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RESUMEN

Introduccion. El estado nutricional y su relacion con habitos alimentarios en poblaciones
trabajadoras en el area de la agricultura reviste especial interés por ser una poblacién en
situacion en riesgo de vulnerabilidad econémica, educativa y de seguridad alimentaria, que
afecta su alimentacion y salud. Asimismo, las condiciones climaticas en que laboran y el tipo
de trabajo que realizan supone un estrés adicional al organismo, poniendo en riesgo su salud
por lo que precisan una adecuada alimentacion e hidratacion para prevenir dafios a rganos
vitales y la incidencia de enfermedades cronicas no transmisibles incluyendo insuficiencia
renal, siendo esta Ultima comun en agricultores de climas calientes.

Objetivo General. Determinar el estado nutricional de los agricultores masculinos de palma
africana de la zona rural de Quepos, y su relacion con la hidratacion y los habitos alimentarios
para el mejoramiento de la salud, Quepos 2018.

Metodologia. Los sujetos participantes son residentes de Quepos adultos mayores de edad,
masculinos, trabajadores del cultivo de palma africana, la seleccion se realiza entre
voluntarios que acceden a participar al ser contactados en sus hogares. Posterior al primer
contacto, en citas fijadas segun disponibilidad de los sujetos, proveen informacion respecto a
sus habitos de hidratacion y alimentarios mediante una entrevista dirigida realizada en el
hogar, donde se les entrega una cartilla de nivel de coloracion de la orina con la cual mediran
la coloracion de la primera orina de la mafiana el dia fijado para la toma de medidas
antropométricas, esta Ultima se realiza en el hogar de cada sujeto utilizando balanza y
tallimetro portatil.

Resultados. En el sentido demografico los sujetos siguen la tendencia segln estadisticas
nacionales en educacion del area rural exhibiendo deficiencia educativa, predominando la
primaria incompleta. Las condiciones laborales son variadas, algunos cumpliendo jornadas
mayores a las ocho horas diarias, utilizando herramientas de tipo pesado en su mayoria. La
bebida hidratante de eleccion en el area de trabajo es el agua, con una ingesta promedio de 4,5
litros de agua. La cual se sigue tomando a lo largo del dia, la segunda bebida mas consumida
son los jugos y refrescos de fruta para acompafar los alimentos y el café que es consumido
por todos los entrevistados particularmente, en la merienda de la tarde. La mayoria inicia el
dia en estado de hidratacion, segun coloracién de la orina, y segun el porcentaje de cambio de
peso el nimero de sujetos en deshidratacion aumenta al final del dia. Los alimentos con
menores frecuencias de consumo en esta muestra fueron los vegetales y frutas, el consumo de
embutidos y huevo es frecuente y la grasa de eleccidn para preparar los alimentos es el aceite.
Discusion. Los resultados refuerzan una asociacion significativa entre la hidrataciéon y el IMC
encontrado en estudios similes en otros paises. Asimismo, apoya la relacion establecida en
otros estudios entre los habitos alimentarios y el estado nutricional. El estudio ratifica la
importancia de fijar pautas adecuadas en el area de trabajo de la agricultura para la hidratacion
efectiva de los trabajadores, las cuales deben ser ensefiadas e instauradas como norma por
parte de los patronos. La poblacion no aplica normas para el trabajo en condiciones climéticas
de calor que toman en cuenta a la hidratacion y periodos apropiados de descanso para evitar
dafios secundarios al organismo, como las establecidas en otros paises.

Conclusiones. Se observan practicas de hidratacion y rehidratacion deficientes en la
poblacién agricultora de palma africana de la comunidad de Quepos, y habitos alimentarios
que claramente inciden en su estado nutricional el cual sigue la tendencia nacional con
presencia de sobrepeso y obesidad considerable.

Palabras clave. Estado nutricional, hidratacion, habitos alimentarios, agricultores.
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SUMMARY

Introduction. The nutritional status and its relationship with dietary habits in working
populations in agriculture is of special interest because it is a population at risk of economic,
educational and food security vulnerability that affects their diet and health. Likewise, the
climatic conditions in which they work and the type of work they do suppose an additional
stress to the organism, putting in risk their health reason why they need an adequate feeding
and hydration to prevent damages to vital organs and the incidence of chronic
noncommunicable diseases including kidney failure, the latter being common in farmers in hot
climates.

General objective. To determine the nutritional status of male African palm farmers in the
rural area of Quepos, and their relationship with hydration and eating habits for the
improvement of health, Quepos 2018

Methodology. The participating subjects are residents of Quepos, adult male adults, workers
of the African palm cultivation, the selection is made among volunteers who agree to
participate when contacted in their homes. After the first contact, in appointments fixed
according to the availability of the subjects, they provide information regarding their
hydration and eating habits through a directed interview conducted in the home, where they
are given a urine coloring level booklet with which they will measure the coloring of the first
urine of the morning on the day set for the taking of anthropometric measurements, the latter
being done in the home of each subject using a portable scale and stadiometer.

Results. In the demographic sense, the subjects follow the trend according to national
statistics in education in the rural area exhibiting educational deficiency, predominantly
incomplete primary education. Working conditions are varied, some of which are longer than
eight hours a day, using mostly heavy type tools. The hydrating drink of choice in the work
area is water, with an average intake of 4.5 liters of water. Which is still taken throughout the
day, the second most consumed drink are the juices and fruit drinks to accompany the food
and coffee that is consumed by all the interviewees particularly in the afternoon snack. Most
start the day in a state of hydration, depending on the color of the urine, and depending on the
percentage of change in weight, the number of subjects in dehydration increases at the end of
the day. The foods with lower frequencies of consumption in this sample were vegetables and
fruits, the consumption of sausages and eggs is frequent and the fat of choice to prepare food
is oil.

Discussion. The results reinforce a significant association between hydration and BMI found
in similar studies in other countries. It also supports the relationship established in other
studies between dietary habits and nutritional status. The study ratifies the importance of
establishing adequate guidelines in work of agriculture for the effective hydration of workers,
which should be taught and established as a rule by employers. The population does not apply
norms for the work in climatic conditions of heat that consider to the hydration and
appropriate periods of rest to avoid secondary damages to the organism, like those established
in other countries.

Conclusions Poor hydration and rehydration practices are observed in the African palm
farming population of the Quepos community, and dietary habits that clearly affect their
nutritional status, which follows the national trend with the presence of overweight and
considerable obesity.

Keywords. Nutritional status, hydration, eating habits, farmers.



CAPITULO I: EL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION



1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

1.1.1 Antecedentes del problema

Desde que en 1986 la Carta Ottawa reconociera la importancia de crear entornos promotores
de salud, hasta el momento numerosos proyectos se han desarrollado e implementado en
escuelas, ciudades y centros de trabajo. En este contexto, el entorno laboral ha adquirido
protagonismo como dmbito prometedor de intervenciones nutricionales en poblacion adulta y
se estima que una dieta inadecuada bien por exceso bien por defecto puede disminuir entre un

20-30% la productividad laboral (Zazpe, 1., et al., 2013).

El Plan de accion mundial sobre la salud de los trabajadores 2008-2017 elaborado por la
Organizaciéon Mundial de la Salud, incluye entre sus principales objetivos, proteger y
promover la salud en el lugar de trabajo, insistiendo en la necesidad de promover la salud y
prevenir las enfermedades no transmisibles, fomentando en la poblacion laboral una dieta sana

y la actividad fisica (Zazpe, 1., et al., 2013).

En Espafia la Ley General de Salud Publica sefiala que las autoridades sanitarias, de forma
coordinada con la autoridad laboral, contribuirdn a la promocién de la salud en el lugar de
trabajo, a través del fomento y desarrollo de entornos y habitos de vida saludable (Zazpe, I., et

al., 2013).

Se estima que 1.100 millones de personas estan implicadas en el sector de la agricultura. Entre
ellos se cuentan aproximadamente 300-500 millones de empleados agricolas, muchos de los
cuales dependen de ingresos procedentes de empleos en el sector de las plantaciones. Ademas,

un gran nuamero de trabajadores ocasionales y temporales son contratados por pequefios y



grandes productores. Familiares no remunerados realizan el trabajo agricola como trabajo no
reconocido, para apoyar la explotacion agraria familiar de pequefia escala. Segmentos de las
poblaciones rurales desfavorecidas trabajan en el sector de la agricultura para subsistir (OIT,
2018).

En 2013, la agricultura representd el 31 por ciento del empleo mundial, lo que constituye un
descenso frente al 45 por ciento registrado en 1991. Aunque se prevé que el nimero de
trabajadores agricolas seguird disminuyendo con el transcurso del tiempo, el elevado nimero
de trabajadores pobres en el sector, y la naturaleza inherentemente peligrosa e insegura del
trabajo agricola exigen que el mundo se centre en colmar el déficit de trabajo decente a todos
los niveles. Especialmente en los paises en desarrollo, existen importantes limitaciones que
requieren atencién urgente, incluida la funcién en gran parte ignorada que desempefian las
mujeres en la agricultura, las calificaciones inadecuadas, la exclusion de los trabajadores
agricolas de la legislacion laboral nacional, las condiciones de trabajo peligrosas, y la elevada

incidencia de trabajo infantil y de trabajo forzoso (OIT, 2018).

Los trabajadores agricolas asalariados suelen recibir salarios muy bajos, tener empleos
inestables y temporales, y trabajar en unas condiciones peligrosas e insalubres. Se estima que
en todo el mundo hay alrededor de 450 millones de trabajadores agricolas asalariados de un
total de 1.300 millones de personas ocupadas en la agricultura. Esos trabajadores tienen
escasas posibilidades de mejorar sus competencias profesionales, y a menudo estan privados
de sus derechos fundamentales, como la libertad sindical y de asociacion y la negociacion

colectiva (OIT, s f.).



La OIT colabora con los Estados Miembros para que ratifiquen y apliquen las normas
internacionales del trabajo. EI Convenio sobre la inspeccion del trabajo (agricultura), 1969
(num. 129), por ejemplo, establece normas internacionales para velar por el cumplimiento de
las disposiciones juridicas nacionales relativas a las condiciones de trabajo y la proteccion de
los trabajadores, tales como las disposiciones sobre horas de trabajo, salarios, descanso
semanal y vacaciones; seguridad, higiene y bienestar; y empleo de mujeres, jovenes y
menores. EI Convenio sobre la seguridad y la salud en la agricultura, 2001 (nim. 184) tiene
por objeto prevenir los accidentes y enfermedades profesionales mediante el control de los
peligros en el entorno de trabajo agricola. Incluye disposiciones sobre medidas preventivas y
protectoras, seguridad de la maquinaria y ergonomia, manipulacién y transporte de materiales,
gestion apropiada de sustancias quimicas, y cobertura en caso de lesiones y enfermedades

profesionales (OIT, s f.).

Dieciocho millones de personas viven por debajo del umbral de la pobreza en Egipto, la
mayoria en las zonas agricolas. El experto de la OIT, Huseyin Polat, sostiene que la
agricultura proporciona ingresos y empleo esenciales para las personas de las zonas rurales, 1o
cual puede contribuir a reducir la pobreza. Sin embargo, el potencial del sector agricola esta

obstaculizado por las leyes que reglamentan el movimiento cooperativo (OIT, 2018).

La legislacion actual prohibe que las cooperativas se establezcan o participen en las empresas.
No pueden importar o exportar los productos agricolas directamente o instituir fondos para
financiar los procesos de produccion. Ademas, la mayoria de las cooperativas tiene estructuras

institucionales debiles debido a deficiencias en su administracion (OIT, 2018).



En enero, la OIT llevo a cabo un taller en EIl Cairo con representantes del gobierno, de las
cooperativas de agricultores y otros actores interesados en el fortalecimiento de las

cooperativas (OIT, 2018).

En relacion con la agricultura, segun las estadisticas ofrecidas por el Ministerio de Desarrollo
Agropecuario y la Contraloria General de Panama, existen 246.033 agricultores, de los cuales
se presume que el 80% pertenecerian a la categoria de agricultores familiares, si bien no se
puede asegurar esta cifra debido a la inexistencia hasta el momento de una definicion de estos

agricultores y un registro (FAO, 2017).

Con el objetivo de hacer frente a esta problematica, el gobierno de Panam4, a través del
Ministerio de Desarrollo Agropecuario y el Ministerio de Relaciones Exteriores, con el apoyo
de la Agencia Mexicana de Cooperacion Internacional (AMEXCID), la Agencia de
Cooperacion Brasilefia y la Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacién (FAO), iniciaron en 2015 un Programa para fortalecer la Agricultura Familiar
en Panama, siendo el primer paso la conceptualizacién, caracterizacion y registro de la

agricultura familiar (FAO, 2017).

Segun la FAO (2010), en toda la region de América Latina y el Caribe, se reconoce que el
principal talon de Aquiles de la Seguridad Alimentaria y Nutricional (SAN) es el acceso a los
alimentos por parte de los mas pobres. No obstante, por la crisis que se vive y el incremento
en el costo de la vida, se ha criticado ampliamente el tema del abastecimiento de alimentos
béasicos en el pais y la influencia de la globalizacién en dicho aspecto, dado que durante la
apertura comercial se disminuyeron las unidades familiares productoras por el cambio de las

economias internas de los paises latinoamericanos (FAO, 2010) (Araya, P., et al., 2011).



Estudiar la hidratacién adecuada en la poblacién agricultora conlleva al fomento de la
promocion de la salud y, por ende, de la calidad de vida. Una forma es mediante programas
que intervengan en la educacion en las practicas correctas de hidratacion, orientadas a evitar

enfermedades, reducir el ausentismo laboral y aumentar la productividad (Pérez, A. I., 2014).

En Venezuela hay leyes que refieren a la condicion de los trabajadores, al igual que
organismos nacionales. Entre las leyes, la Constitucion de la Republica Bolivariana de
Venezuela (1999); la Ley organica de prevencion, condiciones y medio ambiente de trabajo
(Lopcymat) (2005); la Ley organica del trabajo, los trabajadores y las trabajadoras (2012)
(capitulo VI, de la higiene y seguridad en el trabajo); y la norma técnica NT-01-2008 del
Instituto Nacional de Prevencion Salud y Seguridad Laboral (Inpsasel), conocida como la NT-

01-2008 (Pérez, A. I., 2014).

Ademas, dentro de los organismos nacionales se encuentra el Ministerio del Poder Popular
para el Trabajo y Seguridad Social y el Instituto Nacional de Prevencion, Salud y Seguridad
Laborales (Inpsasel), los cuales asumen el compromiso de vigilar el cumplimiento de las
condiciones de seguridad, salud y bienestar para promover un ambiente de trabajo adecuado y
propicio para el ejercicio pleno de las facultades fisicas y mentales de los trabajadores y
trabajadoras, mediante la promocion del trabajo seguro y saludable, y la prevencién de

accidentes de trabajo y enfermedades ocupacionales (Pérez, A. 1., 2014).

Al estudiar las leyes venezolanas que protegen al trabajador de las enfermedades
ocupacionales y de los riesgos que pudiesen existir en el lugar del trabajo, se potenciaria la
salud preventiva, en este caso, evitar que la deshidratacion ocasione enfermedades que

pudiesen desmejorar de alguna forma el desempefio laboral (Pérez, A. 1., 2014).



En la actualidad millones de personas en el mundo se mueven de sus lugares de origen
hacia otros territorios con el fin de buscar mejores condiciones de vida y, en ocasiones,
el sustento para sobrevivir. Segun indica la Oficina Internacional del Trabajo (OIT)
unos 86 millones de personas adultas (casi la mitad de todos los migrantes y refugiados del
mundo) desarrollan una actividad econdémica, tienen empleos o se dedican a alguna
ocupacion remunerada (OIT, 2004) (Paniagua Arguedas, L., 2007).

Durante la segunda mitad del siglo XX Costa Rica ha experimentado la transicién de una
economia basada en la agricultura a otra en la que es central el sector de los servicios, y
precisamente “... los y las nicaragtiienses han jugado un rol crucial en esta transicion, pues han
reemplazado a trabajadores en el sector primario, la construccién y el trabajo doméstico...”
(Sandoval, 2002:287) (Paniagua Arguedas, L., 2007).

De esta manera, en los afios 90 se consolida en el pais una migracion eminentemente laboral
proveniente de Nicaragua, la cual experiment6 en dicha década un
incremento acelerado, pero que se fue reduciendo considerablemente al finalizar la misma
(Barquero y Vargas, 2004:61) y ha tendido a estabilizarse a inicios del siglo X X1 (Paniagua

Arguedas, L., 2007).

1.1.2 Delimitacion del problema

El presente trabajo de investigacion es llevado a cabo con una poblacion de agricultores de
palma africana, incluyendo hombres de 20 a 60 afios de la zona rural de Quepos. La
investigacion comprende desde enero hasta setiembre del 2018, se llevara a cabo en el canton

de Quepos.



1.1.3 Justificacion

En la actualidad el trabajo ocupa al menos un tercio de la vida de las personas y por la
cantidad de horas dedicadas al dia, representa una parte fundamental de la vida de millones de
personas en todo el planeta, quienes invierten mas horas de la semana en el trabajo que en sus
hogares, fuera de ellos o disfrutando del tiempo libre con la familia 0 amigos (Reynaga-
Estrada, P.A., 2016).

Este estudio nace tras la preocupacion sobre el aumento de peso y las enfermedades cronicas
no transmisibles que presentan los agricultores como consecuencia del estrés al cual se ven
expuestos. Segun su nuevo informe conjunto, el Panorama de la Seguridad Alimentaria y
Nutricional en América Latina y el Caribe, cerca del 58% de los habitantes de la region vive
con sobrepeso, 360 millones de personas (OMS, 2017).

Cevera Burriel, et al., (2013) en su revision bibliografica alude que los habitos de vida y
consumo alimentario se ven afectados como consecuencia sus horarios laborales, factores
emocionales, fisiologicos y preferencias alimentarias configurando un nuevo patrén de
alimentacion que en muchos casos es mantenido a lo largo de la vida como consecuencia
afectando el estado nutricional de las mismas, el cual conlleva a problemas de salud.

En dicho caso los agricultores se ven afectados por los factores mencionados anteriormente,
por el horario laboral tan limitado que estos llevan y largas horas en los palmares y bajo el sol,
siendo esta poblacién conocida por omitir tiempos de comidas, llevar alimentos de
preparacion rapida por estar en un lugar donde no se pueda calentar o prepara comida
adecuada, consumo elevado de bebidas azucaradas y por seguir una alimentacién poco

diversificada, tener una hidratacion inadecuada al pasar largas horas bajo el sol.



1.2 REDACCIQN DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE
INVESTIGACION

¢Cual es el estado nutricional de los agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos

con relacién a la hidratacion, los habitos alimentarios en el periodo Junio-Julio 2018?

