas

- Cédula: 4-0229-0555
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Anexo No. 2. Consentimiento Informado

UNIVERSIDAD

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
H HISPANOAMERICANA ESCUELA DE NUTRICION

COORDINACION DE INVESTIGACION
Teléfono:(506) 2241-9090

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la Investigacion: Comparacion del estado nutricional, hdbitos alimentarios y actividad
fisica de adultos que trabajan tiempo completo desde la oficina, y aquellos que trabajan algunos

dias desde casa (teletrabajo), en la Gran Area Metropolitana, 2019.
Nombre del Investigador (a) Principal: Belén Maria Chavarria Villegas.

Nombre del participante:

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

Esta investigacion la realizard una estudiante de la carrera de Nutricion, de la Universidad
Hispanoamericana, para la obtencién de la Licenciatura. Esta investigacion tiene como fin
conocer la comparacion entre el estado nutricional, los habitos alimentarios y la actividad fisica
de adultos que trabajan tiempo completo desde la oficina, y aquellos que trabajan algunos dias

en la modalidad de teletrabajo.

La investigacion tiene una duracion de siete meses, iniciando el mes de junio del 2019 y
finalizando en diciembre del mismo afio. La recoleccion de los datos se realizara en un periodo

de 1 mes, siendo estos de gran importancia para la investigacion.

B. ¢QUE SE HARA?:

1. Primero se le haran unas preguntas por medio de una encuesta que debera llenar, con

el fin de conocer el perfil sociodemografico de la poblacion en estudio.
2. También se le aplicara una encuesta para identificar su nivel de actividad fisica, para
lo cual contestard unas preguntas sobre la cantidad de actividad fisica que realiza en

sus dias laborales.
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3. Ademas, se le realizara una encuesta y una frecuencia de consumo de alimentos para
determinar los habitos alimentarios que caracterizan su alimentacion.

4. También serd sometido a mediciones de peso por medio de balanza digital, asi como
talla y circunferencia abdominal por medio de cinta métrica, con el fin de conocer su
estado nutricional.

5. Para ser un participante activo de la investigacion no debe presentar problemas de
retencion de liquido a nivel corporal, embarazo en caso de ser mujer o estar en periodo
de lactanciay presentar algin problema de movilidad. Ademas, ser vecino de la GAM
y tener una edad de 20 a 64 afos.

6. Al firmar este documento usted se estard comprometiendo a colaborar con la
investigadora, brindandole informacion personal, tiempo para realizar las entrevistas,
cuestionarios y la toma de mediciones.

7. La participacion en la investigacion depende de la recoleccion de datos necesarios

para el estudio, sin embargo, se espera que esta no sea mayor a 1 mes.

C. RIESGOS:

1. La participacion en este estudio puede ocasionar cierta molestia o riesgo para usted
por los siguientes aspectos: tiempo necesario para aplicar las encuestas, pérdida de
privacidad en cuanto a datos personales e incomodidad en el momento de la toma de
mediciones antropométricas.

2. Sisufriera algun dafio como consecuencia de los procedimientos a que sera sometido
para la realizacion de esta investigacion, se le realizara una referencia al profesional

apropiado para que se le brinde el tratamiento necesario para su total recuperacion.

D. BENEFICIOS:

Como resultado de su participacion en este estudio, el beneficio que obtendra sera conocer la

informacidn referente a su estado nutricional, y posibles causas que pueden estar afectando o
beneficiando el mismo. También sera posible que la investigadora aprenda mas acerca del estilo
de vida a nivel nutricional en el &mbito laboral, y este conocimiento beneficiara a otras personas

en el futuro.
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Antes de dar su autorizacion para este estudio usted debe haber hablado la investigadora
Belén Maria Chavarria Villegas, quien debi6 haber contestado de forma satisfactoria todas
sus preguntas. Si quisiera informacion més adelante, puede obtenerla llamando a la
investigadora a cargo al teléfono 86252067 en el horario lunes a viernes de 8 am-6pm.
Cualquier consulta adicional puede comunicarse a la Universidad Hispanoamericana al

teléfono 2241-9090, de lunes a viernes en el horario de 8 am a 5 pm.