1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo general
Determinar el estado nutricional de los agricultores masculinos de palma africana de la zona

rural de Quepos, y su relacién con la hidratacién y los hébitos alimentarios para el
mejoramiento de la salud, Quepos 2018.
1.3.2 Objetivos especificos

1. ldentificar las caracteristicas sociodemograficas de los agricultores de palma africana
en la zona rural de Quepos mediante la recoleccion de datos por cuestionario.

2. Evaluar los habitos alimentarios y los habitos de hidratacién de los agricultores de
palma africana por medio de una frecuencia de consumo y cuestionario en la poblacion
muestra.

3. Valorar el estado nutricional y el estado de hidratacion de los agricultores de palma
africana mediante la toma de medidas antropométricas y porcentaje de cambio de peso
posterior a la jornada laboral.

4. Relacionar los habitos alimentarios con el estado nutricional de los agricultores de
palma africana en la zona rural de Quepos.

5. Relacionar el estado de hidratacion con el estado nutricional de los agricultores de

palma africana en la zona rural de Quepos.
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1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.4.1 Alcances de la investigacion

Este trabajo de investigacion se suma a estudios de los habitos de hidratacion y alimentacion,
el estado nutricional y de hidratacién realizados en poblaciones del area rural que se dedican a
la agricultura, laborando en condiciones climaticas que propician la deshidratacion y la
afeccion del estado nutricional. Ofrece una descripcion de los habitos de hidratacion y de
alimentacion de los agricultores de Costa Rica y los efectos en su estado nutricional y el
estado de hidratacion en el que inician y terminan su jornada laboral. EI conocer los tipos de
bebidas que prefieren para hidratarse sirve de base para estudios de motivacion en la ingesta

voluntaria de bebidas y de estrategias educativas de hidratacion.

La investigacion también proporciona a los lideres comunitarios una vision del estado
nutricional y de hidratacion en el que se desenvuelven los agricultores de Quepos. El resultado
de los efectos de las practicas actuales de alimentacion e hidratacion sobre el estado
nutricional y estado de hidratacion. Todo lo cual tiene un efecto en el desempefio, la salud y
bienestar general. Los resultados pueden utilizarse como una pauta en el enfoque de la
educacién alimentaria y de hidratacion segin se apoyen en los resultados de otros estudios
similares, lo que puede ayudarles a mejoras en las précticas de hidratacion teniendo un efecto
positivo en la vida de los agricultores. Los resultados de esta investigacion significan un
aporte a la comunidad agricultora de Quepos para reconocer areas de oportunidad en la

educacion en alimentacion y préacticas de hidratacion.

El campo de la nutricion se beneficia del aporte de esta investigacion en materia de evidencia

de la situacion real de los agricultores, en sus practicas de hidratacion y la efectividad de estas
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en la hidratacién durante, asi como en la rehidratacion posterior a una jornada laboral de
intenso esfuerzo fisico en condiciones climaticas calientes, aporta informacion real de la

situacion para mejorar el contenido de las intervenciones educativas en poblaciones similares.

1.4.2 Limitaciones de la investigacion

Las limitaciones al objeto de estudio de la presente investigacion se presentaron en términos
de contexto laboral, los participantes inicialmente presentaron aprension a proveer
informacion respecto a sus condiciones laborales, temiendo que la informacion fuere utilizada
en su contra con sus superiores.

Los participantes proveyeron la informacion al utilizar el instrumento en forma de entrevista
personalizada para facilitar el proceso de recoleccion de datos, tomando en cuenta limitantes
propias de la edad como dificultad para leer y el cansancio de llenar un cuestionario de
extension considerable como el utilizado en la investigacion. No hubo defunciones entre los

momentos del contacto inicial de reclutamiento y la aplicacion de los instrumentos.



CAPITULO II: MARCO TEORICO
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2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

2.1.1 Concepto de Estado Nutricional

El estado nutricional se define como la condicion resultante de la interaccion entre las
necesidades de nutrientes y energia del individuo con la ingesta, absorcion y uso biolégico de
los nutrientes contenidos en los alimentos ingeridos. (Pi, Vidal, Brassesco, Viola, & Aballay,
2015)

El estado nutricional depende de una ingesta suficiente para satisfacer las necesidades del
individuo que mantendrén la composicion corporal dentro de un rango normal. Este equilibrio
puede perturbarse por tres procesos: disminucion de la ingesta, aumento de los requerimientos
y alteracidon en el uso bioldgico de los nutrientes. (Mielgo-Ayuso, y otros, 2015)

A partir de lo anterior se puede entrever que el estado nutricional depende de un delicado
equilibrio entre la ingesta de nutrientes y el uso de estos por parte del cuerpo en cantidades
adecuadas para satisfacer las necesidades individuales. Dichas necesidades dependen de varios
factores como ser la edad, etapas de desarrollo y crecimiento, género, actividad fisica,
condiciones fisioldgicas como el embarazo y la lactancia e incluso el estado de salud general.
(Brown, 2014)

La falta de nutrientes produce una serie de cambios metab6licos en relacion con la energia y la
proteina en cuestion de horas o dias de haber reducido la ingesta de nutrientes, mucho antes de
ser demostrable mediante cambios en la antropometria del individuo. EI mantener un estado
nutricional adecuado es vital para mantener la salud general del individuo en Optimas
condiciones, pues la falta de nutrientes puede causar dafios en los diferentes sistemas

lorganicos, asi como facilitar el desarrollo de algunas enfermedades incluyendo las



14

infecciosas al debilitar el sistema inmunoldgico y enfermedades crénicas no transmisibles
como hipertensién, diabetes, osteoporosis entre otras. (Matsuzaki, y otros, 2015)

2.1.1.1 Clasificacion del estado nutricional

El estado nutricional forma parte del diagndstico en salud del individuo, pues existen
alteraciones al estado nutricional secundarias a la interaccién entre necesidad e ingesta de
nutrientes, que afectan el estado de salud general. Dichas alteraciones pueden desarrollar
comorbilidades asociadas, de ahi el interés en identificarlas de manera oportuna y dar el
tratamiento adecuado.

Asi se tiene que el estado nutricional puede clasificarse segun la relacion del peso corporal
con la altura el individuo mediante el indicador denominado indice de Masa Corporal (IMC) o
mediante la composicion corporal en componente graso y muscular.

Existen diferentes métodos para evaluar el estado nutricional de un individuo. La valoracion
aislada de uno de los componentes no debe entenderse como un resultado para diagndstico,
sino como un método complementario a la valoracion nutricional. Los métodos més
empleados suelen ser los antropométricos por su bajo costo y simplicidad en cuanto a técnica
y equipo. (Fernandez Cabrera, y otros, 2014)

La toma de medidas antropométricas proporciona informacién que precisa ser comparada con
valores de referencia esperados para la edad y el género del individuo, generados por estudios
poblacionales. (Gallagher, y otros, 2000)

En cuanto al IMC, desde el afio 1998 el National Institute of Health, National heart, lung and
Blood Insitute y el North American Association for the Study of Obesity han publicado los

valores de referencia para este indicador, asi como su relacion con el riesgo de enfermedad
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cardiovascular, diabetes tipo 2, dislipidemia e hipertension, dichos valores se observan en la
siguiente tabla:

Tabla N°1

Parametros de clasificacion del estado nutricional segun indice de Masa Corporal y el Riesgo
de Enfermedad asociado

Clasificacion IMC (kg/m”2) Tipo de Obesidad Riesgo de Enfermedad
Bajo peso <18.5
Peso saludable 18.5-24.9
Sobrepeso 25.0-29.9 Aumentado
Obesidad 30.0-34.9 I Alto
Obesidad 35.0-39.9 I Muy alto
Obesidad extrema >40 i Extremadamente alto

Fuente: tomado de (National Insitute of Health; National Heart, Lung and Blood Insitute, 2000)

El diagndstico adecuado y oportuno del estado nutricional es parte de la evaluacion general de
salud, asi como un factor de riesgo de enfermedad, es decir comorbilidades asociadas a la
malnutricion tanto por exceso como por deficiencia, a continuacion, se discuten
comorbilidades asociadas al sobrepeso y obesidad, que han sido demostradas en estudios
cientificos.

Comorbilidades asociadas al sobrepeso y obesidad

La problematica del exceso de peso, particularmente la grasa corporal, reside en su asociacion
con comorbilidades que acortan la expectativa de vida. Entre las comorbilidades, demostradas
por estudios cientificos, asociadas al sobrepeso y obesidad, se incluyen dafios a los sistemas
cardiovascular, endocrino, gastrointestinal, pulmonar, musculo esquelético, entre otros. La
siguiente tabla muestra los riesgos de salud asociados al sobrepeso y obesidad en adultos por

sistema organico. *

Yverenla pagina siguiente.



Tabla N° 2

Comorbilidades asociadas al sobrepeso y obesidad segun sistema organico afectado
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Sistema Orgénico

Riesgo de salud

Cardiovascular

Endocrino

Gastrointestinal

Genitourinario

Pulmonar

Musculo-esquelético

Reproductor

Salud mental

Infarto del miocardio
Enfermedad coronaria
Hipertension arterial

Diabetes tipo 2

Enfermedad vesicular

Reflujo gastroesoféagico
Esteatosis hepatica no alcohdlica (higado graso)
Cancer de esofago, vesicula biliar y pancreas
Insuficiencia renal cronica
Insuficiencia renal terminal
Cancer de rifién
Glomerulopatia

Apnea obstructiva del suefio
Asma

Osteoartritis

Disfuncion del sistema inmune
Dolor lumbar

Desordenes menstruales
Aborto
Infertilidad/subfertilidad
Cancer de endometrio y ovarico
Cancer de seno

Depresion

Desorden ansioso (ansiedad)
Desordenes alimentarios

Fuente: tomado de (National Health and Medical Research Council, 2013)

El dafio que impone la obesidad a los diferentes sistemas orgadnicos es evidente en las

numerosas comorbilidades que se le asocian. Dichas comorbilidades deterioran la calidad de

vida ademas de acortar su expectativa de vida. Debido a esto tanto la prevencién como el

tratamiento de la obesidad y sobrepeso es un tema de investigacion constante, en busca de

contar con el mejor abordaje posible, el cual debe ser multidisciplinario e individualizado para

ser efectivo tanto a corto como largo plazo.

Factores determinantes del Estado Nutricional

El estado nutricional no depende Unicamente de una adecuada ingesta de nutrientes y energia

sino de procesos sociales y econdmicos que puede afectar el acceso, la disponibilidad, el
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consumo Y la utilizacion bioldgica de los alimentos. En otras palabras, el estado nutricional
depende de la seguridad alimentaria en que se desarrolle el individuo. (Instituto de Nutricion
de Centro América y Panama, 2002)

El INCAP define seguridad alimentaria como: el estado en que todas las personas gozan en
forma oportuna y permanente de acceso fisico, econémico y social a los alimentos que
necesitan en cantidad y calidad para su adecuado consumo y utilizacion bioldgica; de manera
que se garantice un estado de bienestar general que permita lograr el desarrollo de estas.
(Instituto de Nutricién de Centro América y Panama, 2002)

La definicion de la FAO toma en cuenta las preferencias alimentarias las cuales son
influenciadas por el entorno cultural del individuo y la educacién nutricional que reciba. Esta
dice lo siguiente: La seguridad alimentaria se consigue cuando todas las personas en todo
momento tienen acceso fisico y econdmico a suficiente alimento, seguro y nutritivo para
satisfacer sus necesidades y preferencias alimentarias, con el objeto de llevar una vida activa y
sana. (FAO, 2006)

Haciendo hincapié en que contar con acceso a los alimentos no garantiza que los que se eligen
para consumir sean los de mayor aporte nutricional. Esto depende de los habitos de
alimentacion aprendidos en el hogar y en afios posteriores a la infancia, de la influencia de los
medios de comunicacion y las amistades. (Latham, 2002)

2.1.1.2 Situacion Actual del Estado Nutricional en Costa Rica

A nivel nacional se observa una transicion nutricional y alimentaria similar a la de otros paises
de la region latinoamericana y el mundo. Paises como México, Brasil, Estados Unidos,
Marruecos, Tailandia y China han documentado un aumento anual en la incidencia de

obesidad desde el afio 2004. Asimismo, un aumento en la incidencia de sobrepeso en nifios de
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0 a 5 afios y una disminucion en la incidencia de stunting (retraso en el crecimiento) en el
mismo rango de edad, marcando una transicion desde el bajo peso hacia el sobrepeso.
(Caballero, 2006)

La misma tendencia se observa en los resultados de la Encuesta Nacional de Nutricion de
Costa Rica, donde en el caso de los nifios de 5 a 12 afios se observa disminucion de incidencia
de delgadez y aumento en sobrepeso y obesidad. Las mujeres de 20 a 44 afios y de 45 a 64
afios también aumentaron su IMC. Los hombres de 20 a 64 afios disminuyeron
considerablemente en incidencia de delgadez y normalidad a la vez que aumentaron el
sobrepeso y obesidad. La circunferencia de cintura (CC) considerado un factor predictor de
riesgo de enfermedad también ha cambiado en Costa Rica, siguiendo una tendencia de
aumento conforme a la edad del individuo, tanto los hombres como las mujeres quienes tienen
mayor incidencia de CC de riesgo son los mayores de 65 afos, sin embargo, son las mujeres
quienes en general muestran mayor incidencia de CC de riesgo. (Ministerio de Salud de Costa
Rica, 2009)

Dicha transicion acompafia cambios en la alimentacion observados a nivel mundial que se
caracterizan de manera general por un aumento de consumo de alimentos procesados y ultra-
procesados particularmente en las clases media alta y aun méas en la clase media baja.
(Caballero, 2006)

Los principales cambios resultantes en la dieta son hacia el aumento de carbohidratos
refinados, edulcorantes afadidos, aceites comestibles y alimentos de origen animal y la
reduccion de leguminosas, otros vegetales y frutas. La mayoria de los paises de bajos y
medianos ingresos (PIBM) observan aumentos en el indice de masa corporal (IMC),

sobrepeso y circunferencia de la cintura (CC), asimismo parece que esta surgiendo un
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aumento en la proporcion de CC-IMC en muchas regiones, segun lo reporta un estudio de la
Revista Current Reports on Diabetes sobre la transicion nutricional y la epidemia global de la
diabetes. (Popkin, 2015)

Debido a la industrializacion de la produccion, preparacion y distribucion de alimentos, el
aumento en el consumo de alimentos procesados y ultra-procesados y su efecto sobre la salud
a partir del 2015 la OPS/OMS crea un sistema de clasificacion de los alimentos basado en sus
ingredientes y grados de procesamiento en lugar de solo su contenido nutricional, esta nueva
clasificacion es denominada como el sistema NOVA. (OPS, 2015)

El sistema NOVA para la clasificacion de los alimentos fue propuesto por un equipo de
investigacion de la Universidad de Sao Paulo en Brasil y expuesto en un informe a la
OPS/OMS en el 2015. Este agrupa a los alimentos segun la naturaleza de los alimentos, el
grado de procesamiento y la finalidad de este. El sistema comprende cuatro grupos de
alimentos: 1) alimentos sin procesar o minimamente procesados, 2) ingredientes culinarios
procesados, 3) alimentos procesados y 4) productos ultra procesados. Ampliando la definicion
y clasificacion de los alimentos segin no Unicamente su valor nutricional sino el contenido de
sustancias no nutritivas que también afectan al organismo del consumidor. (OPS, 2015)

Este sistema define a los productos ultra-procesados como formulaciones industriales
elaboradas a partir de sustancias derivadas de los alimentos o sintetizadas de otras fuentes
organicas. En sus formas actuales, la mayoria de estos productos contienen pocos alimentos
enteros 0 ninguno. Vienen listos para consumirse 0 solo necesitan ser calentados requiriendo
poca o ninguna preparacion culinaria. (OPS, 2015)

Los ingredientes en la mayor parte de los productos ultra-procesados son aditivos

(aglutinantes, cohesionadores, colorantes, edulcorantes, emulsificadores, espesantes,
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espumantes, estabilizadores, potenciadores sensoriales como aromatizantes, conservadores,
saborizantes y solventes). (Ministerio de Salud de Brasil, 2014)

Segun lo anterior algunos ejemplos de productos ultra-procesados incluyen a los productos
grasos, salados o dulces empaquetados como snacks, helados, chocolates, caramelos y dulces
en general, panes y bollos (incluyendo los de hot dogs y hamburguesas), galletas, pasteles y
mezclas para pastel empacados; cereales endulzados para el desayuno; barras energéticas;
mermeladas y jaleas; margarinas; bebidas gaseosas, energéticas y otras no alcohdlicas;
bebidas azucaradas a base de leche como malteadas listas para tomar e incluso el yogur
liguido de fruta; bebidas y néctares de fruta; bebidas de chocolate; férmula lactea para
lactantes, preparaciones lacteas complementarias y otros productos para bebés; y productos
como sustitutos en polvo o fortificados de platos o comidas. (Ministerio de Salud de Brasil,
2014)

2.1.2 Concepto de Habitos Alimentarios

Se define a los hébitos alimentarios como las pautas de alimentacion que se mantienen en el
tiempo y que repercuten en el estado nutricional y de salud. (Otilingam, y otros, 2015)

Estos se forjan a temprana edad con los primeros alimentos ingeridos en el hogar y comienzan
a afianzarse en la adolescencia y juventud cuando el individuo obtiene mayor independencia
en las decisiones de su alimentacion. Estando plenamente establecidos al llegar la adultez,
etapa donde a la vez se observan los primeros efectos del consumo alimentario de las etapas
anteriores de la vida. (Cervera Burriel, Serrano Urrea, Vico Garcia, Milla Tobarra, & Garcia
Meseguer, 2013)

El consumo alimentario depende no sélo de la disponibilidad y acceso sino en ultima

instancia de los gustos y preferencias. Estos ultimos son particulares de cada individuo y se
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moldean de manera cultural y familiar en los primeros afios de vida formando un habito de
alimentacion que puede seguir a lo largo de la vida. (Santiago-Torres, Adams, Carrel,
LaRowe, & Schoeller, 2014)

Actualmente es muy comudn consumir productos ultra-procesados listos para calentar o para
comer, tanto en casa como en locales de comida rapida. Estos alimentos incluyen platillos
reconstituidos y preparados de carne, pescados y mariscos, vegetales 0 queso; pizzas;
hamburguesas y perros calientes; papas fritas; nuggets o palitos de ave o pescado; y sopas,
pastas y postres, en polvo o envasados. A menudo parecen ser mas o menos lo mismo que las
comidas o platos preparados en casa, pero las listas de los ingredientes que contienen
demuestran lo contrario. (OPS, 2015)

Estudios publicados entre 2009 y 2016 que evaluaron el consumo de alimentos de los grupos
tres y cuatro del sistema NOVA se encontrd una relacion entre el consumo de dichos
alimentos y bebidas ultra procesados (grupo 4) o procesados (grupo 3) y la prevalencia de
obesidad y enfermedad cardiovascular. (Sierra Perdomo, 2016)

Debido al efecto sobre la salud nutricional y general de estos productos es de interes
identificar la participacion de este tipo de alimentos en la dieta y la magnitud en que forma
parte del habito alimentario de la poblacién, la Organizacién Panamericana de la Salud
publica un informe en el 2015, el cual determina que, a nivel mundial, las ventas de productos
ultra-procesados aumentaron en 43,7% durante el periodo 2000-2013. (OPS, 2015)

En este periodo las ventas anuales per cépita de productos ultra-procesados aumentaron de
manera sostenida en todos los paises latinoamericanos excepto Argentina y Venezuela. En el
2000, el volumen més alto de ventas se registro en Argentina (194,1 kg), México (164,3 kg) y

Chile (125,5 kg). Las ventas en América del Norte fueron mucho mayores, de 337,6 kg en
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Estados Unidos y 247,9 kg en Canada. El aumento para las bebidas ultra-procesadas fue

mayor que para los productos alimentarios, de un 9,8% en Costa Rica a un 172,5% en

Uruguay. (OPS, 2015)

En la siguiente figura se muestran el nimero de compras individuales (que pueden incluir mas

de una comida) per céapita en locales de comida rapida en 13 paises latinoamericanos del 2000

al 2013.