Recibira una copia de esta formula firmada para su uso personal.

Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a participar
0 a interrumpir su participacion en cualquier momento, sin que esta decision afecte la

calidad de la atencién médica o de otra indole que requiera.

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

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

No perdera ningun derecho legal por firmar este documento.

CONSENTIMIENTO

He leido o se me ha leido, toda la informacidn 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 investigacion.

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
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Anexo No. 3. Instrumento de recoleccién de datos

Universidad Hispanoamericana, Carrera de Nutricion

Nombre de la investigadora: Belén Maria Chavarria Villegas

Nombre del proyecto: Comparacion del estado nutricional, habitos alimentarios y actividad
fisica de adultos que trabajan tiempo completo desde la oficina, y aquellos que trabajan algunos
dias desde casa (teletrabajo), en la Gran Area Metropolitana, 2019.

Fecha:

Primera Parte. Encuesta sobre caracteristicas sociodemograficas de la poblacion

Instrucciones: Por favor complete los datos que se le solicitan en el espacio en blanco. En

algunos casos debera hacerlo marcando con una equis (X).

1. Edad: anos
2. Género: Femenino |:| Masculino |:|

3. Provincia donde vive:

Heredia [ ]
Cartago [ ]
Alajuela [ ]
San José [ ]

4. Nivel Académico Completo:

Primaria |:| Universidad |:|
Secundaria |:| Maestria |:|

Técnico |:| Estudio de postgrado |:|

5. Ocupacion:




6. ¢ Trabaja usted actualmente a través del sistema de teletrabajo?

si [
No |:| (si responde que no, pase a la pregunta nimero 9)

7. ¢Hace cuénto tiempo realiza teletrabajo?

3 a6 meses |:|
7 a 11 meses |:|

1 afio a 2 afios |:|
Maés de 2 afios |:|

8. ¢Cudl es el nimero de dias que realiza teletrabajo?
2 dias [ ]
3 dias [ ]
4abdias | ]
6a7dias | |

9. ¢Cuantos afios tiene de laborar en la empresa/organizacion?

3 a 6 meses |:|
7 a 11 meses |:|

1 afio a 3 afios I:I

Mas de 3 afios |:|

10. ¢Cual es la cantidad de dias libres que tiene a la semana?

1 dia |:|
2 dias |:|
3 dias |:|

11. ;Labora para una empresa publica o privada?

Pablica [ ]
Privada |:|

141
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Segunda Parte. Encuesta sobre el nivel de actividad fisica que realiza la poblacion.

Instrucciones: Lea las siguientes preguntas sobre actividad fisica y por favor complete los datos

que se le solicitan en el espacio en blanco.

12. En sus dias laborales, ¢realiza actividad fisica intensa 0 vigorosa como correr, pedalear

fuerte, hacer ejercicios aerdbicos como nadar rapido o bailar a un buen ritmo, deportes y
juegos competitivos fatbol, voleibol, hockey, basquetbol?

()Si

() No (pase a la pregunta N 15)

13. En sus dias laborales, ;cuantas veces a la semana dedica usted a esa actividad fisica?
() 1-2 veces a la semana

() 3-4 veces a la semana

() 5-6 veces a la semana

14. En sus dias laborales, ;cuantos minutos a la semana dedica usted a esa actividad fisica?
() 15-20 minutos

() 21-30 minutos

() 31-45 minutos

() 46-75 minutos

15. En sus dias laborales, ;realiza actividad fisica moderada, la cual acelera de forma

perceptible su ritmo cardiaco, como caminar a paso rapido, trotar, bailar, tareas domésticas,

participacion en juegos y deportes?
( )Si

() No (pase a la pregunta N 18)
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16. En sus dias laborales, ¢cuantas veces a la semana dedica usted a esa actividad fisica?
() 1-2 veces ala semana