Ndmero anual de compras per cdpita en expendios de comida rapida

Argentina
=dr— Bolivia

------ Brasil

Chile

----- Colombia
Costa Rica
Republica Dominicana
Ecuador

= | atin América

------ Guatemala

México
w—iy— Peri

=——dr— Uruguay

Venezuela

Figura N.° 1 Numero anual de compras per capita en locales de comida rapida en 13 paises
latinoamericanos, 2000-2013, Fuente: tomado de (OPS, 2015)

Segun la figura, en América Latina, el numero per cépita de compras de comida rapida

aumento 38,9% durante el periodo de estudio (de 13,6% en el 2000 a 18,9% en el 2013). Las

compras latinoamericanas de comida rapida per capita crecieron de manera continua en todos

los paises excepto Argentina (coincidiendo con periodos de crisis econdmica).
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Aumentaron al doble 0 méas en Costa Rica, Bolivia, Colombia, Chile, Per(d y Republica
Dominicana. El crecimiento méas répido se observé en Per(, donde el nimero de compras
crecié de 8,7 en el 2000 a 31,8 en el 2013, y en Bolivia, que crecié de una cifra inicial mucho
menor, de 0,8 hasta 3,0. El crecimiento de las ventas se ubico entre 40% y 75% en Guatemala,
México, Uruguay y Venezuela, y fue de 25% en Brasil. En Argentina hubo una caida de 36%
(de 19,4 a 12,5) entre el 2000 y el 2002, durante la crisis financiera, después, las ventas
aumentaron 23% (de 12,5 a 15,4) entre el 2002 y el 2013.

La relacion entre el sistema alimentario mundial y el rapido aumento mundial de la obesidad y
las enfermedades relacionadas aiin no se conoce bien. Una razon es que el impacto total del
procesamiento de alimentos industrializados en los patrones de la dieta, incluidos los entornos
de alimentacién y bebida, sigue siendo pasado por alto y subestimado. (Monteiro, Moubarac,
Cannon, Ng, & Popkin, 2013)

Muchas formas de procesamiento de alimentos son beneficiosas. Pero lo que se identifica y
define como procesamiento alternativo, un tipo de proceso que se ha vuelto cada vez mas
dominante, al principio en paises de altos ingresos y ahora en paises de ingresos medios, crea
productos alimenticios atractivos, hiper agradables, baratos y listos para consumir que son
caracteristicamente densos en energia, grasas saturadas o trans, azucarados o salados y
generalmente obeso-genicos. (Monteiro, Moubarac, Cannon, Ng, & Popkin, 2013)

En un estudio, que se examind la escala de cambio en la compra y venta de productos ultra-
procesados los resultados muestran que los productos ultra-procesados dominan los
suministros de alimentos de los paises de altos ingresos, y que su consumo esta aumentando
rapidamente en los paises de ingresos medianos como Costa Rica. Se propone que la principal

fuerza impulsora que ahora da forma al sistema alimentario mundial es la fabricacion
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transnacional de alimentos, el comercio minorista y las empresas de servicios de comida
rapida, cuyos negocios se basan en productos muy rentables, altamente promocionados y
procesados, muchos de ellos en forma de snack. Lo cual facilita su incursion y participacion
en la dieta en que su consumo se convierte en un habito establecido y muchas veces dificil de
modificar. (Monteiro, Moubarac, Cannon, Ng, & Popkin, 2013)

2.1.2.1 Aprendizaje de Habitos Alimentarios Saludables

La educacion nutricional es vital para forjar habitos de alimentacién saludable y perdurable en
el nifio y adolescente, etapa en la que se establecen para el resto de la vida. La intervencion
educativa deberia centrarse no solo en el nifio o adolescente sino en el nucleo familiar; sin
embargo, esta no debe solo centrarse en tener alimentos saludables disponibles en casa sino
también en la reduccion de comida y bebidas de bajo aporte nutricional y densamente
energeética en casa, puesto que podrian afectar negativamente la calidad de la dieta y el estado
general de salud.

Las comidas familiares pueden ser una oportunidad de educacion nutricional en el hogar desde
el momento de la preparacion y seleccion de alimentos hasta el consumo. Se recomienda que
estas comidas familiares se realicen sin la influencia de la television pues algunos
investigadores han determinado que el observar television durante la comida familiar se asocia
con baja calidad de la dieta. (Santiago-Torres, Adams, Carrel, LaRowe, & Schoeller, 2014)
Las intervenciones educativas realizadas en las escuelas y colegios tienen efectos positivos en
el cambio de estilo de vida y alimentacion, si estos toman en cuenta aspectos culturales de la
alimentacion, es decir, el programa y material de ensefianza debe ser elaborado para la
poblacion meta y no utilizar material de otros paises que no consideren la cultura alimentaria y

el nivel socioecondémico. (Otilingam, y otros, 2015)
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Un estudio realizado en Espafia respecto al impacto de la intervencion educativa, aun siendo
esta breve obtuvo resultados positivos. En ella se evalud el conocimiento posterior a la
intervencion, donde los alumnos aumentaron el conocimiento relativo a alimentacion vy
habitos de vida saludables, concluyendo que las actividades de apoyo dentro del programa
escolar por parte de profesionales en salud pueden suponer un beneficio en las estrategias
encaminadas no solo a disminuir la obesidad infantil sino otras consecuencias de una
alimentacion inadecuada. (Oliva Rodriguez, Tous Romero, & Gil, 2013)

Si bien lo ideal es el forjar habitos alimentarios saludables en etapas tempranas de la vida,
algunos adultos que no han tenido acceso a educacion nutricional y alimentaria tienen la
necesidad de aprender y en muchos casos modificar habitos alimentarios poco saludables. Hay
que considerar los afios de adulto como un momento para la promocién de la salud, el
mantenimiento de la salud y la prevencién de la enfermedad, asi como para intervenciones
adaptadas a la progresion de las enfermedades crdnicas que llegan con la edad. (Mahan,
Escott-Stump, & Raymond, Krause Dietoterapia, 2013)

Los adultos han acumulado los resultados de sus conductas y los riesgos de los factores
ambientales. Por lo que la promocion de hébitos alimentarios saludables debe enfocarse en la
modificacion de costumbres de larga data a través de educacion nutricional basada en
evidencia, y constituye un momento ideal para dar un mensaje de promocion de la salud y
prevencion de la enfermedad. (Mahan, Escott-Stump, & Raymond, Krause Dietoterapia,
2013)

Para determinar las mejores estrategias orientadas a lograr esto, es de particular interés
conocer las motivaciones detrds de un mejoramiento en las elecciones alimentarias. Un

estudio realizado con adultos de 21 a 30 afios, residentes de un area metropolitana y otra rural
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descubrié que factores basados en la teoria social cognitiva y la autodeterminacién, facilitan el
cambio en la conducta alimentaria saludable entre los adultos, incluida la gestion de su
comportamiento a través del autocontrol, establecimiento de metas, pequefios pasos, refuerzos
significativos y oportunidades sociales. De acuerdo con los resultados, los esfuerzos de los
adultos por comer saludable incluyen tres temas principales (1) motivaciones para crear un
estilo de vida saludable, ensefiar con el ejemplo, sentirse mejor y controlar el peso y los
problemas de salud futuros; (2) aprender a comer bien desde la infancia, la vida independiente
y los comparfieros; y (3) estrategias para comer mejor a través de la planificacion, el
seguimiento y el compromiso. (Alexander, Lindberg, & Firemark, 2018)

Concluyendo en que es probable que las intervenciones dirigidas que fomentan la reflexion
sobre los valores personales relacionados con los beneficios significativos de la salud
contemporanea resuenen entre los adultos, al igual que las oportunidades para recibir y
compartir nueva informacion. (Alexander, Lindberg, & Firemark, 2018)

2.1.2.3 Composicién de una dieta saludable en el adulto

Se considera una dieta saludable aquella que satisface las necesidades nutricionales del
organismo y fomente la salud y el bienestar del individuo contemplando los aspectos
socioculturales donde se desenvuelve, asi como la cultura alimentaria.

De manera general se puede hablar de los requerimientos nutricionales del adulto en cuanto a
energia caldrica, macronutrientes, micronutrientes y fibra dietética. Los cuales pueden
satisfacerse mediante una alimentacion balanceada y variada, dentro del marco de la cultura

alimentaria del individuo.
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Energia

Los requerimientos energéticos dependen de la cantidad de actividad o esfuerzo fisico, el
indice metabolico basal y el aumento de las necesidades por diversos factores como procesos
de enfermedad. Tanto los adultos que practican deportes regularmente como aquellos que
realicen actividades laborales que conllevan esfuerzo fisico considerable requieren energia
adicional para realizar la actividad y en el caso de los hombres por poseer una mayor cantidad
de masa magra. Por otro lado, los adultos que no realizan actividad fisica son sedentarios, o
que tienen limitaciones de movimiento requieren menos energia para cubrir sus necesidades.
La mejor manera de calcular el consumo energético adecuado es valorar la talla, el peso y la
composicion corporal. (Brown, 2014)

En general se pueden resumir las necesidades de macronutrientes (proteina, carbohidratos y
grasas) y de micronutrientes en la siguiente tabla, basada en las recomendaciones del National
Academy of Sciences:

Tabla N° 3

Recomendaciones de macronutrientes, fibra y agua diarios segun etapa de la vida

%Zai:)aa ?ogtl;a Carbohidratos ~ Fibra  Grasa Acido linoleico  Acido linolenico Proteina

(;’;f:,i) (Ld) (gd) (%VET) (/) (%VET) (g/d) (%VET) (g/d) (6VET) ((g%fg)) (%VET)
19-30 37 130 4565 38 2035 17 510 16  06-12 (368) 10-35
3150 37 130 4565 38 2035 17 510 16  0.6-12 (3%) 10-35
5170 37 130 4565 30 2035 14 510 16 0612 (3%) 10-35

Fuente: modificado de ( Insitute of Medicine, 2005)

El objetivo de una dieta balanceada es el de aportar los diferentes macronutrientes que el

organismo necesita para el adecuado mantenimiento de la salud.



28

La recomendacion de proteina para adultos es de 0.8g/kg de peso corporal. EI consumo
exagerado de proteina se ha vinculado con la ocurrencia de sobrepeso y obesidad por lo que
debe educarse en cuanto a no exceder la cantidad necesaria. (Xu & Xue, 2016)

Los carbohidratos representan la principal fuente de energia, las fuentes de este nutriente
incluyen la fruta, vegetales, cereales y leguminosas. Dentro de este grupo también se incluyen
los azlcares agregados, los cuales no deberian representar mas del 5% del valor energético
total, sin embargo, esto no suele cumplirse principalmente debido a un alto consumo de
alimentos ricos en azUcares simples como gaseosas, Y otras bebidas azucaradas no alcohdlicas.
(Brown, 2014) (Ferreira, Claro, & Lopes, 2015)

La fibra dietética es importante para la funcion intestinal y se ha vinculado como factor de
prevencion en enfermedades como el cancer y la diabetes mellitus tipo 2. Tiene un efecto
reductor sobre el colesterol sérico previniendo enfermedades cardiovasculares. Suele
encontrarse en alimentos como frutas, vegetales, granos completos y leguminosas, cuyo bajo
se ha relacionado con el aumento de incidencia de obesidad y cancer de colon. (Herrera, 2015)
La grasa debe representar un aporte de acidos grasos poli- y mono- insaturados, limitando la
grasa saturada al valor menor posible en el marco de una dieta nutricionalmente adecuada, se
hace hincapié en esta recomendacion debido a estudios que sugieren que el consumo habitual
de grasas saturadas ronda el 32% del valor energético total diario, proveniente en parte de
comidas répidas, carnes y embutidos. (Powell & Nguyen, 2013)

Los micronutrientes incluyen el calcio, fosforo, zinc, magnesio, vitamina B12, fluoruro, acido
folico, acido pantoténico, biotina, niacina, tiamina, colina, Vitamina C y E y selenio. (Mahan,
Escott-Stump, & Raymond, 2013) La mayoria de estos nutrientes se encuentran en alimentos

fortificados y otras fuentes que se consumen en una dieta variada que incluya todos los grupos
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de alimentos. Por lo cual lo mas importante es que la dieta sea balanceada para satisfacer las
necesidades nutricionales y evitar sintomas de deficiencia de nutrientes. (Mahan, Escott-
Stump, & Raymond, 2013)

2.1.3 Concepto de Hidratacion

La termorregulacion corporal es un proceso que permite al cuerpo regular la temperatura
interna, manteniendo un rango en el cual los procesos orgénicos pueden llevarse a cabo, esto
se logra mediante mecanismos regulatorios como radiacién, conveccién, conduccion y
evaporacion, es decir la sudoracion. Mientras que los procesos metabdlicos producen calor.
De esta manera el cuerpo puede ganar o perder calor. El riesgo de los procesos para perder
calor es la deshidratacion, con la consiguiente disminucion del rendimiento fisico, debido
entre otras cosas a la disminucion del gasto cardiaco. (Leites, 2016)

El costo de estos procesos regulatorios de la temperatura suele ser la deshidratacion. Se
considera que un organismo se encuentra hidratado cuando el ingreso y el egreso de agua son
iguales manteniendo la cantidad de agua y electrolitos adecuados para el funcionamiento
interno. (Minuchin, 2006)

2.1.3.1 Deshidratacion

La deshidratacion se refiere al proceso de perder agua corporal y que conlleva a hipo-
hidratacion. La deshidratacion e hipo hidratacién, reflejan procesos y resultados diferentes. El
calor generado metabdlicamente por la contraccion muscular durante el esfuerzo fisico (como
en una jornada laboral en la agricultura) puede eventualmente conducir a hipovolemia
(descenso volumen plasma/sangre) y, por tanto, esfuerzo cardiovascular, uso incrementado de
glucdgeno, funcion alterada metabolica y del sistema nervioso central, asi como gran

incremento en la temperatura. Aunque es posible estar hipo hidratados, pero no hipertérmico
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(temperatura corporal central > 40°C; 140°F) en algunos escenarios el esfuerzo térmico extra
asociado con hipo hidratacion puede contribuir a un incremento del riesgo de muerte por
enfermedad de calor (golpe de calor). (Medicine, Armstrong, Casa, & al, 2007)

El sudor contiene cantidades sustanciales pero variables de sodio y menores cantidades de
potasio, calcio y magnesio. Para preservar la homeostasis, rendimiento y la percepcion de
bienestar, las personas que se someten a esfuerzo fisico considerable, especialmente bajo
condiciones climaticas de calor deben esforzarse para someterse a estrategias de manejo y
reposicion de liquidos antes, durante y después del esfuerzo fisico para mantener la
euhidratacion.

En general en la respuesta a la hidratacion, un déficit de fluidos >2% del peso corporal puede
comprometer la funcién cognitiva y el desempefio, particularmente en climas calientes.
(Goulet, 2012)

Cuando se pierde entre 3%-5% del peso corporal debido a la deshidratacion, se observa una
disminucion del desempefio en actividades de alta intensidad en un ambiente fresco son
comunes. (Medicine, y otros, American College of Sports Medicine position stand. Exercise
and fluid replacement, 2007)

Una hipo hidratacion severa con déficit de liquido de 6%-10% del peso corporal tiene efectos
mas pronunciados en la tolerancia al esfuerzo fisico, disminucion del gasto cardiaco,
produccion de sudor, flujo de sangre a piel y musculo. (Medicine, Armstrong, Casa, & al,
2007)

El estado de hidratacion puede estimarse al llevar un registro del peso corporal temprano en la
mafiana (entre el momento de levantarse y la primera miccion) pues los cambios agudos en el

peso corporal generalmente reflejan cambios en el agua corporal. Otros métodos mas
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complejos como la gravedad especifica urinaria y la osmolalidad de la orina también pueden
usarse para obtener un aproximado del estado de hidratacion midiendo la concentracion de
solutos. (Kenefick & Cheuvront, 2012)

Estudios realizados en trabajadores que laboran a la intemperie en el campo y la ciudad han
mostrado evidencia de incidencia de deshidratacion e incluso compromiso de la funcion renal.
Uno de estos estudios publicado en 2017 por el British Medical Journal se realizd con
cortadores de cafia de azUcar, granjeros de pequefia escala y trabajadores de la construccion en
Nicaragua en un &rea climética caliente. Los resultados mostraron a los cortadores de cafia de
azucar como los mayormente expuestos al calor y de las tres categorias de trabajo mostraron
mayor reduccion de la funcion renal normal seguidos de los constructores y por ultimo los
granjeros de pequefia escala. Asimismo fueron los que mas frecuentemente tuvieron
proteinuria, sangre y leucocitos en orina. (Wesseling, y otros, 2017)

2.1.3.2 Tipos de deshidratacion

La deshidratacién puede clasificarse en hipertonica o hipotonica. La primera es cuando se
pierde mas agua que electrolitos del medio extracelular. El agua pasa hacia afuera por
sudoracion y diarreas. La causa de deshidratacion hipotonica es el aporte exclusivamente
hidrico durante estas pérdidas, si se aporta agua exclusivamente sin electrolitos de reposicion,
el organismo diluye las sales que quedan y ocurren signos de deshidratacion sin sed.
(Minuchin, 2006)

La mayoria de las circunstancias que involucran ejercicio o esfuerzo fisico enéergico requiere
la formacion y evaporacion de sudor para eliminar el calor. Cuando la pérdida de sudor
produce un déficit de agua corporal, el reducido volumen de liquidos corporales contiene una

concentracion de elementos disueltos (como sodio y potasio) mayor de lo normal; esto se
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denomina hipovolemia hipertdnica, tipica en deportistas deshidratados, asi como en
individuos que trabajan a la intemperie durante largas jornadas en condiciones de calor. Las
técnicas clinicas de valoracion de la hidratacion para detectar cambios en el estado de
hidratacion dependen en gran medida en dicha alteracion de la quimica de los liquidos
corporales.