() 3-4 veces a la semana

() 5-6 veces a la semana

17. En sus dias laborales, ;cuantos minutos a la semana dedica usted a esa actividad fisica?
() 30-45 minutos

() 46-60 minutos

() 61-90 minutos

() 91-150 minutos

18. En sus dias laborales, (realiza actividad fisica baja o ligera, como andar o caminar,

desplazandose de un lugar a otro?
()Si
() No (pase a la pregunta N 21)
19. ¢Cuantos dias a la semana dedica usted a esa actividad fisica ligera?
() 1-2 veces a la semana
() 3-4 veces a la semana
() 5-6 veces a la semana
20. ¢A la semana cuanto tiempo en minutos dedica usted a esa actividad fisica ligera?
() 20-30 minutos
() 31-45 minutos
() 46-60 minutos

() Mas de 60 minutos
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21. Ensus dias laborales y sin tomar en cuenta las horas de suefio, ¢cuanto tiempo permanece
usted sentado o acostado (en su lugar de trabajo, en el carro, transporte publico, viendo

television, en la computadora, leyendo, etc) al dia?
() Menos de 8 horas
() 8-10 horas
() 11-15 horas
() 16 horas 0 més
() Nosabe
Tercera Parte. Encuesta sobre habitos alimentacion de la poblacion

Instrucciones: Marque con una X la respuesta que mas se ajusta a sus habitos de consumo de
alimentos durante sus dias laborales.

22. De lunes a viernes, ¢cual de los siguientes tiempos de comida realiza? Puede marcar varias

opciones.
( ) Desayuno ( ) Cena
() Merienda () Merienda nocturna
() Almuerzo

23. En sus dias laborales, ¢cuél de los siguientes tiempos de comida realiza fuera de casa

regularmente? Puede marcar varias opciones.

() Desayuno

() Merienda de la mafiana o de la tarde
() Almuerzo

( ) Cena

() Ninguno de los anteriores
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24. En sus dias laborales, ¢qué tipo de grasa utiliza en su hogar con mayor frecuencia para

cocinar las carnes?

() Aceite oliva

() Aceite de soya, maiz, girasol, o canola

() Manteca vegetal

() Margarina o0 mantequilla

( ) Otro

25. En sus dias laborales, ¢agrega sal extra a la comida que se encuentra preparada?
()Si

( ) No

26. En sus dias laborales, ;cuantos vasos de agua bebe al dia?
() Menos 1 vaso al dia

( ) 1a3vasos al dia

( )4 a6 vasos al dia

( ) 7al0vasos al dia

() Maés de 10 vasos al dia
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27. Con base en sus dias laborales, marque con una X en el espacio en blanco el método de

coccion que mas utiliza en su hogar para cocinar los siguientes tipos de carnes:

Método de coccion

Tipo de carne

Al vapor

Asado

Al horno
Frito
Hervido

A la plancha
No consume

Pollo

Chuleta de cerdo

Bistec de res

Pescado fresco

Fuente: Elaboracion propia., Chavarria, 2019.

28. Con base en sus dias laborales, marque con una X en el espacio en blanco el método de

coccién que mas utiliza en su hogar para cocinar los siguientes tipos de carnes:

Alimento Método de coccion

£ 2

(&)
>
s : g | g Z
o — o [3+] o
S 3 2 = 2 < g ©
—_ (%} —_ e [<5} s o
< < < L T < O pd

Papa

Platano maduro

Zanahoria

Chayote

Braécoli/Coliflor

Fuente: Elaboracion propia., Chavarria, 2019.
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Instrucciones: Marcando con una X en la casilla en blanco, indique la frecuencia con la que

consume los siguientes alimentos, durante los siete dias de la semana.

Alimentos

1 vez al
dia

2 0 mas
veces al
dia

4-6 veces
ala
semana

1-3 veces
ala
semana

1-3
veces al
mes

Nunca
0 casi
nunca

CEREALES Y HARINAS

Arroz blanco

Avena

Cereal de caja (Corn Flakes,
Zucaritas, Special K etc.)

Tortillas

Pan blanco

Pan Integral

Galletas dulces

Galletas saladas

Reposteria

Pasta

Leguminosas: Frijoles, lentejas,
garbanzos, alverjas, soya.

Verduras harinosas (platano
maduro, papa, yuca, camote).
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2 0 mas | 4-6 veces | 1-3 veces 1-3 Nunca
. 1 vez al .
Alimentos dia veces al ala ala veces al | o casi
dia semana | semana mes nunca
LACTEOS, FRUTAS Y VEGETALES
Leche descremada
Leche 2% grasa
Leche entera
Yogur
Helados
Frutas: manzana, pifia, papaya,
banano, fresa, mango, etc
Vegetales: pepino, repollo,
zanahoria, tomate, lechuga, etc
2 0 mas | 4-6 veces | 1-3 veces 1-3 Nunca
] 1 vez al .
Alimentos dia veces al ala ala veces al | o casi
dia semana | semana mes nunca
PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL
Queso
Huevos

Carne de res

Pescado y mariscos frescos

Pescado y mariscos enlatados

Pollo

Carne de cerdo

Visceras

Embutidos (salchichon,
salchicha, jamon, mortadela)
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20 mas | 4-6 veces | 1-3 veces Nunca o
) 1 vez al 1-3 veces ;
Alimentos P veces al ala ala casi
dia s al mes
dia semana | semana nunca
GRASAS Y ACEITES
Mantequilla 0 margarina
Queso crema
Manteca vegetal
Aceite de oliva
Aceite (soya, girasol,
canola, maiz, etc.)
Aguacate
Mayonesa
Salsa de tomate kétchup
Aderezo
Semillas (mani,
almendras, nueces, etc.)
20mas | 4-6 veces | 1-3 veces Nunca o
) 1 vez al 1-3 veces )
Alimentos ; veces al ala ala casi
dia 8 al mes
dia semana | semana nunca
BEBIDAS

Jugos comerciales

Néctares

Agua dulce

Bebidas gaseosas

Frescos naturales

Bebidas alcoholicas
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Alimentos

1 vez al
dia

2 0 mas
veces al
dia

4-6 veces
ala
semana

1-3 veces
ala
semana

1-3 veces
al mes

Nunca o
casi
nunca

AZUCARES

AzUcar de mesa

Miel de abeja

Jalea 0 mermelada

Cocoa en polvo

Edulcorante o sustituto

Sirope

Chocolates, dulces o
confites

Alimentos

1 vez al
dia

2 0 mas
veces al
dia

4-6 veces
ala
semana

1-3 veces
ala
semana

1-3 veces
al mes

Nunca o
casi
nunca

OTROS

Postres (arroz con
leche, queque, tres
leches, etc)

Snacks (bolitas de
queso, tronaditas,
ranchitas, platanitos,
palitos de ajonjoli, etc)

Comida rapida: papas
fritas, hamburguesas,
pizza, etc.




Quinta Parte. Evaluacién del estado nutricional de los adultos
Este apartado es exclusivo para la investigadora.

1. Resultados de la toma de medidas antropométricas:

Medida Medicion #1 | Medicion #2 | Promedio

Peso (kg)

Talla (cm)

Circunferencia

abdominal (cm)

Fuente: Elaboracion propia., Chavarria, 2019.

Indicador Interpretacion

IMC (kg/m2)

Circunferencia abdominal (cm)

Fuente: Elaboracion propia., Chavarria, 2019.
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Anexo No. 4. Carta de Tutora




Anexo No. 5. Carta de Lector




Anexo No. 6. Carta de Filéloga




exo No. 7. Carta de Autorizacion
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Anexo No. 8. Resultados obtenidos en el plan piloto
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Figura N 1. Rango de edad de las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de

agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 2. Género de las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto,

2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 3. Provincia donde viven las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes

de agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Administrador
Ingeniero

Asistente administrativa
Gerente

Psicdlogo

Ocupacion

Analista

Economista

o
[
N
w
N

Cantidad de personas

Figura N 5. Ocupacion de las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de

agosto. Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.