2.1.3.3 Valoracion del estado de hidratacion

La valoracion del estado de hidratacion de un individuo es compleja y puede realizarse
valiéndose de diversos métodos, la eleccion de la metodologia dependeré tanto de las ventajas
y desventajas para quién realiza la valoracion como de la experiencia técnica del individuo
que la realice. Entre los métodos estéan:

El balance corporal de agua representa la diferencia neta entre la ingesta y la pérdida. Se basa
en que el volumen de agua corporal normal en un adulto sedentario oscila entre 1 a 3 L/dia
(rango que se debe a diferencias en las pérdidas sensibles de agua o la evaporacion a través de
la piel). Las variables en la ingesta de liquido son controladas por los rifiones, los cuales
producen mayor o menor cantidad de orina, segun los cambios en el volumen del agua
corporal. En el transcurso del dia el balance general de agua se mantiene como resultado de la
sensacion sed y el hambre sumado al libre acceso a bebida y comida. Se logra mediante la
respuesta fisiolégica a cambios en el volumen de liquido corporal y los cambios en la
concentracion de solutos disueltos en el liquido corporal, asi como por factores socio-
conductuales no regulatorios.

La mayoria de los desbalances menores diarios en el liquido corporal se restauran facilmente a
la normalidad, sin embargo, la imposicion de esfuerzo fisico bajo condiciones de estrés

ambiental en la actividad diaria puede alterar seriamente la homeostasis del balance de
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liquidos, el rendimiento fisico y la salud. De ahi la necesidad de desarrollar guias para la
ingesta de liquido diaria, especialmente para individuos que realizan trabajo que requiere
actividad fisica considerable. Por ende, la valoracion de la hidratacion permanece como
componente clave para asegurar la rehidratacion en individuos que se someten a condiciones
de trabajo fisico intenso en condiciones climéaticas calientes con frecuencia, como los
agricultores, trabajadores de la construccion, entre otros.

La seleccion de un método de valoracion apropiado es debatida. Pues las técnicas de
valoracion varian en su aplicabilidad debido a limitaciones metodoldgicas como la necesidad
de circunstancias para tomar la medida (confiabilidad), factibilidad y costo de aplicacion
(simplicidad), sensibilidad para detectar cambios pequefios pero significativos en el estado de
hidratacion (precision) y el tipo de hidratacion anticipada.

Para los fines de este estudio se utilizan el porcentaje de cambio de peso y el nivel de
coloracion de la orina, de los cuales se discute mas adelante, sin embargo, se considera
relevante conocer las diversas técnicas disponibles. Incluyen la medicion del agua corporal
total por dilucion de isotopo o estimada por andlisis de bioimpedancia eléctrica, marcadores
plasméticos (como osmolalidad, sodio, hematocrito y cambios en la hemoglobina o en la
concentracion de hormonas reguladoras de los liquidos corporales), marcadores urinarios
(como osmolalidad, gravedad especifica o color), cambios en el peso y otras variables que
dependen del estado de hidratacion (por ejemplo: flujo salivar, signos fisicos y sintomas
clinicos de deshidratacion). (Cheuvront & Sawka, 2005):

Se considera que en la mayoria de los ambitos de esfuerzo fisico el uso de la combinacion de
la medida del peso corporal y la concentracion urinaria de la primera miccion de la mafiana

permite amplia sensibilidad para detectar desviaciones diarias del estado de euhidratacion. Los
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métodos son simples, de bajo costo y distinguen con precisién la euhidratacion de la
deshidratacién y por ende pueden usarse como método unico de valoracion. Razén por la cual
son el método de eleccion en este estudio. (Cheuvront & Sawka, 2005)

Cuando se requiere una medida més exacta de cambios agudos en el estado de hidratacion, la
osmolalidad del plasma, dilucion isotépica y cambios en el peso corporal, utilizados en el
contexto apropiado proveen gradaciones precisas. Por otra parte, los marcadores plasmaticos
(aparte de la osmolalidad), la bioimpedancia eléctrica, signos fisicos y sintomas de
deshidratacion son con frecuencia confusos 0 muy imprecisos para valorar la hidratacion de
manera confiable.

La tabla N°.4 presenta un resumen de las técnicas de valoracién del estado de hidratacion, asi
como sus ventajas y desventajas de uso.?

Tabla N° 4

Resumen de las técnicas de valoracion del estado de hidratacion, asi como sus ventajas y
desventajas de uso

Técnica Ventajas Desventajas

Marcadores Complejos

Agua corporal total Preciso, confiable (estandar de oro) Complejidad de analisis,

o, costoso, requiere base

(dilucion)

Osmolalidad plasmatica Preciso, confiable (estandar de oro) Complejidad de analisis,
costoso, invasivo

Marcadores simples

Concentracion de la orina Facil, rapido, herramienta de Facil de confundir, momento
visualizacién critico, frecuencia y color
subjetivas
Masa corporal (peso) Féacil, rapido, herramienta de Se confunde con el tiempo por
visualizacion cambios en la composicion
corporal

Otros marcadores

2 Contindia en la pagina siguiente.



35

Técnica Ventajas Desventajas

Sangre:

No tiene ventaja sobre la
osmolalidad (excepto por la
Sodio plasmético deteccion de hiponatremia por el
sodio plasmatico)

Volumen plasmatico Complejidad de andlisis,
costoso, invasivo, multiples
factores de confusion

Hormonas controladoras

del balance de fluidos

Bioimpedancia Fécil, rapido Requiere linea de base,
multiples factores de confusion
Saliva Facil, rapido Altamente variable, marcador
inmaduro, multiples factores de
confusién
Signos fisicos Facil, rapido Muy generalizado, subjetivo
Sed Sintomatologia positiva Se desarrolla muy tarde y se

aplaca muy rapido

Fuente: modificado de (Cheuvront & Sawka, 2005)

Para los fines de este estudio se utilizan debido a su factibilidad marcadores simples del estado
de hidratacion, es decir la concentracion de orina y los cambios en la masa corporal.

Se puede considerar que el balance de liquidos es adecuado cuando la combinacion de dos
resultados de valoracion de la hidratacion es consistente con euhidratacion. La tabla a

continuacion expone el indice umbral de la valoracion de hidratacion recomendada.

Tabla N°5
Indice umbral de la valoracion de hidratacion recomendada segin técnica de valoracion
utilizada
Técnica de Valoracion Factibilidad para el sujeto Punto de corte de
euhidratacion aceptable
Cambio en el agua corporal Baja <2%
total (L)
Osmolalidad plasmatica Media <290
(mOsm)
Gravedad especifica de la orina Alta <1.020
(g/ml)
Osmolalidad de la orina Alta <700
(mOsm)
Color de la orina (#) Alta <4
Cambio en la masa corporal Alta <1%
(kg)

Fuente: modificado de (Cheuvront & Sawka, 2005)
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Los cambios en la masa corporal permanecen como un indicador valido para medir los
cambios en el agua corporal y debido a la factibilidad del método tanto para quien evalla
como para el sujeto sigue siendo ampliamente utilizado en la investigacion. La formula y los
pardmetros para valorar el estado de hidratacion de acuerdo con los cambios en el peso
corporal es el porcentaje de cambio de peso= [(peso corporal post-esfuerzo - peso corporal
pre-esfuerzo) / peso corporal pre-esfuerzo] x 100. (Casa, y otros, 2000)

Los valores de peso pre-esfuerzo y post-esfuerzo, se refieren al peso corporal antes y después
de someterse a esfuerzo fisico, como sujetos que realicen ejercicio fisico considerable no
deportivo, debe tomarse el peso antes y después de dicho esfuerzo a considerar en el estudio
de hidratacion. El resultado de la férmula deberd entonces compararse con puntos de
referencia adecuados para valorar el estado de hidratacion del individuo, a continuacion, se
muestran parametros de valoracion del estado de hidratacion segun diversos métodos de
valoracion de la hidratacion:

Tabla N° 6

Parametros de valoracion de los indices del estado de hidratacion segun método de

valoracion
Condicion % Cambio de peso Color de la Gravedad Urinaria
corporal orina Especifica

Bien hidratado +la-1 102 <1.010
Deshidratacion minima -la-3 304 1.010 - 1.020
Deshidratacién -3a-5 506 1.021 -1.030
significativa

Deshidratacién severa >5 >6 >1.030

Fuente: modificado de (Casa, y otros, 2000)
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2.1.3.4 Habitos de Hidratacion

Los habitos de hidratacion hacen mencion del patron de bebidas elegidas para la hidratacion,
incluyendo la cantidad y el momento en que se consumen. Las bebidas disefiadas para la
hidratacion poseen diferentes caracteristicas de palatabilidad y composicion nutricional, cuyos
ingredientes mas comunes son los electrolitos y los carbohidratos. (Cheuvront & Sawka,
2005)

Otras bebidas como las energéticas incluyen cafeina en su composicion como incentivo para
su consumo. Sin embargo, algunos estudios enfocados en los efectos de la cafeina en el
rendimiento fisico concluyen una baja o poca mejoria demostrable en el desempefio fisico
real. Se ha propuesto el consumo de leche con chocolate para la hidratacion en el deporte, en
especial posterior al entrenamiento para la reposicion de nutrientes y la sintesis de masa
muscular. (Papacosta, Nassis, & Gleeson, 2015)

La leche por si misma contiene una cantidad importante de carbohidratos y proteina por lo que
se ha propuesto su uso en las practicas de hidratacion posejercicio o esfuerzo fisico. Un
estudio en el que se comparo la efectividad en la rehidratacién posterior al ejercicio con leche,
agua y una bebida deportiva muestra una mejor retencion del estado de hidratacion en los
sujetos que ingirieron leche versus las demas bebidas control, los sujetos mantuvieron un
balance neto positivo 0 euhidratacion mientras que los sujetos que tomaron agua o bebidas
deportivas regresaron a un balance neto negativo una hora después de la ingesta. Sugiriendo
que le consumo de leche sola posejercicio puede ser una opcion efectiva para la hidratacion
posejercicio en aquellos individuos que no sean intolerantes a la lactosa. (Shirreffs, Watson, &

Maughan, 2007)
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El consumo de agua de coco se ha utilizado como bebida hidratante empiricamente y en
estudios recientes se ha estudiado su efectividad. Un estudio realizado en Costa Rica evaluo el
efecto hidratante del agua de coco en comparacién con bebidas hidratantes comerciales y agua
en el periodo posejercicio, el agua de coco fresca resulta tan efectiva como una bebida
deportiva para la conservacion de liquido consumido, por lo que segun la tolerancia y
aceptacion del individuo puede utilizarse para sustituir bebidas hidratantes comerciales. (Pérez
Idarraga & Aragdn Vargas, 2011)

2.1.4 Alimentacion e Hidratacion en el Area Rural

En general, el medio en que se desarrolla la vida del individuo determina en gran medida su
estado nutricional debido a los factores de seguridad alimentaria (como disponibilidad y
acceso) y el estilo de vida en las ciudades urbanas y las comunidades rurales.

Estudios realizados en cuanto a la influencia del &rea urbana en la ingesta alimentaria de nifios
escolares demostrd un consumo excesivo de grasa y colesterol, baja ingesta de frutas y
vegetales y bajo consumo de leche y sus derivados. Acompafado de una alta frecuencia de
consumo de bebidas azucaradas, snacks fritos y comida rapida. (Regoly-Merei, y otros, 2007)
Esto podria deberse a la alta disponibilidad de alimentos altamente caléricos y de bajo aporte
nutricional en las areas urbanas. (Powell & Nguyen, 2013)

Los retos de la alimentacion en areas rurales pueden estar relacionados con aspectos como el
acceso y la disponibilidad. Si bien las areas rurales tienden a ser aquellas en las que se
producen alimentos, no es generalizado y pueden producir algunos productos exclusivamente,
por lo que otros alimentos deben ser adquiridos desde otras areas de produccion. La

disponibilidad de alimentos puede afectarse en algunas areas rurales por la distancia y las
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limitaciones de la infraestructura vial. Todo lo cual puede afectar la variedad de la dieta y la
ingesta caldrica total. (Pat-Fernandez, y otros, 2011)

Hidratacion en trabajos de &rea rural

Debido a los riesgos comprobados a la salud se ha desarrollado el Thermal Work Limit o
indice de limite de trabajo térmico (TWL por sus siglas en inglés), el propésito bésico del
indice de limite de trabajo térmico es calcular la tasa metabdlica méxima, en vatios de calor
metabdlico por metro cuadrado de superficie corporal, que puede consumirse continuamente
en un ambiente térmico particular, a fin de mantener el cuerpo dentro de condiciones
fisiologicas seguras. EI TWL es una medida integrada del bulbo seco, bulbo hdmedo,
velocidad del viento y calor radiante. A partir de estas variables, y teniendo en cuenta el tipo
de ropa usada y el estado de aclimatacion del trabajador, el TWL predice el nivel maximo de
trabajo que se puede llevar a cabo en un ambiente dado, sin que los trabajadores excedan una
temperatura corporal central segura de 38,2 ° C (100.8 ° F) y tasa de sudoracion (<1.2 kg 0 2.6
Ib por hora).

En condiciones excesivamente calientes, el indice también puede determinar la duracion del
trabajo seguro, proporcionando asi pautas para el ciclo de trabajo / descanso. Las tasas de
sudoracion también se calculan, por lo que se puede establecer el nivel de reemplazo de
liquidos necesario para evitar la deshidratacion. (Brake & Bates, 2003)

La aplicacion del TWL en &reas de trabajo se describe en la tabla siguiente:*

¥ Ver en la pagina siguiente.
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Intervenciones de Control, Horarios de Descanso-Trabajo y Rehidratacion segtn indice de
Limite de Trabajo Térmico

) Horario de Horario de
Area de Trabajo Intervenciones Rehidratacion Descanso-Trabajo
(por hora) (en minutos)
Bajo Riesgo Sin limites en el trabajo
Zonano autodirigido, para trabajadores Trabajo Liviano  Seguro para todo el
Restringida TWL instruidos e hidratados. 600 ml -1 trabajo continuo a su
140 -220< litro/hr propio ritmo
Riesgo Medio La zona de advertencia indica en
Zona d_e, qué c_ond|C|ones amblentales se o Seguro para el trabajo
Precaucion requieren precauciones Trabajo liviano continuo a su bropio
TWL 115-140  adicionales. 1- 12 litrostr 227 prop
Se deben implementar medidas de
control de ingenieria practicas para
reducir el estrés por calor, por
ejemplo, proporcionar sombra,
mejorar la ventilacion, etc.
Trabajo continuo a su
Evitar trabajar solos. Trabajo pesado propio ritmo
. 45 trabajo- 15
. . >1.2 litros/hr
Ninguna persona no aclimatada descanso
puede trabajar.
Asegurar fluidos adecuados para el
tipo de trabajo.
Zona de Alto Estrictamente requerido ciclo de

Riesgo TWL <115

trabajo/descanso.

Ninguna persona puede trabajar
sola.

Ninguna persona no aclimatada
puede trabajar.

Induccion de alto riesgo requiere
enfatizar la hidratacion e identificar
los signos de la tension de calor.

Proporcionar una botella de agua (2
litros de capacidad) en el sitio en
todo momento.

Todo tipo de
trabajo
>1.2 litros/hr

Trabajo Liviano
45 trabajo- 15
descanso

Trabajo pesado
20 trabajo- 40
descanso

Fuente: modificado de (Miller & Bates, 2007)
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En Costa Rica en el afio 2015 por medio de decreto ejecutivo se establece la Norma Nacional
de Manejo de Estrés Térmico del Ministerio de Salud, con el fin de salvaguardar la salud de
personas expuestas a estrés térmico por calor en actividades fisicas de tipo laboral, deportiva o
recreativa. La cual estipula las normas de hidratacion aplicables a todas las actividades en que
las personas estén expuestas al riesgo de sufrir manifestaciones clinicas relacionadas con la
sobrecarga térmica en actividades fisicas.

Segun dicha normativa se clasifica el riesgo en cuatro categorias (I-1V) y es responsabilidad
de los organizadores de las actividades el brindar las facilidades para el cumplimiento de la
norma. Y de la persona expuesta al estrés térmico por el calor el cumplimiento de la misma.

A continuacion se exponen las estipulaciones contempladas en la norma:

Tabla N° 8. Intervenciones segun categoria de Riesgo de la Norma Nacional de Manejo de
Estrés Termico del Ministerio de Salud

Riesgo Definicion del Riesgo Intervenciones

Riesgo | Es posible que tenga fatigacon ~ a. Asegurar la disponibilidad de agua

exposiciones prolongadas y potable fresca y bebidas hidratantes durante

actividad fisica. todas las actividades fisicas de tipo laboral,

deportiva o recreativa en las que las

Riesgo Il Posible insolacion, calambresy ~ personas estén expuestas al estrés térmico
agotamiento por exposicion por calor.

prolongada y actividad fisica. b. En caso de actividades fisicas de tipo

laboral, deportiva o recreativa que se

Riesgo Il Probable insolacién, calambres y realicen a cielo abierto, debe asegurarse la

agotamiento por exposicion proteccién fisica con ropa, sombrero o gorra

prolongada y actividad fisica. y el uso de protector solar tipo 50 para

proteger de radiacion ultravioleta.

c. Establecer un horario para beber agua en
las actividades fisicas de tipo, laboral,
deportiva o recreativa en la que las personas
estén expuestas al estrés térmico por calor.

d. Utilizar agua potable, y jugos de fruta
naturales. Es conveniente tomar agua o
zumos de frutas con un 50% de contenido en
agua, en vez de bebidas calientes o bebidas
carbonatadas, y siempre es preferible sobre-
hidratarse (beber mucho) antes de comenzar
a realizar actividades fisicas de tipo laboral,
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Riesgo Definicion del Riesgo Intervenciones

deportiva o0 recreativa en un ambiente
caluroso.

e. Las personas deberan beber lo suficiente
como para que la necesidad de orinar sea un
poco mas frecuente de lo habitual.

f. Las personas beber de 100 a 150ml de
agua o bebidas isoténicas periodicamente.
La empresa debe proveer estos liquidos que
deben estar libremente disponibles en el
sitio de trabajo y es mejor que estos liquidos
estén frescos.

g. Dependiendo del tipo de actividad fisica
se recomienda utilizar  cantimploras
térmicas, termos o dispositivos portatiles en
la espalda o cintura de tal forma que la
hidratacion sea constante y fluida.