Cantidad de personas
o = N w H (9] (o))

Si No
Sistema de teletrabajo

Figura N 6. Opcion de trabajar a través del sistema de teletrabajo en las personas encuestadas

para el plan piloto, durante el mes de agosto. Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 7. Tiempo que llevan realizando teletrabajo las personas encuestadas para el plan

piloto, durante el mes de agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

Cantidad de personas
[EY

2 dias 3 dias

Numero de dias

Figura N 8. Numero de dias que realizan teletrabajo las personas encuestadas para el plan

piloto, durante el mes de agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Cantidad de personas
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5afioso 2afiosab 3a6 6mesesa lafoa?2
mas afnos meses 1 ano afos

o

Tiempo de laborar

Figura N 9. Antiguedad de laborar en la empresa de las personas encuestadas para el plan

piloto, durante el mes de agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

2 dias 1 dia
Dias libres

Cantidad de personas
O P N W b U1 O N

Figura N 10. Cantidad de dias libres a la semana que tienen las personas encuestadas para el

plan piloto, durante el mes de agosto, 2019. Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.
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Cantidad de personas
N

Privada Publica

Tipo de empresa

Figura N 11. Tipo de empresa en la que laboran las personas encuestadas para el plan piloto,

durante el mes de agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 12. Actividad fisica intensa, segun modalidad de trabajo, en las personas encuestadas
para el plan piloto, durante el mes de agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria,

2019.
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m Oficina

M Teletrabajo

Cantidad de personas
[EY

No realiza 1-2 vecesala 3-4vecesala
semana semana

o

Cantidad de veces

Figura N 13. Cantidad de veces a la semana que se realiza actividad fisica intensa, segun la
modalidad de trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de

agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 14. Tiempo a la semana dedicado a la actividad fisica intensa, segun la modalidad de
trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto, 2019.

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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N

Cantidad de personas
[Ey

W Oficina
H Teletrabajo
0
Si No

Actividad fisica moderada

Figura N 15. Actividad fisica moderada, segin modalidad de trabajo, en las personas
encuestadas para el plan piloto segin la modalidad de trabajo, durante el mes de agosto, 2019.

Fuente: Elaboraciéon propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 16. Cantidad de veces a la semana que se realiza actividad fisica moderada, segun la

modalidad de trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de

agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Cantidad de personas
N

I I I M Oficina
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No realiza 60 minutos o 35-45 15-20
mas minutos minutos
Tiempo

Figura N 17. Tiempo a la semana dedicado a la actividad fisica moderada, segin la modalidad
de trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto, 2019.

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Actividad fisica ligera

N

Cantidad de personas
=

o

Figura N 18. Comparacion de la practica de actividad fisica ligera en las personas encuestadas
para el plan piloto segin la modalidad de trabajo, durante el mes de agosto, 2019. Fuente:

Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 19. Cantidad de veces a la semana que se realiza actividad fisica ligera, segun la
modalidad de trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de

agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 20. Tiempo a la semana dedicado a la actividad fisica moderada, segin la modalidad
de trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto, 2019.

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Cantidad de personas
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| Oficina
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11-15 horas 8-10 horas Menosde 8 16 horaso
horas mas

Horas

Figura N 21. Horas que se permanece sentado u acostado al dia, segin modalidad de trabajo,
en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto, 2019. Fuente:

Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 22. Tiempos de comida que se realizan, segin modalidad de trabajo, en las personas
encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia,

Chavarria, 2019.
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Figura N 23. Tiempos de comida consumidos fuera de casa, segun modalidad de trabajo, en
las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto, 2019. Fuente:

Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 24. Comparacion del tipo de grasa utilizada para cocinar las carnes, segin la
modalidad de trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de

agosto, 2019. Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 25. Adicion de sal extra a la comida que se encuentra preparada, segun la modalidad
de trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto, 2019.

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.

TablaN 3
Método de coccion mas utilizado en el hogar para la coccion de las carnes segun modalidad

de trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto.

OFICINA TELETRABAJO
Tipo de Ala Al Asado Frito Hervi- Total Ala Al Asado Frito Hervi- Total
carne  plancha horno do general plancha horno do general

Bistec 20% 0% 20% 60% 0% 100% 60% 0% 0% 40% 0% 100%
de Res

Chuleta 40% 0% 20% 40% 0% 100% 60% 0% 0% 40% 0% 100%
Cerdo

Pescado 20% 20% 0% 60% 0% 100% 0% 0% 0% 100% 0% 100%
fresco

Pollo 40% 0% 40% 20% 0% 100% 60% 0% 0% 40% 0% 100%

Fuente: Elaboracién propia, Chavarria, 2019.



TablaN 4
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Método de coccion mas utilizado en el hogar para la coccion de algunos alimentos segin

modalidad de trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de

agosto.
OFICINA TELETRABAJO
Tipo de Ala Al Asado Frito Hervi- Total Ala Al Asado Frito Hervi- Total
carne  plancha horno do general plancha horno do general

Brocoli/ 0% 0% 0% 100% 0% 100% 20% 0% 0% 80% 0% 100%
coliflor

Chayote 20% 0% 0% 80% 0% 100% 20% 0% 0% 80% 0% 100%
Papa 0% 20%  20% 60% 0% 100% 20% 0% 20%  40%  20% 100%
Platano 0% 0% 100% 0% 0% 100% 0% 0% 100% 0% 0% 100%
maduro

Zana- 20% 0% 0% 80% 0% 100% 20% 0% 20%  60% 0% 100%
horia

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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TablaN 5
Frecuencia de consumo de cereales y harinas, segin modalidad de trabajo, en las personas del plan piloto aplicado en agosto del 2018.
OFICINA TELETRABAJO
Alimento 1vez 20 1-3 4-6 1-3 Nunca  Total lvez 20 1-3 4-6 1-3 Nunca  Total
al dia mas veces/ veces/ veces ocasi general aldia mas veces/ veces/ veces ocasi general
veces semana semana almes nunca veces semana semana almes nunca
al dia al dia

Arroz blanco 60% 40% 0% 0% 0% 0% 100% 20%  80% 0% 0% 0% 0% 100%
Avena 40% 0% 20% 0% 20% 20% 100% 0% 0% 0% 0% 40% 60% 100%
Cereal de 40% 0% 0% 0% 40%  20% 100% 0% 0% 20% 0% 20% 60% 100%
desayuno
Galletas dulces  20% 0% 20% 20% 20%  20% 100% 20%  40% 40% 0% 0% 0% 100%
Galletas 20% 0% 40% 20% 0% 20% 100% 20% 20% 60% 0% 0% 0% 100%
saladas
Leguminosas 80% 20% 0% 0% 0% 0% 100% 20%  20% 60% 0% 0% 0% 100%
Pan blanco 100% 0% 0% 0% 0% 0% 100% 0% 60% 40% 0% 0% 0% 100%
Pan Integral 80% 0% 0% 0% 0% 20% 100% 20% 0% 0% 0% 40% 40% 100%
Pasta 0% 20% 40% 0% 40% 0% 100% 0% 0% 40% 20% 20% 20% 100%
Reposteria 20% 0% 40% 0% 40% 0% 100% 0% 20% 0% 0% 40% 40% 100%
Tortillas 20% 20% 40% 0% 20% 0% 100% 20% 0% 40% 0% 20% 20% 100%
Verduras 60% 0% 40% 0% 0% 0% 100% 20% 0% 40% 0% 40% 0% 100%
harinosas

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Tabla N 6
Frecuencia de consumo de frutas, lacteos y vegetales, segun modalidad de trabajo, en las personas del plan piloto aplicado en agosto
del 2018.
OFICINA TELETRABAJO
Alimento 1 20 1-3 4-6 1-3  Nunca Total 1 2 0 més 1-3 4-6 1-3  Nunc  Total
vez mas veces/ veces/ veces ocasi general vez vecesal veces/  veces/  vece ao general
al veces semana semana al nunca al dia semana semana sal casi
dia aldia mes dia mes  nunca
Frutas 20% 20% 20% 20% 20% 0% 100% 60% 20% 0% 0% 20% 0% 100%
Helados 20% 0% 20% 0% 60% 0% 100%  20% 0% 20% 0% 20%  40% 100%
Leche 2% 20% 0% 20% 0% 0% 60% 100%  40% 0% 60% 0% 0% 0% 100%
grasa
Leche 40% 0% 0% 0% 0% 60% 100% 0% 0% 0% 0% 20%  80% 100%
descremada
Leche 20% 0% 0% 0% 0%  80% 100% 0% 0% 0% 0% 0% 100%  100%
entera
Yogur 40% 0% 20% 0% 0% 40% 100% 20% 0% 20% 0% 0% 60% 100%
Vegetales 60% 0% 0% 20% 20% 0% 100% 40%  20% 40% 0% 0% 0% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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TablaN 7

Frecuencia de consumo de productos de origen animal, segun modalidad de trabajo, en las personas del plan piloto aplicado en agosto

del 2018.