Riesgo IV Probabilidad alta de insolacion, a. Cuando la probabilidad de insolacion y
golpe de calor golpe de calor es alta, adicionalmente a lo

indicado en el punto 1, se recomienda
adecuar la ingesta de electrolitos con otras
bebidas rehidratantes cada hora.
b. La solucion de electrolitos debe contar
con el registro sanitario del Ministerio de
Salud a fin de cumplir con las normas de
calidad y seguridad.
c. Tomar 1 litro de agua fresca antes de
iniciar la actividad fisica segun indicacion y
un vaso de agua cada 30 minutos,
preferiblemente a temperatura de 20 °C o
menos.

Fuente: modificado de (Consejo de Salud Ocupacional, 2018)

Posteriormente, en el afio 2016, se oficializa una NORMA DE HIDRATACION DE LAS
PERSONAS EXPUESTAS A ESTRES TERMICO POR CALOR EN ACTIVIDADES
FISICAS DE TIPO LABORAL DE RIESGO IV. Aplicable a empleadores y trabajadores en
lugares donde las personas estén expuestas al riesgo de sufrir manifestaciones clinicas
relacionadas con la sobrecarga térmica en actividades fisicas de tipo laboral segun se estable
en el Decreto Ejecutivo N° 39147-S-TSS Reglamento para la prevencién y proteccion de las

personas trabajadoras expuestas a estrés térmico por calor.
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Segun esta norma se define al riesgo 1V como grado de probabilidad de que las personas
trabajadoras puedan sufrir manifestaciones clinicas por exposicion a sobrecarga térmica, en
que el indice de calor es igual o mayor 125, lo que implica una probabilidad alta de insolacion
por golpe de calor.
Y se recomienda el uso de bebidas isotonicas, definidas como bebidas con gran capacidad de
rehidratacion. Incluyen en su composicion bajas dosis de sodio, normalmente en forma de
cloruro de sodio o bicarbonato sédico, azicar o glucosa y, habitualmente, potasio y otros
minerales. La composicion de las bebidas isotonicas debera ser de osmolaridad: 290 - 360
mOsm/It, hidratos de carbono: 6 - 8%, sodio: 400-700 mg/It, potasio: 121-225 mg/It. Y deben
contar con el registro sanitario del Miniserio de Salud.
Ademaés establece obligaciones para el trabajador y el empleador, la cual se resumen en la
siguiente tabla:

Tabla N° 9 Obligaciones para el trabajador y el empleador segin NORMA DE

HIDRATACION DE LAS PERSONAS EXPUESTAS A ESTRES TERMICO POR CALOR EN
ACTIVIDADES FiSICAS DE TIPO LABORAL DE RIESGO IV

Empleador Trabajador
Asegurar la disponibilidad de bebidas Tomar de 500 a 1000 ml de agua fresca antes
isotdnicas durante todas las actividades de iniciar la actividad fisica, preferiblemente

fisicas de tipo laboral, en las que las personas  a temperatura de 20° C 0 menos.

estén expuestas al estrés térmico por calor de

riesgo 1V.

Las caracteristicas de la actividad fisica y Consumir de 100 a 250 ml de bebidas
forma en que se realiza la labor determinardn  isotdnicas cada hora para reponer la pérdida
si se debe proporcionar a los trabajadores de  de electrolitos y evitar la deshidratacion.
cantimploras térmicas, termos o dispositivos

portatiles en la espalda o cintura de tal forma

que la hidratacion sea constante y fluida.
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Supervisar el cumplimiento de lo establecido

en esta norma por parte de los trabajadores.

Fuente: modificado de (Consejo de Salud Ocupacional, 2018)

Un estudio prospectivo longitudinal observacional realizado con trabajadores de la
construccién en ambientes térmicamente estresantes, sobre el estado de hidratacion y la carga
de trabajo fisiologica determind que las personas pueden trabajar, sin efectos fisiologicos
adversos, en condiciones de calor si se les proporcionan los fluidos apropiados y se les
permite controlar su propio ritmo de trabajo. Los hallazgos sugieren que los trabajadores se
autocalificaran segun las condiciones. Los datos también demostraron que el uso de WBGT
(una herramienta de evaluacion de riesgos ampliamente utilizada) como indice térmico es
inadecuado para su uso en las condiciones climaticas de los Estados del Golfo y los Emiratos
Arabes donde fue realizado el estudio, sin embargo, se descubrié que TWL es una herramienta
valiosa para evaluar estrés térmico. (Bates & Schneider, 2008)

Estos estudios y los diversos indices elaborados para medir el estrés térmico al que se someten
los trabajadores, como agricultores y constructores, para prevenir dafio fisico secundario a la
deshidratacion enfatizan la necesidad afiadida del cuidado a la salud en términos de descanso e
hidratacién en estos individuos. Y se establecen como una herramienta adecuada y validada

para el protocolo de hidratacion de los trabajadores del campo.



CAPITULO IlI: MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION
Esta investigacion se desarrolla bajo un enfoque cuantitativo.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

Este estudio es correlacional (analitico), ya que se busca la relacién que tiene los héabitos
alimentarios, la jornada laboral y la hidratacion sobre el estado nutricional en los agricultores

de palma africana en la zona rural de Quepos.

3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO
Unidad de estudio: agricultores de palma africana en la zona rural de Quepos, Puntarenas.

3.3.1 Poblacion

La poblacidn de este estudio esta constituida por 288 agricultores de palma africana, las cuales
tienen una edad entre los 20 y los 59 afios, que viven en la zona rural de Quepos.

3.3.2 Muestra

La cantidad total de la muestra con la que se va a trabajar es de 100 personas, incluyéndose
hombres y mujeres en total, ademas el nimero de personas con las cuales se realizara el plan

piloto es de 10 agricultores.

n= NZ2 PQ n= (288) (1.96)2(0.5) (0.5)
d2(N - 1) + Z2PQ (0.1)2(288-1) + (1.96)2(0.5) (0.5)
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3.3.3 Criterios de inclusion y exclusion

Tabla N° 10

Criterios de inclusion y exclusion

CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION
Hombres entre los 20 y los 59 afios, Empleados contratistas
nacionales y extranjeros Mujeres embarazadas

Personas que laboran en la finca
Naranjo, en la zona rural de Quepos

Toda persona gue firme el consentimiento

Fuente: Elaboracion propia, 2018

34 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA
INFORMACION

3.4.1 Instrumento

Se desarrolla una encuesta con preguntas mixtas que incluye tres partes, la primera mide la
variable sociodemografica recaba informacion respecto a edad, escolaridad, condiciones de
trabajo, entre otras. Este cuestionario se basa en parte del censo poblacional que realiza el
Instituto Nacional de Estadistica de Costa Rica y se encuentra disponible en la pagina web del
instituto.

La segunda parte consta de una frecuencia de consumo de alimentos y de hébitos alimentarios.
Dicho instrumento fue desarrollado utilizando como guia el manual de instrumentos de
evaluacion dietética del INCAP. (INCAP, 2006)

La recoleccion de datos de la variable de habitos de hidratacion se realiza con un cuestionario
de tipo cerrado, de elaboracion propia, parte del cual se basa en el instrumento Beverage

Questionnaire redactado por Hedrick, V.E. et al., cuya validez y confiabilidad se mide en un
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estudio publicado por el Journal of the American Dietetic Association. (Hedrick, Comber,
Estabrooks, Savia, & Davy, 2010). Se agregan preguntas sobre el momento en que se
consumen las bebidas y la cantidad de agua que se consume durante la jornada laboral. La
validez y confiabilidad se mide en una prueba piloto con una poblacién similar previa a la
recoleccion de datos de la muestra. Y asi concluye el instrumento aplicado a los sujetos, las
demas variables se miden de la siguiente forma:

El estado de hidratacion utilizando dos técnicas, la cartilla de nivel de coloracién de la orina
con la cual se compara con la primera orina de la mafiana y determina la hidratacion previa a
la jornada laboral. La segunda técnica utilizada es el porcentaje de cambio de peso, se aplica
calculando el cambio de peso entre antes y después de la jornada laboral. Ambas técnicas se
comparan con valores estandares para designar un diagnostico.

La variable de estado nutricional se mide utilizando indices poblacionales, se recolectan datos

de peso, talla y edad, utilizando equipo designado para ese fin.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

Esta investigacién cuenta con un disefio no experimental descriptivo, porque se observa el
fendmeno en su contexto natural, sin manipular ninguna variable y observarlas o medirlas en
su estado natural y también de corte transversal porque se estudian las variables

simultdneamente en determinado momento, haciendo un corte en el tiempo.



3.6 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Operacionalizacién de Variables del Estudio

TablaN° 11
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Objetivo Variable Definicion Definicion Dimensio Indicador  Instrumen
Especifico conceptual operacional n to
Caracteristicas ~ Conjuntode  Llenar hojade  a-Edad a-Afos Hoja de
Identificar las sociodemografi  caracteristic  recoleccion de cuestionari
caracteristicas cas as sociales datos con b-Sexo b-Masculino o
sociodemografi cualitativas  preguntas a y femenino
cas de los y nivel c-Estado
agricultores de cuantitativas  sociodemografi  civil c-Soltero,
palma africana de una co. casado,
en la zona rural poblacion d-Nivel de unidn libre,
de Quepos especifica educacion  divorciado,
mediante la viudo
recoleccion de
datos por medio d-Primaria,
de un Secundaria,
cuestionario Técnicos,
Universidad
Estado Estado de Valoracion Bajo peso, Bajo peso Balanza,
nutricional hidratacion ~ antropométrica  peso Normal tallimetro y
Interpretacio  de peso. indice  normal, Sobrepeso calculadora
n que se de masa sobre Obesidad I,
obtiene en la  corporal peso, Iyl
relacion obesidad |
Valorar el entre el peso Iy
estado y la talla de
nutricional y el un individuo
estado de
hidratacion de
los agricultores
de palma
africana
mediante la
toma de
medidas
antropométricas
y porcentaje de  Estado de Resultado Valoracion Porcentaje  Bien Balanza 'y
cambio de peso  Hidratacion del balance  antropométrica  de cambio hidratado calculadora
posterior a la entre la de cambio de de peso
jornada laboral ingestayel  peso. corporal Hidratado
qastp de Deshidrataci
liquido y
electrolitos. 6n minima
Determinad Deshidrataci
0 por
condiciones on
climaticas,

# Continda en la siguiente pagina.
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Obijetivo Variable Definicién Definicién Dimensid Indicador  Instrumen
Especifico conceptual operacional n to
tasa de significativa
s_udorauon, Deshidrataci
tipo de On severa
bebidas
consumidas  Cartilla de Nivel de . . Cartilla de
X g Nivel 1 Bien -
y esfuerzo Nivel de coloracion . Nivel de
. 2 Hidratado g
fisico. coloracionde la dela . coloracién
. . Nivel 2y 3 :
Toma del orina. primera . de la orina.
esoyla orina de la H!dratado
P < Nivel 4
talla, mafana. .
. Hidratado
ademas de
normal o
datos de
bioimpedan leve . .
. deshidrataci
cia )
on
Nivel 5y 6
Deshidrataci
On severa
Evaluar los Habitos de Proceso Llenar  hojas a-;Con a-Agua, a-
habitos Hidratacion mediante el sobre la quése café, Cuestionari
alimentarios vy cual se hidratacion en hidratan?  gaseosas, 0
los habitos de agrega agua los agricultores jugos de
hidratacion de a un b- caja, frescos b-
los agricultores compuesto (Cuédntas  de paquete, Cuestionari
de palma en concreto veces al bebidas 0
africana por dia ingiere energizantes,
medio de una liquido? bebidas c-
frecuencia  de hidratantes Cuestionari
consumo y c- 0
cuestionario en Cantidad b-1 vez al
la poblacién de liquido  dia, 3 veces
muestra. que toman al dia, mas
de 5 veces al
dia
c-8 vasos al
dia, menos
de 8 vasos al
dia, més de 8
vasos al dia
Hébitos Habitos Hojas de a-Tiempos a-Desayuno, a-
alimentarios adquiridos a cuestionario de comida merienda Cuestionari
lo largo de con preguntas mafiana, 0
la vida que sobre habitos b- almuerzo,
influyen en alimentarios de Frecuenci  merienda b-
la los agricultores a de tarde, cena, Frecuencia
alimentacio consumo  colacién de
n. nocturna consumo
c-Tipos de
coccion b-Veces al c-
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Obijetivo Variable Definicién Definicién Dimensid Indicador  Instrumen
Especifico conceptual operacional n to
dia, semana, Cuestionari
d- mes. 0
Procedenc
ia de los c-Fritura, d-
alimentos  horno, Cuestionari
plancha, al o
vapor,
sudado.
d-En casa o
en soda

Fuente: elaboracién propia.

3.7 PLAN PILOTO

La prueba piloto se realiza con agricultores de palma africana de un diferente turno. El dia
acordado se les toma el peso en ropa ligera, antes de la jornada laboral. En ese momento
también se recolecta informacion sobre el nivel de coloracion de la primera orina de la
mafiana, para lo cual les fue entregada la cartilla de referencia, esta fue requerida de regreso
para asegurar que no la habian perdido y dieran un dato falso. Luego se procede a la entrevista
utilizando el instrumento y material de apoyo para evitar inferir en las respuestas. Posterior a
la jornada laboral se vuelve a tomar el peso corporal utilizando ropa ligera y el mismo equipo
utilizado en la primera toma. En ambas ocasiones se tomoé el peso 3 veces y se obtuvo un

promedio para obtener el dato mas fiable posible.



CAPITULO IV: RESULTADOS
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4.1 DIAGNOSTICO SITUACIONAL

4.1.2 Condicion Sociodemografica

En cuanto a las caracteristicas sociodemograficas de la muestra se observa lo siguiente:

Tabla N° 12

Distribucién etaria de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa
Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Rango De Edad Absoluto %
18-20 2 3%
21-30 24 31%
31-40 24 31%
41-50 21 271%

>51 6 8%
Total 77 100%

Fuente: elaboracion propia
El rango de edad que concentra a mas de la mitad (62%) de la muestra esta entre los 21- 40

anos, el 35% de la muestra tiene mas de 40 afios.
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ESCOLARIDAD
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Figura N° 2 Grado de escolaridad alcanzado de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion propia.

El 83% de la muestra tiene escolaridad de primaria incompleta y s6lo el 3% logr6 terminar la

secundaria.

ESTADO CIVIL

ECasado OSoltero @ Union libre

Figura N. ° 3 Estado Civil de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos,
Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion propia.

El 43% de la muestra es soltero y entre los que tienen pareja predomina la union libre ante el
matrimonio.
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Figura N° 4 Afios de laboral de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos,
Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion propia.

La mayoria de los sujetos tienen entre 1 a 10 afios de laborar como agricultores de palma
africana en Quepos (40%), seguido de los trabajadores que tienen mas de 30 afios de laborar
en esta funcion (23%). Sélo el 12% de los sujetos entrevistados tienen menos de 1 afio de

laborar en el cultivo de palma africana.

TAREAS DE CUIDO DE PALMA

Ealzador @corte mantenimiento otro

Figura N° 5 Tareas de cuido de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos,
Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion propia.

El 47% de la muestra trabaja se dedica a labores de corte de la palma africana y Gnicamente el

10% de los entrevistados se dedica a labores de mantenimiento.
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Figura N° 6 Duracion de la jornada laboral de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion propia.

El 60% de la muestra cumple jornadas laborales menores a 8 horas al dia, el 30% trabaja mas

de 8 horas al dia y inicamente el 8% labora jornadas de 8 horas diarias.

TIPO DE HERRAMIENTAS
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Figura N° 7 Tipo de herramientas que operan agricultores de palma africana de la zona rural
de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion propia.

El 73% de la muestra utiliza herramientas de tipo pesado para sus labores de cultivo de palma

africana.



4.1.3 Habitos Alimentarios y Habitos de Hidratacién

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos de la encuesta de habitos de

alimentacion y de hidratacion.

Tabla N° 13
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Fraccionamiento de la dieta de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos,
Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

. Desavuno Merienda Almuerzo Merienda de Cena Colacion

Tnijmpo y Mafiana la Tarde Nocturna
e
(o) [0) [0) 0, 0, 0,
Comida N 00 N 0 N 0 N ) N ) N )
Realiza
77 100% 25 32% 76 99% 60 78% 77 100% 15 19%

No
realiza 52 68% 1 1% 17 22% 62 81%

Total 77 100% 77 100% 77 100% 77 100% 77 100% 77 100%

Fuente: elaboracidn propia

Todos los sujetos de la muestra reportan realizar el desayuno y la cena, el 68% no realiza

merienda en la mafiana y el 22% en la tarde. La mayoria no realiza colacion nocturna.
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TECNICAS DE PREPARACIONDE ALIMENTOS
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Figura N° 8 Técnicas de preparacion segun grupo de alimentos de agricultores de palma
africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente:
elaboracion propia.

El 76% de la muestra prepara las carnes en fritura, 79% hierve las verduras harinosas y el 80%
las verduras no harinosas. El uso de otras técnicas como el asado y horneado no se utilizan de
manera significativa.

Tabla N° 14

Tipo de grasa utilizada en la preparacion de alimentos de agricultores de palma africana de
la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Uso de grasa en la coccion Mantequilla Aceite Manteca
% N % N %
Utiliza 2 3% 76 99% 3 4%
No Utiliza 75 97% 1 1% 74 96%
Total 77 100% 77 100% 77 100%

Fuente: elaboracion propia

El aceite es el tipo de grasa mas utilizado para la preparacion de alimentos (99%), sélo un 4%

utiliza manteca como grasa para la coccion.



59

CONSUMO DE SAL EN LA MESA
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Figura N° 9 Consumo de sal en la mesa de agricultores de palma africana de la zona rural de
Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion propia.

El 86% de los entrevistados no agrega sal a los alimentos una vez servidos en la mesa.

ORIGEN DE LOS ALIMENTOS INGERIDOS EN
EL LUGAR DE TRABAJO
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Figura N° 10 Lugar de preparacion de los alimentos ingeridos en el trabajo de agricultores
de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018,
Fuente: elaboracion propia.

El 75% de la muestra consume alimentos preparados en casa durante la jornada laboral y un

25% los obtiene de otros lugares.
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PERSONA QUE PREPARA LOS ALIMENTOS EN

CASA
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Figura N° 11 Persona que prepara los alimentos de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracién propia.

El 52% de la muestra consume alimentos preparados por su pareja o esposa en el hogar, el

29% cocina por si mismo.

Tabla N° 15

Frecuencia de consumo de productos lacteos de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia Helado Queso Blanco Natilla Queso Crema
N % N % N % N %

Nunca o casi nunca 17 22% 12 16% 9 12% 30 39%
1 vez al mes 3 4% 2 3% 1 1%
2-3 veces al mes 47  61% 45 58% 28  36% 32 42%
1 vez a la semana 2 3% 2 3%
2-3 veces a la semana 8 10% 6 8% 11 14% 12 16%
4-6 veces a la semana 10 13% 19  25% 1 1%
1 vez al dia 2 3% 8  10% 1 1%
Total 77 100% 77 100% 77 100% 77 100%

Fuente: elaboracion propia

El helado y el queso crema son los lacteos menos consumidos, el queso blanco es el mas
consumido por los sujetos de la muestra. EI 49% de la muestra consume natilla regularmente

de manera semanal o diaria.



Tabla N° 16
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Frecuencia de consumo de diversos tipos de grasas de agricultores de palma africana de la
zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Erecuencia Mantequilla Manteca Margarina Mayonesa Aceite
N % N % N % N % %

Nunca o Casi nunca 32 42% 63 82% 36 47% 35 45% 1 1%
1 vez al mes 1 1% 5 6% 26 34% 1 1%
2-3 veces al mes 29 38% 6 8% 2 3% 27 35%
1 vez a la semana 1 1% 1 1%
2-3vecesalasemana 7 9% 10 13% 10 13%
4-6 veces a lasemana 5 6% 1 1% 3 4% 3 4%
1 vez al dia 1 1%
2 0 + veces al dia 1 1% 2 3% 76 99%
Total 77 100% 77 100% 77 100% 77 100% 77 100%

Fuente: elaboracion propia

En general una buena parte de los entrevistados reporta poco consumo de mantequilla,

mayonesa, manteca y margarina. El aceite en aerosol no es consumido por los sujetos de la

muestra. El aceite genérico es el tipo de grasa mas consumida.

Tabla N° 17

Frecuencia de consumo de carnes de agricultores de palma africana de la zona rural de
Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia Res Cerdo Pollo

N % N % N %
Nunca o Casi nunca 3 4% 1 1%
1 vez al mes
2-3 veces al mes 22 29% 24 31% 8 10%
1 vez a la semana 9 12% 10 13% 2 3%
2-3 veces a la semana 38 49% 34 44% 53 69%
4-6 veces a la semana 5 6% 8 10% 14 18%
Total 77 100% 77 100% 77 100%

Fuente: elaboracion propia

El pollo es la carne més consumida semanalmente (90%), mientras que la carne de res y cerdo

es consumida por el 67% de manera semanal.
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Tabla N° 18

Frecuencia de consumo de pescado y mariscos de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia Pescado Mariscos  Sardinaen Lata Atdn en aceite

N % N % N % N %

Nunca o Casi nunca 6 8% 31 40% 31 40% 2 3%

1 vez al mes 2 3% 6 8% 4 5%

2-3 veces al mes 32 42% 34 44% 33 43% 23 30%

1 vez a la semana 7 9% 1 1% 6 8%

2-3 veces a lasemana 24 31% 4 5% 8 10% 41 53%

4-6 veces a lasemana 6 8% 1 1% 1 1% 5 6%

Total 77 100% 77  100% 77 100% 77 100%

Fuente: elaboracion propia
Los mariscos y la sardina en lata son los productos de mar menos consumidos, el atun es el
mas consumido, 67% lo come de manera semanal seguido por el pescado por un 48%.

Tabla N° 19

Frecuencia de consumo de embutidos y huevos de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia Embutidos Huevo

N % N %
Nunca o Casi nunca 3 4%
1 vez al mes
2-3 veces al mes 28 36% 7 9%
1 vez a la semana 2 3%
2-3 veces a la semana 30 39% 23 30%
4-6 veces a la semana 12 16% 15 19%
1 vez al dia 2 3% 29 38%
2 0 + veces al dia 3 4%
Total 77 100% 77 100%

Fuente: elaboracion propia
En la muestra predomina el consumo de embutidos sobre el huevo, el 55% consume

embutidos semanalmente y el 42% consume huevo diariamente.
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CONSUMO DE FRUTAS

M 4%
26%
4%
——— 2%
5%
. 9%

o

NUNCA O 2-3 VECES 1 VEZ A LA 2-3 VECES 4-6 VECES 1 VEZ AL
CASI AL MES SEMANA ALA ALA DIA
NUNCA SEMANA SEMANA

Figura N° 12 Frecuencia de consumo de vegetales de agricultores de palma africana de la
zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion
propia.

So6lo el 9% de la muestra consume frutas diaria y Unicamente 1 vez al dia, el 25% las consume
de 4-6 dias a la semana, es decir, casi a diario. Predomina el consumo semanal esporadico de

1-3 veces por semana agrupando el 36% de la muestra.

CONSUMO DE VEGETALES

N 21%

B 3%
I 36%
I 34%
B 6%

2-3 VECES 1VEZA 2-3VECES 4-6 VECES 20 +
AL MES LA A LA A LA VECES AL
SEMANA SEMANA SEMANA Dia

Figura N° 13 Frecuencia de consumo de vegetales de agricultores de palma africana de la
zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracién
propia.

Solo el 6% de la muestra consume vegetales diariamente, el 21% consume vegetales de
manera mensual. Y la mayoria los consume de manera semanal agrupando el 70% de la

muestra.



64

Tabla N° 20

Frecuencia de consumo de harinas y cereales de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Tortillade  Verdura

Erecuencia Gallo Pinto Maiz Harinosa Arroz Pastas Reposteria Panes
N % N % N % N % N % N % N %
g::icﬁuzca 2 3% 19 25% 2 3% 20 26% 2 3%
1 vez al mes 0% 2 3%
rzr;eBS"eces al 5 40 27 3% 25 32% 41 53% 32 42% 15 19%
ie‘r’ﬁ;n?a 2 3% 1 1% 3 4% 3 4%
Izazg’rﬁgiz & 12 16% 11 14% 36 47% 1 1% 25 32% 13 17% 17  22%
faie"n‘ig‘f; & 4 5% 6 8% 15 19% 5 6% 8 10% 20 26%
lvezaldia 50 65% 9 12% 1 1% 1 1% 2 3% 16 21%
zlod:; VECES 6 s 3 4% 75 97% 4 5%

Total 77 100% 77 100% 77 100% 77 100% 77 100% 77 100% 77 100%

Fuente: elaboracion propia

El gallo pinto es el producto harinoso mas consumido diariamente, 73% de la muestra seguido
del pan. La reposteria y la tortilla de maiz son las que se consumen con menos frecuencia. En
la encuesta se incluy6 a los productos integrales, pero su consumo no es significativo, el 99%

refiere consumirlos nunca o casi nunca.
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CONSUMO DE GOLOSINAS DULCES

Nunca o Casi nunca [T 43
2-3 veces al mes [T 45%

2-3 veces a lasemana ([l 4%
1vezalmes [ 6%

lvezaldia [J] 1%

0% 10% 20% 30% 40% 50%
Figura N° 14 Frecuencia de consumo de golosinas dulces de agricultores de palma africana

de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente:
elaboracion propia.

El 43% de la muestra no consume o0 consume muy poco las golosinas dulces, mensualmente el

45% de los entrevistados.

CONSUMO DE LEGUMINOSAS

Nunca o Casi nunca [ll 3%
4-6 veces a la semana [l 4%
2-3 veces almes |l 4%
2-3 veces a la semana [N 8%
2 o+ wveces al dia [0 ORI RO R RO AR ORI R AR EROTRAUITRANOGE: 81 %o

lvezaldia Il 1%
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Figura N° 15 Frecuencia de consumo de leguminosas de agricultores de palma africana de la
zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracién
propia.

El 81% de la muestra consume leguminosas mas de 2 veces al dia, el 16% reportan un

consumo semanal y s6lo el 3% no las consume.
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CONSUMO DE MIEL O MERMELADA

Nunca o Casi nunea |00 M- 6 02
4-6 veces a lasemana ] 1%
2-3 veces al mes I[NNI 26 %o
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Figura N° 16 Frecuencia de consumo de miel o mermelada de agricultores de palma africana
de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente:
elaboracion propia.

El 60% de la muestra no consume miel o mermelada, sélo el 26% lo consume de manera

mensual y 12% semanal.

CONSUMO DE COMIDAS RAPIDAS

Nunca o Casinunca [N 13%

2-3 veces al mes |00 AT I
2-3 veces a la semana ([N 14

tvezalmes ([ 9%
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Figura N°. 17 Frecuencia de consumo de comidas rapidas de agricultores de palma africana
de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente:
elaboracion propia.

Los entrevistados consumen de manera regular mensual comidas rapidas 64% mientras el
14% reporta un consumo considerable de manera semanal hasta 3 veces. Sélo el 13% reporta

no consumir este tipo de comidas.



Respecto a los habitos de hidratacién de agricultores de palma africana de la zona rural de

Quepos se observa lo siguiente:

CANTIDAD DE AGUA CONSUMIDA EN LA

Menos de 1 litro
Mas de 5 litros
5 litros
4 litros
3 litros
2 litros

1 litro

JORNADA LABORAL

1%
6%
21%
17%
18%
30%
6%
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10% 15% 30% 35%

Figura N° 18 Cantidad de Agua Ingerida durante la jornada laboral por agricultores de
palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018,
Fuente: elaboracion propia.

En la encuesta de habitos de hidratacion se consulta a los participantes del estudio si suelen
consumir agua durante la jornada laboral, a lo que la totalidad de la muestra responde que si lo
hace diariamente. La siguiente interrogante fue respecto a la cantidad de agua que suelen
ingerir durante la jornada laboral, a lo cual el 30% de la muestra reporta consumo de 2 litros,
seguido del 21% que consume hasta 5 litros. Mientras 35% consumen entre 4 a 5 litros de

agua. El promedio de la cantidad de agua consumida durante la jornada laboral es de 3,3 litros.

Se indaga la frecuencia de consumo de diversas bebidas, las cuales se clasifican seglin su
aporte de azucar y se incluyen Unicamente las que reportan consumo, aquellas bebidas que no
reportan consumo por los sujetos se excluyen para términos de presentacion de resultados.
Entre las bebidas incluidas en el instrumento que no consumen los sujetos de la muestra se

encuentran el agua embotellada, gaseosas dietéticas, bebidas energéticas, bebidas deportivas
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hidratantes, café con leche sin azlcar, café negro sin azUcar, bebidas saborizadas y azucaradas
de leche y licores.

Respecto a las bebidas que si reportan consumo se observa la siguiente frecuencia de
consumo:

Tabla N° 21

Frecuencia de consumo de bebidas sin azlcar de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia Agua Leche Sopa o Caldo
N % N % N %

gleugifleg [)noern;.esmana 41 53% 3 4%
1 vez a la semana 5 6% 50 65%
2-3 veces por semana 7 9% 20 26%
4-6 veces por semana 1 1%
1 vez al dia 14 18% 1 1%
2 0 + veces al dia 6 8% 7 9% 3 4%
30+ veces al dia 71 92% 2 3%
Total 77 100% 77 100% 77 100%

Fuente: elaboracion propia

La bebida azucarada menos consumida es la leche (53%) aunque el 30% la consumen
diariamente, el agua es la mas consumida por la muestra diariamente, el consumo de sopas 0
caldos es considerable por mas de la mitad de la muestra quienes los consumen varias veces

en la semana.
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Frecuencia de consumo de bebidas con azlcar de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Jugoso  Gaseosas Gelatina Café negro Café con leche
Frecuencia Refrescos regulares
N % N % N % N % N %

Nunca o menos de 1 vez por semana 2 3% 57 74% 70 91% 29 38% 51 66%
1 vez a la semana 5 6% 3 4%

2-3 veces por semana 9 12% 3 4%

4-6 veces por semana 3 4% 1 1%

1 vez al dia 8 10% 2 3% 7 9% 5 6%
2 0 + veces al dia 58 75% 1 1% 35  45% 19 25%
30+ vecesal dia 9 12% 6 8% 2 3%
Total 77 100% 77 100% 77 100% 77 100% 77 100%

Fuente: elaboracion propia

Entre las bebidas azucaradas la mas consumida diariamente son los jugos o refrescos de fruta

por el 97% de la muestra. Seguidos por el café negro (62%) que supera al café con leche en el

consumo diario (34%). EI 74% de la muestra no consume gaseosas regulares.
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CONSUMO DE CERVEZA
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4-6 Veces Por Semana | 1%
2-3 Veces Por Semana [l 9%
1vezalaSemana [ 27%
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Figura N° 19 Frecuencia de consumo de cerveza de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion propia.

El 58% de la muestra no consume o lo hace menos de 1 vez por semana la cerveza. No se
reporta consumo de otros tipos de licores por lo que se excluye de la figura. ElI 37% lo

consume semanalmente. Y el 4% consume cerveza diariamente.

El momento en que se consumen las bebidas se detalla a continuacion, se excluyen los sujetos
que reportaron un consumo de nunca o menor de 1 vez por semana:

Tabla N° 23

Momento de consumo de bebidas azucaradas de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Momento Agua Leche Sopa o Caldo
N % N % N %
A lo largo del dia 77 100%
Acompanando I.OS 6 17% 74 100%
tiempos de comida
[_)espues de los _ 29 81%
tiempos de comida
Durante la noche 1 3%
Total 77 100% 36 100% 74 100%

Fuente: elaboracion propia

El agua es consumida a lo largo del dia y las sopas o caldos como parte de los tiempos de

comida por todos los entrevistados. El 81% toma leche después de la comida.
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Momento de consumo de bebidas sin azlcar de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Momento Jugos o Gaseosas . ; Café con
Gelatina  Café negro

Refrescos regulares leche
N % N % N % N % N %

Acompariando los

_ ) 75  100%

tiempos de comida

Después de los

: . 20 100% 7 100% 48 100% 26 100%

tiempos de comida

Total 75 100% 20 100% 7 100% 48 100% 26 100%

Fuente: elaboracion propia

Los jugos y refrescos se reservan para acompariar los alimentos, quienes consumen gaseosas

regulares, gelatina, café negro o con leche lo hacen después de los tiempos de comida

Tabla N° 25

Momento de consumo de cerveza de agricultores de palma africana de la zona rural de
Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Momento Cerveza
N %
Después de los tiempos de comida 7 22%
Durante la noche
25 78%
Total
32 100%

Fuente: elaboracion propia

El consumo de cerveza se limita a las noches o después de algun tiempo de comida. De estos

el 78% la toma por las noches.
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La cantidad que ingieren de cada bebida en cada momento de consumo se detalla a

continuacion:

Tabla N° 26

Cantidad por vez de consumo de bebidas azucaradas de agricultores de palma africana de la
zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

: Agua Leche Sopa o Caldo
Cantidad N % N % N %
Menos de % de taza
1 1%

1 taza o vaso 76 99% 36 100% 63 85%
2 tazas 0 vasos 9 12%
2 Y- tazas 0 vasos 2 3%
Total 77 100% 36 100% 74 100%

Fuente: elaboracion propia

El agua que consumen en cada momento de consumo es de 1 taza o vaso para el 99% de la
muestra, la leche por el 100% vy las sopas o caldos el 85%. El 12% toma 2 tazas de sopa o
caldo y el 3% toma mas de 2 tazas por ocasion.

Tabla N° 27

Cantidad por vez de consumo de bebidas azucaradas de agricultores de palma africana de la
zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Jugos o Gaseosas Café
Cantidad Refrescos regulares Gelatina negro  Café con leche
N % N % N % N % N %
ltazaovaso 58 77% 17 85% 7 100% 48 100% 26 100%
2tazaso
vasos 17 23% 3 15%
Total 75 100% 20 100% 7 100% 48 100% 26 100%

Fuente: elaboracion propia
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El 77% toma 1 taza o vaso y el 23% 2 tazas o vasos, el 85% toma 1 taza o vaso de gaseosas

regulares. EI 100% toma 1 taza o vaso de gelatina, café negro o café con leche.

Tabla N° 28

Cantidad por vez de consumo de cerveza de agricultores de palma africana de la zona rural
de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

i Cerveza
Cantidad N %
2 tazas 0 vasos 19 59%
2 > tazas 0 vasos 13 41%
Total 32 100%

Fuente: elaboracion propia

El 41% de la muestra consume 2 % tazas 0 vasos de cerveza cada vez que la ingiere, mientras

el 59% consume media taza menos cada vez.
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4.1.4 Estado Nutricional y Estado de Hidratacion

A continuacion, se presentan los resultados de la evaluacion del estado nutricional y el estado

de hidratacion de los sujetos en estudio.

ESTADO NUTRICIONAL SEGUN INDICE DE MASA

CORPORAL
49%
34%
13%
——
Bajo peso Normal OB 1 OB III Sobrepeso

Figura N° 20 Estado Nutricional segtn indice de Masa Corporal de agricultores de palma
africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente:
elaboracion propia.

La siguiente tabla muestra un promedio del peso antes y después de la jornada laboral.
Tabla N° 29

Peso promedio antes y después de la jornada laboral de agricultores de palma africana de la
zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Medida Antropométrica Antes Despues
(kg) (kg)
Peso 71,7 71,2

Fuente: elaboracion propia

Se observa una diferencia de 0,5 kilogramos en el peso promedio de la muestra entre la toma

antes y después de la jornada laboral.
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Predomina el estado nutricional normal 49% de la muestra, seguido del sobrepeso 34% vy la
obesidad grado | en el 13% de los sujetos, el bajo peso es casi nulo y es superado por la

obesidad grado 111 (3%)

ESTADO DE HIDRATACION POSTERIOR A LA
JORNADA LABORAL

Deshidratacién significativa | 1%
Deshidratacion severa [ 6%
Deshidratacion minima [l 12%

Bien hidratado |GG 1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Figura N° 21 Estado de Hidratacion posterior a la jornada laboral segun porcentaje de
cambio de peso de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en

el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion propia.

El 81% se encuentra bien hidratado al concluir la jornada laboral el 19% tiene algin grado de

deshidratacién, predominando la deshidratacion minima en el 12% de la muestra.
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HIDRATACION SEGUN NIVEL DE COLORACION DE
LA ORINA

DESHIDRATADO (NIVEL 5 Y 6) 9%

HIDRATADONORMAL OLEVE
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Figura N ° 22 Estado de Hidratacion segun nivel de coloracion de la primera orina de la
mafiana previo a la jornada laboral de agricultores de palma africana de la zona rural de

Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018, Fuente: elaboracion propia.

Segun el nivel de coloracién de la orina, al iniciar el dia, el 30% tiene algin grado de
deshidratacion, incluyendo un 9% que esta francamente deshidratado. EI 70% esta hidratado
adecuadamente. El promedio de coloracion de la orina al iniciar el dia de los sujetos de la

muestra es de 2,8.