OFICINA TELETRABAJO
Alimento lvez 20mas 1-3 4-6 1-3 Nunca Total 1vez 2o0mas 1-3 4-6 1-3  Nunca  Total
al veces veces/ veces/ veces ocasi general al vecesal  veces/ veces/ veces ocasi general
dia aldia semana semana al nunca dia dia semana semana al nunca
mes mes

Queso 20% 0% 60% 0% 0% 20% 100% 40% 20% 20% 0% 20% 0% 100%
Huevos 40% 20% 20% 20% 0% 0% 100% 60% 0% 40% 0% 0% 0% 100%
rcezme de 20%  20%  40% 0%  20% 0%  100% 0% 0% 100% 0% 0% 0%  100%
Pescado y
mariscos 0% 20% 40% 20% 20% 0% 100% 0% 0% 60% 0% 40% 0% 100%
frescos
Pescado y
mariscos 0% 20% 40% 0% 20% 20% 100% 0% 0% 40% 20% 20% 20% 100%
enlatados
Pollo 0% 20% 80% 0% 0% 0% 100% 0% 0% 100% 0% 0% 0% 100%
CCearrd”(f de 0%  20%  20% 0%  40% 20%  100% 0% 0% 40% 20%  20% 20%  100%
Visceras 0% 20% 0% 0% 0% 80% 100% 0% 0% 0% 0% 20% 80% 100%
Embutidos 0% 40% 20% 0% 20% 20% 100% 0% 20% 60% 0% 0% 20% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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TablaN 8
Frecuencia de consumo de grasas y aceites, segun modalidad de trabajo, en las personas del plan piloto aplicado en agosto del 2018.
OFICINA TELETRABAJO
Alimento 1 20 1-3 4-6 1-3  Nunca Total 1 20 1-3 4-6 1-3 Nunc  Total
vez mas veces/  veces/ veces ocasi general vez mas veces/  veces/  veces ao general
al veces semana semana  al nunca al veces semana semana al casi
dia aldia mes dia aldia mes  nunca
Aceite (soya, girasol, 0%  80% 0% 0% 0% 20% 100% 20% 60% 0% 20% 0% 0% 100%
canola, maiz, etc.)
Aceite de oliva 0% 20% 0% 0% 0%  80% 100% 0% 0% 40% 0% 20%  40% 100%
Aderezo 20%  20% 40% 0% 0% 20% 100% 20%  20% 20% 0% 20%  20% 100%
Aguacate 0% 20% 60% 0% 20% 0% 100% 0% 0% 40% 0% 40% 20% 100%
Manteca vegetal 20% 20% 0% 0% 20%  40% 100% 0% 20% 0% 0% 40% 40% 100%
Mantequilla o 40% 20%  20% 0% 0%  20%  100% 40% 20%  20% 0% 0%  20%  100%
margarina
Ma)?onesa 0% 20% 20% 0% 20%  40% 100% 0% 20% 20% 0% 40% 20% 100%
Queso crema 40% 20% 0% 0% 0% 40% 100% 0% 0% 40% 0% 40% 20% 100%
Salsa de tomate 20% 20%  40% 0%  20% 0%  100% 0% 20%  60% 0% 20% 0%  100%
kétchu
Semillss (mani, 0% 20% 0% 0% 40%  40% 100% 0% 0% 60% 0% 40% 0% 100%

almendras, nueces)

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.