4.1.5 Relacién de Estado Nutricional con Habitos Alimentarios y Estado de Hidratacion

El presente apartado ilustra la relacion entre diversos habitos alimentarios y el estado de
hidratacion con el estado nutricional. Mediante la técnica estadistica de Chi cuadrado se
determina si existe una relacion significativa entre las variables, es decir si son dependientes la
una de la otra de manera mas probable que por azar o error, se considera un valor de p=0,05
con 2 grados de libertad.

En cuanto a los habitos alimentarios se evaltan la frecuencia de consumo de ciertos grupos de
alimentos, asi como técnicas de preparacion preferidas, habitos de picar entre comidas, entre

otros. Los resultados son los siguientes:
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Tabla N° 30

Relacion del fraccionamiento de dieta con el Estado Nutricional de agricultores de palma
africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Tiempos de comida

~ Colacion
IMC Desayuno M. Mafiana Almuerzo M. Tarde Cena Nocturna
R R NR R NR R NR R R NR

(N) N) (N (NR - (N) (N) (N) (N) N) (N
Bajo peso 1 1 1 1 1 1
Normal 38 9 29 37 1 31 7 38 8 30
Sobrepeso 26 13 13 26 20 6 26 6 20
Obesidad 10 2 8 10 6 4 10 1 9
|
Obesidad 2 2 2 2 2 2
1]
Total 77 25 52 76 1 60 17 77 15 62

Fuente: elaboracion propia

*R, realiza el tiempo de comida; NR, no realiza el tiempo de comida; N, valores absolutos de la muestra.

Las variables de fraccionamiento de la dieta y estado nutricional son independientes entre si
estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado igual a 0, no se rechaza la hip6tesis nula la

cual establece independencia de variables méas probable que por el azar o error.
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Tabla N° 31

Relacion de frecuencia de consumo de vegetales y el Estado Nutricional de agricultores de

palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia de Consumo

2-3
vecesal 1lvezala 2-3vecesala 4-6vecesala 2 0 mas
IMC mes semana semana semana veces al dia  Total

(N) (N) (N) (N) (N) (\N)
Bajo peso 1 1
Normal 6 2 16 13 1 38
Sobrepeso 7 8 9 9 26
Obesidad | 2 3 3 9 10
Obesidad 111 1 1 5
Total (N) 16 2 28 26 5 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de frecuencia de consumo de vegetales y estado nutricional son dependientes
entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,880936316) mayor al valor critico,
se rechaza la hipdtesis nula la cual establece independencia de variables méas probable que por

el azar o error.
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Tabla N° 32

Relacion de frecuencia de consumo de frutas y el Estado Nutricional de agricultores de palma

africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia de Consumo

Nunca o 2-3veces 4-6 veces
IMC Casi 2-3veces 1lvezala ala ala 1 vez al
nunca al mes semana semana semana dia Total

_ (N) (N) (N) (N) (N) (N) (\N)
Bajo peso 1 1
Normal 2 9 1 17 7 2 38
Sobrepeso 1 5 1 6 9 4 26
Obesidad | 5 2 2 1 10
Obesidad
i 1 1 2
Total (N) 3 20 3 25 19 7 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de frecuencia de consumo de frutas y estado nutricional son dependientes entre
si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,285520435) mayor al valor critico, se
rechaza la hipdtesis nula la cual establece independencia de variables mas probable que por el

azar o error.
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Tabla N° 33

Relacion de frecuencia de consumo de leguminosas y el Estado Nutricional de agricultores de

palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia de Consumo

IMC Nunca o 2-3 veces 4-6 veces 20+
Casi 2-3 veces al ala ala lvezal wvecesal
nunca mes semana  semana dia dia Total
(N) (N) (N) (N) (N) (N) (N)
Bajo peso 1 1
Normal 1 3 1 1 32 38
Sobrepeso 1 9 1 2 20 26
Obesidad | 9 8 10
Obesidad 111 1 1 9
Total (N) 2 3 6 3 1 62 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de frecuencia de consumo de frutas y estado nutricional son dependientes entre
si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,686166087) mayor al valor critico, se
rechaza la hipdtesis nula la cual establece independencia de variables mas probable que por el

azar o error.
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Tabla N° 34

Relacion de frecuencia de consumo de comidas rapidas y el Estado Nutricional de
agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a

Julio 2018

Frecuencia de consumo

IMC Nunca o 1 vez al 2-3 veces al 2-3 veces a la Total
Casi nunca mes mes semana N)
_ (N) (N) (N) (\N)
Bajo peso 1 1
Normal 5 3 28 2 38
Sobrepeso 5 3 15 5 26
Obesidad | 3 1 4 5 10
Obesidad 111 1 1 9
Total (N) 10 7 49 11 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de frecuencia de consumo de comidas rapidas y estado nutricional son
dependientes entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,571424428) mayor al
valor critico, se rechaza la hipotesis nula la cual establece independencia de variables mas

probable que por el azar o error.
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Tabla N° 35

Relacion de origen de los alimentos consumidos en el trabajo y el Estado Nutricional de
agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a

Julio 2018

Origen de los Alimentos Consumidos en el Trabajo

IMC Comida Casera Otro
(N) (N) Total (N)
Bajo peso 1 1
Normal 28 10 38
Sobrepeso 19 ; 26
Obesidad | 8 9 10
Obesidad 111 9 5
Total (N) 58 19 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de consumo de comida casera en la jornada laboral y estado nutricional son
dependientes entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,974868688) mayor al
valor critico, se rechaza la hipdtesis nula la cual establece independencia de variables mas

probable que por el azar o error.



Tabla N° 36
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Relacion del tipo de grasa utilizada para cocinar y el Estado Nutricional de agricultores de

palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Tipo de Grasa Utilizada para Cocinar

IMC Mantequilla Manteca
Utiliza No utiliza Utiliza No utiliza  Utiliza No utiliza
Bajo peso 1 1 1
Normal 1 37 37 35
Sobrepeso 1 o5 26 26
Obesidad | 10 10 10
Obesidad 111 5 2 5
Total (N) 2 75 76 74

Fuente: elaboracion propia

Las variables de tipo de grasa que utiliza para cocinar y estado nutricional son dependientes

entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,996607805) mayor al valor critico,

se rechaza la hipdtesis nula la cual establece independencia de variables méas probable que por

el azar o error.
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Tabla N° 37

Relacion del habito de picoteo entre comidas y el Estado Nutricional de agricultores de

palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Pica entre Comidas

IMC
Realiza picoteo No realiza picoteo Total

(N) (N) (N)
Bajo peso 1 1
Normal 5 33 38
Sobrepeso 10 16 26
Obesidad | 3 7 10
Obesidad 111 1 1 5
Total (N) 19 58 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables del héabito del picoteo entre tiempos de comida y estado nutricional son
dependientes entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,17822979) mayor al
valor critico, se rechaza la hipdtesis nula la cual establece independencia de variables mas

probable que por el azar o error.



Tabla N° 38
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Relacion de persona que prepara los alimentos y el Estado Nutricional de agricultores de

palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Persona que prepara los alimentos

IMC
Cuenta Propia Mam& Esposa Hermana Hija Otro Total
(N) (N) (N) (N) (N) (N) (N)
Bajo peso 1 1
Normal 7 4 22 1 4 38
Sobrepeso 11 1 12 1 1 26
Obesidad | 5 1 5 1 10
Obesidad 111 1 1 9
Total (N) 22 6 40 1 2 6 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de la persona que prepara los alimentos en casa y estado nutricional son

dependientes entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,170002516) mayor al

valor critico, se rechaza la hipétesis nula la cual establece independencia de variables mas

probable que por el azar o error.
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Tabla N° 39

Relacion de Técnica de preparacion de carnes y el Estado Nutricional de agricultores de

palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Técnica de Preparacion de Carnes

Ala

IMC plancha Al vapor Asado Frito Hervido  Total

(N) (N) (N) (N) (N) (N)
Bajo peso . )
Normal . 2 - o
Sobrepeso 1 Y . )
Obesidad | L0 o
Obesidad I11 , ,
Total (N) 1 24 1 45 6 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de la técnica de preparacion de carnes y estado nutricional son independientes
entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,000271519) menor al valor critico,
no se rechaza la hipétesis nula la cual establece independencia de variables mas probable que

por el azar o error,
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Tabla N° 40

Relacion de Técnica de preparacion de Cereales y Verduras harinosas y el Estado
Nutricional de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el

periodo Junio a Julio 2018

Técnica de Preparacion de Cereales y Verduras Harinosas

IMC Al vapor Frito Hervido Al horno Total

_ (N) (N) (N) (N) (N)
Bajo peso 1 1
Normal 3 1 34 38
Sobrepeso 4 21 1 26
Obesidad | 9 8 10
Obesidad 111 1 1 5
Total (N) 10 1 65 1 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de la técnica de preparacion de cereales y verduras harinosas y estado
nutricional son dependientes entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado
(0,931799438) mayor al valor critico, se rechaza la hipdtesis nula la cual establece

independencia de variables mas probable que por el azar o error.



Tabla N° 41
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Relacion de Técnica de preparacion de Vegetales no harinosas y el Estado Nutricional de

agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a

Julio 2018

Técnica de Preparacion de Vegetales no harinosos

IMC Al vapor Frito Hervido T(ﬁ?l
(N) (N) (N)
Bajo peso 1 1
Normal 5 33 38
Sobrepeso 6 1 19 26
Obesidad | 3 7 10
Obesidad 111 ) 5
Total (N) 14 1 62 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de la técnica de preparacion de vegetales no harinosas y estado nutricional son

dependientes entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,892581914) mayor al

valor critico, se rechaza la hipétesis nula la cual establece independencia de variables mas

probable que por el azar o error.

Respecto a la relacién del estado de hidratacién y el estado nutricional de los agricultores que

participaron en el estudio, estadisticamente se observa lo siguiente:*

% Ver pégina siguiente
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Tabla N° 42

Relacion de Estado de hidratacion segun porcentaje de cambio de peso y el Estado
Nutricional de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el

periodo Junio a Julio 2018

Estado de Hidratacion segun porcentaje de cambio de peso

IMC Bien Deshidratacién Deshidrataciéon Deshidratacion
hidratado minima significativa severa Total
_ (N) (N) (N) (N) (N)
Bajo peso 1 1
Normal 33 4 1 38
Sobrepeso 17 4 1 4 26
Obesidad | 9 1 10
Obesidad 111 5 5
Total (N) 62 9 1 5 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de estado de hidratacion segin porcentaje de peso corporal y estado nutricional
son dependientes entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,864747013)
mayor al valor critico, se rechaza la hipdtesis nula la cual establece independencia de variables

mas probable que por el azar o error.
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Tabla N° 43

Relacion de Estado de hidratacion segun nivel de coloracion de la orina y el Estado

Nutricional de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el

periodo Junio a Julio 2018

Estado de Hidratacion segun nivel de coloracién de la orina
Bien Hidratado Normal o

IMC : Hidratado . - Deshidratado
Hld_ratado Nivel 2 Y 3 Leve Des_hldratauon Nivel 5Y 6  Total (N)
Nivel 1 (N) Nivel 4 (N)
(N) (N)
Bajo peso 1 .
Normal 7 18 9 4 28
Sobrepeso 6 1 g 1 26
Obesidad | 1 7 1 1 10
Obesidad 11 1 1 )
Total (N) 15 39 16 7 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de estado de hidratacion segln porcentaje de peso corporal y estado nutricional

son dependientes entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,864747013)

mayor al valor critico, se rechaza la hip6tesis nula la cual establece independencia de variables

mas probable que por el azar o error.
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Se realiza un andlisis de relacion de las variables de estado nutricional, nivel de hidratacion y
habitos alimentarios con la duracién de la jornada laboral para conocer si existe una relacion
estadisticamente demostrable entre ellas. Para el analisis bivariado se realizan los célculos
estadisticos segun parametros antes mencionados, el analisis trivariado se presenta mediante

una tabla de contingencia. Los resultados se observan en las siguientes tablas:

Tabla N° 44

Relacion de Estado Nutricional y Jornada Laboral de agricultores de palma africana de la

zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Duracion de la Jornada Laboral

IMC Menos de 8 8 horas Maés de 8 horas  Total (N)
horas
Bajo peso 1 1
Normal 24 4 10 38
Sobrepeso 17 3 6 26
Obesidad I 5 1 4 10
Obesidad I 2 2
Total (N) 46 8 23 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de estado nutricional y duracién de la jornada laboral son dependientes entre si
estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado (0,618976263) mayor al valor critico, se
rechaza la hipétesis nula la cual establece independencia de variables mas probable que por el

azar o error.
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Tabla N° 45

Relacion de Estado de Hidratacidn segun porcentaje de cambio de peso y Jornada Laboral de
agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a

Julio 2018

Estado de Hidratacion segun porcentaje de cambio de peso
Jornada

Laboral Bien Deshidratacion Deshidratacion Deshidratacion  Total
hidratado minima significativa severa (N)
Menos de
8 horas 38 3 1 4 46
8 horas 6 1 1 8
Mas de 8
horas 18 5 23
Total (N) 62 9 1 5 77

Fuente: elaboracion propia
Las variables de estado de hidratacion segin porcentaje de peso corporal y duracion de la
jornada laboral son dependientes entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado

(0,653415369) mayor al valor critico, se rechaza la hipdtesis nula la cual establece

independencia de variables mas probable que por el azar o error.
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Tabla N° 46

Relacion de Estado de Hidratacién segun nivel de coloracién de la orina y Jornada Laboral
de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo
Junio a Julio 2018

Estado de Hidratacion Duracion de la Jornada Laboral

segun Coloracion de la

Orina Mer?grsatie 8 8 horas Masde 8 horas Total (N)
Bien hidratado (nivel 1) 8 2 5 15
Hidratado (nivel 2 y 3) 21 5 13 39
Leve Deshidratacion (nivel 4) 13 1 2 16
Deshidratacion (nivel 5y 6) 4 0 3 7
Total (N) 46 8 23 77

Fuente: elaboracion propia

Las variables de estado de hidratacion segun nivel de coloracion de la orina y duracion de la
jornada laboral son dependientes entre si estadisticamente, al ser el valor de Chi cuadrado
(0,525572527) mayor al valor critico, se rechaza la hipdtesis nula la cual establece

independencia de variables mas probable que por el azar o error.
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Tabla N° 47

Relacion de Estado de Hidratacion segln porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Fraccionamiento de la dieta de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos,
Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Fraccionamiento de Dieta y Jornada Laboral

_vael d?, 5 0 més tiempos de comida Menos de 5 tiempos de comida
Hidratacion Total
>8h 8h <8h >8h 8h <8h
Bien hidratado 3 1 14 15 5 24 62
Deshidratacién 2 1 3 1 2 9
minima
Deshidratacion 1 1
significativa
Deshidratacién 1 2 2 5
severa
Total 5 2 17 18 6 29 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Se observan mejor estado de hidratacion en la jornada laboral menor a 8 horas y que realizan
menos de 5 tiempos de comida.

Tabla N° 48

Relacion de Estado de Hidratacidn segln porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Frecuencia de consumo de frutas de agricultores de palma africana de la zona rural de
Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia de Consumo de Frutas y Jornada Laboral

Nivel de Diario o casi Semanal Mensual Nunca o
Hidratacion diario Casi Nunca Total
>8h 8h <8h >8h 8h <8h >8h 8h <8h >8h <8h
Bien hidratado 6 6 6 3 20 4 3 11 2 1 62
D(’eshldratacmn 5 1 5 1 1 5 9
minima
Deshidratacion 1 1
significativa
Deshidratacion 1 3 1 5
severa
Total 8 2 12 7 3 22 6 3 11 2 1 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Predomina el estado bien hidratado entre quienes consumen frutas a diario o casi a diario en

igual proporcién segun jornada laboral.
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Tabla N° 49

Relacion de Estado de Hidratacion segun porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Frecuencia de consumo de vegetales no harinosos de agricultores de palma africana de la
zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia de consumo de Vegetales No harinosos y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacion Diario o casi diario Semanal Mensual
s8h 8h <8h >8h 8h <8h >8h 8h <gh ' O@
Bien hidratado 7 15 7 3 16 4 3 7 62
Deshidratacion minima 2 1 1 1 2 2 9
Deshidratacion significativa 1 1
Deshidratacion severa 1 2 2 5
Total 9 2 19 8 3 20 6 3 7 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

El consumo frecuente diario, casi diario y semanal y jornada laboral menor a 8 horas
concentran a los sujetos con mejor estado de hidratacion.

Tabla N° 50

Relacién de Estado de Hidratacion segun porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Frecuencia de consumo de leguminosas de agricultores de palma africana de la zona rural de
Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia de consumo de leguminosas y Jornada Laboral

Nivel de Diario o casi Semanal Mensual Nunca o
Hidratacion diario Casi Nunca Total
>8h 8h <8h  >8h <8h >8h 8h <8h >8h <8h

Bien hidratado 15 6 34 1 4 1 1 62
Dgshldratauon 5 1 3 9
minima

Deshidratacién

T 1 1
significativa

Deshidratacion 9 1 1 1 5
severa

Total 20 7 39 1 5 1 1 1 1 1 77

Fuente: elaboracidn propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas; 8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

El consumo diario de leguminosas se asocia con mejor estado de hidratacion aun mas entre los
que laboran menos de 8 horas al dia. La deshidratacion severa se concentra en los sujetos que

consumen con menor frecuencia leguminosas.
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Tabla N° 51

Relacion de Estado de Hidratacion segln porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Frecuencia de consumo de comida rapida de agricultores de palma africana de la zona rural
de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Consumo de comida rapida y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacion Semanal Mensual Nunca o Casi
Nunca Total
>8h 8h <8h >8h 8h <8h >8h <8h

Bien hidratado 4 1 3 10 5 29 4 6 62
Dgs_hMratauon 1 4 1 3 9
minima
Deshidratacion

ST 1 1
significativa
Deshidratacién severa 1 1 3 5
Total 5 1 5 14 7 35 4 6 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas.
Los sujetos con mejor estado de hidratacién consumen comida rapida en frecuencia mensual

de manera general y ain mas quienes laboran menos de 8 horas al dia, seguidos de los que la

ingieren nunca o casi nunca.