Tabla N 9

Frecuencia de consumo de bebidas, segun modalidad de trabajo, en las personas del plan piloto aplicado en agosto del 2018.
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OFICINA TELETRABAJO
Alimento 1 vez 20 1-3 4-6 1-3 Nunca Total 1vez 2omas 1-3 4-6 1-3  Nunca Total
al mas veces/ veces/ veces ocasi general al vecesal  veces/ veces/ vece ocasi general
dia veces semana semana al nunca dia dia semana semana sal nunca
al dia mes mes

Agua 40% 60% 0% 0% 0% 0% 100%  20% 80% 0% 0% 0% 0% 100%
Agua dulce 20% 20% 0% 0% 0% 60% 100% 0% 0% 20% 0% 0% 80% 100%
Bebidas 0%  20% 0% 0%  60% 20%  100% 0% 0% 80% 0% 0% 20%  100%
alcoholicas
Bebidas
gaseosas 0% 20% 20% 0% 20% 40% 100% 0% 20% 20% 0% 0% 60% 100%
Frescos
naturales 20% 40% 40% 0% 0% 0% 100%  20% 0% 20% 0% 0% 60% 100%
Jugos . 40% 20% 0% 20% 0% 20% 100%  40% 0% 20% 0% 20%  20% 100%
comerciales
Néctares 0% 20% 20% 0% 0% 60% 100% 0% 0% 0% 0% 20%  80% 100%

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Tabla N 10
Frecuencia de consumo de azlcares, segun modalidad de trabajo, en las personas del plan piloto aplicado en agosto del 2018.
OFICINA TELETRABAJO
Alimento 1 2 0 mas 1-3 4-6 1-3 Nunca Total lvez 2o0omas 1-3 4-6 1-3  Nunca Total
vez veces veces/ veces/ veces ocasi general al vecesal  veces/ veces/  veces 0O casi general
al aldia semana semana al nunca dia dia semana semana al nunca
dia mes mes
AzUcar de mesa 0% 80% 0% 0% 0% 20% 100% 0% 40% 20% 0% 0% 40% 100%
Chocolates, dulces o 20% 20% 20% 0% 40% 0% 100% 0% 20% 20% 0% 20% 40% 100%
confites
Cocoa en polvo 0% 20% 20% 0% 20% 40% 100% 0% 0% 20% 0% 0% 80% 100%
Edulcorante o sustituto 20% 20% 0% 0% 0% 60% 100% 20% 0% 0% 0% 20%  60% 100%
Jalea 0 mermelada 0% 0% 0% 0% 60% 40% 100% 0% 0% 0% 0% 20%  80% 100%
Miel de abeja 20% 20% 0% 0% 20% 40% 100% 20% 0% 0% 0% 0% 80% 100%
Sirope 0% 20% 20% 0% 0% 60% 100% 0% 0% 0% 0% 20%  80% 100%
Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
Tabla N 11
Frecuencia de consumo de otros alimentos, segin modalidad de trabajo, en las personas del plan piloto aplicado en agosto del 2018.
OFICINA TELETRABAJO
Alimento lvez 2o0mas 1-3 4-6 1-3 Nunca Total lvez 2o0mas 1-3 4-6 1-3 Nunca  Total
al  vecesal veces/ veces/ veces ocasi general al vecesal  veces/ veces/  veces ocasi general
dia dia semana semana almes nunca dia dia semana semana almes nunca
Comida rapida
(papas fritas, 0% 20% 0% 20% 60% 0% 100% 0% 0% 60% 0% 40% 0% 100%
hamburguesas,
pizza, etc.).
Postres (arroz con 0% 20% 40% 0% 40% 0% 100% 0% 0% 20% 0% 40% 40% 100%
leche, queque, etc.).
Snacks (bolitas de
queso, tronaditas, 0% 20% 0% 0% 60% 20% 100% 20% 0% 40% 0% 40% 0% 100%

ranchitas).

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 26. Clasificacion del estado nutricional segin la modalidad de trabajo, en las
personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto, 2019. Fuente: Elaboracion

propia, Chavarria, 2019.
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Figura N 27. Riesgo cardiometabolico por circunferencia abdominal, seglin la modalidad de
trabajo, en las personas encuestadas para el plan piloto, durante el mes de agosto, 2019.

Fuente: Elaboracion propia, Chavarria, 2019.