Tabla N° 52

Relacion de Estado de Hidratacion segun porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Consumo de comida casera en el trabajo de agricultores de palma africana de la zona rural
de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Consumo de comida casera en el trabajo y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacion Consumen No consumen
>8h 8h <8h >8h <8h Total
Bien hidratado 11 6 28 7 10 62
Deshidratacion minima 4 1 3 1 9
Deshidratacion significativa 1 1
Deshidratacion severa 1 3 1 5
Total 15 8 35 8 11 77

Fuente: elaboracidn propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas
Quienes consumen comida casera en el area de trabajo y laboran menos de 8 horas al dia

tienen mejor estado de hidratacion, asimismo quienes laboran mas de 8 horas presentan menor

grado de hidratacién.
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Tabla N° 53

Relacion de Estado de Hidratacion segln porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Tipo de grasa utilizada para cocinar de agricultores de palma africana de la zona rural de
Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Tipo de grasa utilizada para cocinar y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacion Manteca Mantequilla Aceite Total
>8h <8h <8h >8h 8h <8h

Bien hidratado 2 1 2 17 6 38 66
Deshidratacion minima 5 1 3 9
Deshidratacion

significativa 1 1
Deshidratacion severa 1 4 5
Total 2 1 2 22 8 46 81

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

En general los sujetos que varian el tipo de grasa utilizada para cocinar (4) son quienes tiene

mejor estado de hidratacion. Siendo que la mayoria de la muestra utiliza aceite para cocinar,

los sujetos que laboran menos de 8 horas diarias tienen mejor estado de hidratacion.

Tabla N° 54

Relacion de Estado de Hidratacion segun porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Habito de picar entre tiempos de comidas de agricultores de palma africana de la zona rural
de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Habito de picar entre comidas y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacion Lo hace No lo hace Total
>8h 8h <8h >8h 8h <8h
Bien hidratado 3 1 8 15 5 30 62
Deshidratacion minima 2 2 3 1 1 9
Deshidratacion significativa 1 1
Deshidratacion severa 3 1 1 5
Total 5 1 14 18 7 32 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Los sujetos mejor hidratados no tienen el habito de picar entre tiempos de comidas y laboran

menos de 8 horas diarias.
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Tabla N° 55

Relacion de Estado de Hidratacién segln porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Técnica culinaria de preparacion de las carnes de agricultores de palma africana de la zona
rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Técnicas culinarias de preparacion de las carnes y Jornada

Laboral
Nivel de Hidratacién Frito Hervido Asado Ala Total
plancha
>8h 8h <8h >8h <8h <8h >8h

Bien hidratado 17 6 33 1 4 1 62
Deshidratacion minima 4 1 2 1 1 9
Deshidratacion 1 1
significativa
Deshidratacion severa 1 4 5

Total 21 8 40 1 5 1 1 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas
La mayoria de los sujetos utiliza la fritura para las carnes, entre ellos quienes laboran menos

de 8 horas estan mejor hidratados. Seguido de los que utilizan el hervido y laboran la misma
cantidad de horas.

Tabla N° 56

Relacion de Estado de Hidratacion seguin porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Técnica culinaria de preparacion de cereales y vegetales harinosos de agricultores de palma
africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Técnicas culinarias de preparacion de Cereales y Vegetales

. . ., Harinosos y Jornada Laboral
Nivel de Hidratacion

Al horno Al vapor Frito Hervido Total
>8h >8h <8h >8h >8h 8h <8h
Bien hidratado 1 2 3 1 14 6 35 62
Deshidratacion minima 2 1 3 1 2 9
Deshidratacion significativa 1 1
Deshidratacion severa 1 1 3 5
Total 1 4 6 1 17 8 40 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

La técnica mas utilizada es el hervido concentrando a los sujetos mejor hidratados
particularmente quienes laboran menos de 8 horas. Al vapor le sigue en estado de hidratacion

con una pequefa ventaja para los que laboran menos de 8 horas.



99

Tabla N° 57

Relacion de Estado de Hidratacion segln porcentaje de cambio de peso, Jornada Laboral y
Técnica culinaria de preparacion de vegetales no harinosos de agricultores de palma
africana de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Técnicas de Coccion de Vegetales No Harinosos y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacion Al vapor Frito Hervido Total
>8h 8h <8h <8h >8h 8h <8h
Bien hidratado 1 1 8 1 17 5 29 62
Deshidratacion minima 2 1 3 1 2 9
Deshidratacion significativa 1 1
Deshidratacion severa 1 1 3 5
Total 3 1 10 1 20 7 35 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

La técnica del hervor y vapor son las mas utilizadas por los sujetos mejor hidratados, aun mas
el primero, favoreciendo particularmente a quienes laboran menos de 8 horas.

Tabla N° 58

Relacion de Estado de Hidratacién segun coloracion de la orina, Jornada Laboral y
Fraccionamiento de la dieta de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos,
Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Fraccionamiento de Dieta y Jornada Laboral
Nivel de Hidratacion 5 0 més tiempos de comida Menos de 5 tiempos de comida

>8h 8h <8h  >8h  8h  <gh '°@
Bien hidratado (nivel 1) 2 1 5 3 1 3 15
Hidratado (nivel 2y 3) 3 1 8 10 4 13 39
Leve Deshidratacion (nivel 4) 2 2 1 11 16
Deshidratacion (nivel 5y 6) 2 3 2 7
Total 7 2 17 16 6 29 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

La coloracion de la primera orina de la mafiana predominante es de los niveles 2 y 3 que
corresponde al estado hidratado, dichos sujetos realizan en su mayoria menos de 5 tiempos de
comida y tiene un leve predominio la jornada menor de 8 horas. La leve deshidratacion
predomina en sujetos que realizan menos de 5 tiempos de comida y laboran menos de 8 horas

diarias.
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Tabla N° 59

Relacion de Estado de Hidratacion segun coloracién de la orina, Jornada Laboral y
Frecuencia de consumo de frutas de agricultores de palma africana de la zona rural de
Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia de Consumo de Frutas y Jornada Laboral

Nivel de . e Nunca o
. L, Diario o casi diario Semanal Mensual .
Hidratacion Casi Nunca  Total
>8h 8h <8h >8h 8h <8h >8h 8h <8h >8h <8h
Bien hidratado
(nivel 1) 112 11 4 4 1 15
Hidratado
(nivel 2y 3) 5 1 7 4 1 9 2 3 5 2 39
Leve
Deshidratacién 3 2 1 9 1 16
(nivel 4)
Deshidratacion
(nivel 5y 6) 2 1 3 ! !
Total 6 2 14 7 3 22 6 3 11 2 1 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

El estado de mejor hidratacion predomina en quienes consumen frutas de manera frecuente,
disminuyendo conforme disminuye la frecuencia de consumo y aumentan las horas de jornada
laboral.

Tabla N° 60

Relacion de Estado de Hidratacion segun coloracion de la orina, Jornada Laboral y
Frecuencia de consumo de vegetales no harinosos de agricultores de palma africana de la
zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia de Consumo de Vegetales no harinosos y Jornada

. . . Laboral
Nivel de Hidratacion Diario o casi diario Semanal Mensual Total
>8h 8h <8h >8h 8h <8h >8h 8h <8h
Bien hidratado (nivel 1) 1 1 4 1 1 4 3 15
Hidratado (nivel 2y 3) 5 1 9 6 1 9 2 3 3 39
Leve Deshidratacion (nivel 4) 6 2 1 6 1 16
Deshidratacion (nivel 5y 6) 3 4 7
Total 9 2 19 8 3 20 6 3 7 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Quienes consumen con mayor frecuencia y laboran menos de 8 horas tienen mejores estados

de hidratacion segun nivel de coloracién de la primera orina de la mafiana.
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Tabla N° 61

Relacion de Estado de Hidratacién coloracién de la orina, Jornada Laboral y Frecuencia de
consumo de leguminosas de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos,
Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia de Consumo de leguminosas y Jornada Laboral
Nivel de Nunca o
Hidratacion Diario o casi diario Semanal Mensual Casi Nunca Total
>8 h 8h <8h >8h <8h >8h 8h <8h >8h <8h

Bien hidratado

(nivel 1) 5 1 7 1 1 15
Hidratado (nivel 2 1 5 19 1 2 1 39
y3)

Leve

Deshidratacién 2 1 11 1 1 16
(nivel 4)

Deshidratacién

(nivel 5y 6) 2 2 2 1 !
Total 20 7 39 1 5 1 1 1 1 1 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Quienes consumen leguminosas con mayor frecuencia y laboran menos de 8 horas tienen

mejores estados de hidratacion segun nivel de coloracion de la primera orina de la mafiana.

Tabla N° 62

Relacion de Estado de Hidratacion segun coloracion de la orina, Jornada Laboral y
Frecuencia de consumo de comida rapida de agricultores de palma africana de la zona rural
de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Frecuencia de Consumo de Comida Réapida y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacion Semanal Mensual Nunca o Casi Nunca .
>8h 8h <8h >8h 8h <8h >8 h <8h
Bien hidratado (nivel 1) 1 4 2 6 1 1 15
Hidratado (nivel 2y 3) 4 1 1 6 4 19 3 1 39
Leve Deshidratacion (nivel 4) 3 2 1 7 3 16
Deshidratacion (nivel 5y 6) 1 2 3 1 7
Total 5 1 5 14 7 35 4 6 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Los sujetos con deshidratacion franca o leve deshidratacion y laboran menos de 8 horas
reportan consumo mensual de comida répida, seguido de semanal con jornada mayo de 8

horas.
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Tabla N° 63

Relacion de Estado de Hidratacion segun coloracién de la orina, Jornada Laboral y
Consumo de comida casera en el trabajo de agricultores de palma africana de la zona rural
de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Consumo de comida casera en el trabajo y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacion Consumen No consumen Total
>8 h 8h <8h >8 h <8h
Bien hidratado (nivel 1) 3 2 5 2 3 15
Hidratado (nivel 2y 3) 8 5 13 5 8 39
Leve Deshidratacion (nivel 4) 1 1 13 1 16
Deshidratacion (nivel 5y 6) 3 4 7
Total 15 8 35 8 11 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Los mejores estados de hidratacion se observan en los sujetos que laboran menos de 8 horas al

dia y consumen comida casera en el area de trabajo.

Tabla N° 64

Relacion de Estado de Hidratacion segun coloracién de la orina, Jornada Laboral y Tipo de
grasa utilizada para cocinar de agricultores de palma africana de la zona rural de Quepos,
Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Tipo de grasa utilizada para cocinar y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacion Manteca Mantequilla Aceite
>8 h <8h <8h >8 h 8h <8h
Bien hidratado (nivel 1) 5 2 8
Hidratado (nivel 2y 3) 1 13 5 21
Leve Deshidratacion (nivel 4) 1 1 2 1 13
Deshidratacion (nivel 5y 6) 1 1 2 4
Total 2 1 2 22 8 46

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas; 8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Los mejores estados de hidratacidn se observan entre los sujetos que laboran menos de 8 horas

y utilizan aceite para cocinar.
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Tabla N° 65

Relacion de Estado de Hidratacion segun coloracion de la orina, Jornada Laboral y Habito
de picar entre tiempos de comidas de agricultores de palma africana de la zona rural de
Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Hébito de picar entre comidas y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacién Lo hace No lo hace Total
>8 h 8h <8 h >8 h 8h <8h
Bien hidratado (nivel 1) 0 2 5 2 6 15
Hidratado (nivel 2y 3) 3 6 10 5 15 39
Leve Deshidratacion (nivel 4) 1 1 4 1 9 16
Deshidratacion (nivel 5y 6) 1 1 2 3 7
Total 5 1 13 18 7 33 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Los mejores estados de hidratacion se observan entre los sujetos que laboran menos de 8 horas
y no frecuentan picar entre tiempos de comida.

Tabla N° 66

Relacion de Estado de Hidratacion segun coloracion de la orina, Jornada Laboral y Técnica
culinaria de preparacion de las carnes de agricultores de palma africana de la zona rural de
Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Técnicas culinarias de preparacion de las Carnes y Jornada Laboral

Nivel de Hidratacién Frito Hervido Asado Alaplancha Total
>8 h 8h <8h >8h <8h <8h >8 h
Bien hidratado (nivel 1) 4 2 8 1 15
Hidratado (nivel 2y 3) 13 5 15 5 1 39
Leve Deshidratacion (nivel 4) 1 1 13 1 16
Deshidratacion (nivel 5y 6) 3 4 7
Total 21 8 40 1 5 1 1 77

Fuente: elaboracidn propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Los mejores estados de hidratacion se observan entre los sujetos que laboran menos de 8 horas

y frien las carnes.
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Tabla N° 67

Relacion de Estado de Hidratacion segun coloracién de la orina, Jornada Laboral y Técnica
culinaria de preparacion de cereales y vegetales harinosos de agricultores de palma africana
de la zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Técnicas culinarias de preparacion de Cereales y Verduras harinosas y
Jornada Laboral

Nivel de Hidratacion Al horno Al vapor Frito Hervido
>8h  >8h <8h >8h >8h 8h <gh  °@
Bien hidratado (nivel 1) 2 5 2 6 15
Hidratado (nivel 2y 3) 1 2 2 10 5 19 39
Leve Deshidratacion (nivel 4) 2 2 1 11 16
Deshidratacion (nivel 5y 6) 2 1 4 7
Total 1 4 6 1 17 8 40 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Los mejores estados de hidratacion se observan entre los sujetos que laboran menos de 8 horas

y utilizan el hervor para preparar cereales y verduras harinosas.

Tabla N° 68

Relacion de Estado de Hidratacion segun coloracién de la orina, Jornada Laboral y Técnica
culinaria de preparacion de vegetales no harinosos de agricultores de palma africana de la
zona rural de Quepos, Costa Rica, en el periodo Junio a Julio 2018

Técnicas culinarias de preparacion de Vegetales no harinosos y Jornada

) ] ) Laboral
Nivel de Hidratacion Al vapor Frito Hervido ol
>8 h 8h <8 h <8h >8 h 8h <8h
Bien hidratado (nivel 1) 3 5 2 5 15
Hidratado (nivel 2y 3) 2 1 4 1 11 4 16 39
Leve Deshidratacion (nivel 4) 2 2 1 11 16
Deshidratacion (nivel 5y 6) 1 1 2 3 7
Total 3 1 10 1 20 7 35 77

Fuente: elaboracion propia; >8h, jornada laboral mayor de 8 horas;8h, jornada laboral de 8 horas;<8h, jornada
laboral menor de 8 horas

Los mejores estados de hidratacion se observan entre los sujetos que laboran menos de 8 horas

y utilizan el hervor para preparar vegetales no harinosos.



CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE
RESULTADOS



5.1 Discusion e Interpretacion de Resultados

Las caracteristicas sociales y demogréaficas consideradas incluyen la escolaridad, edad, estado
civil, el tiempo de dedicarse al cultivo de la palma africana, el tipo de herramientas y de
labores que desempefia en la plantacion y la duracion de la jornada laboral. Todas estas
caracteristicas dan una idea de las condiciones de vida las cuales tienen un efecto sobre los
habitos alimentarios y de hidratacion de los individuos, factores cuya relacion con el estado
nutricional se determina de manera estadistica en esta investigacion.

La muestra estd compuesta Unicamente por hombres, sus rangos de edad predominantes los
ubican en la etapa adulta y adulta joven, la mayoria dedicados al cultivo de palma africana por
1 a 10 afios 0 méas de 30 afios, en la zona de Quepos. El grado de escolaridad predominante es
el de primaria incompleta, seguido de la secundaria incompleta y s6lo una pequefia fraccion de
la muestra ha concluido la secundaria. Segun la Encuesta Nacional de Hogares 2013, en el
area rural para la poblacion entre 15 y 64 afios prevalecian en orden la primaria incompleta,
seguida de la secundaria incompleta, la primaria completa y la secundaria completa, siendo la
educacién superior de pregrado y grado poco significativas. Patron de deficiencia educativa
que se observa en la muestra de estudio. (INEC, 2013)

La mayoria de ellos realizan labores que requieren esfuerzo fisico considerable y utilizan
herramientas pesadas para dichas tareas. Lo cual aunado a jornadas laborales mayores de 8
horas en condiciones climaticas calientes ambas condiciones que favorecen la deshidratacion.
Poniendoles en riesgo de complicaciones como enfermedad de calor por esfuerzo y a largo
plazo dafios a drganos internos como los rifiones entre otros. Razones que hacen de interés

conocer como se hidratan durante la jornada laboral, todos los sujetos reportan consumir agua
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como bebida hidratante en el trabajo y dejar otras bebidas para el resto del dia. (Stoecklin-
Marois, Hennessy-Burt, Mitchell, & Schenker, 2013)

Los sujetos refieren consumir bebidas o fuentes de liquido como agua, leche, sopas o caldos,
jugos o refrescos de fruta, gaseosas regulares, gelatinas, café negro o con leche y cerveza, en
diferentes frecuencias, momentos del dia y cantidades por vez. Entre las bebidas que se les dio
a elegir en la frecuencia de consumo de bebidas las siguientes se excluyen de los resultados
por no reportarse el consumo por ninguno de los entrevistados, estas son: agua embotellada,
gaseosas dietéticas, bebidas energizantes, bebidas deportivas hidratantes, malteadas de leche
empacadas, café negro o con leche sin azucar, licores fuertes.

Debe considerarse las bebidas por su aporte no solamente de fluidos sino de carbohidratos
simples los cuales también son necesarios en términos de hidratacion. Las bebidas més
consumidas en términos de frecuencia en la muestra son el agua y los jugos o refrescos de
fruta, estos Ultimos suelen acompafiar los alimentos en algdn tiempo de comida. Le siguen el
café y las sopas o caldos, los primeros después de la comida y los segundos como parte de los
tiempos de comida. La cerveza tiene un consumo semanal y durante la noche considerable, sin
embargo, casi la mitad de la muestra no la toma.

En términos de cantidad las mas consumidas son: el agua, seguida de las sopas o caldos, los
refrescos y jugos de frutas. La cerveza a pesar de ser consumida con poca frecuencia se
consume en cantidades considerables.

Durante la jornada laboral la bebida de eleccidn es el agua la cual es ingerida en cantidades
considerablemente grandes (4 a 5 litros o mas), lo cual puede deberse a las condiciones
calientes en las que trabajan los agricultores de la muestra que les motivan a ingerir cantidades

de liquido considerable. Estudios realizados en trabajadores en condiciones de esfuerzo fisico
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y climas calientes en Japon encontrd que el nimero de trabajadores deshidratados aumenté en
el turno de la tarde debido a la ingesta insuficiente de agua, quienes consumian en promedio
2.6 litros de agua. Por lo que se concluye que es requerida una hidratacion adecuada para
disminuir el riesgo de trastornos relacionados con el calor entre los trabajadores en
condiciones de calor y exposicion al sol. (Ureno, y otros, 2018)

Al indagar el estado de hidratacion se consider6 valorar dicha variable en dos momentos.
Primero en la mafiana, mediante el nivel de coloracion de la orina para lo cual se les provee a
los participantes con antelacion de una cartilla de colores que corresponde a diversos niveles
de hidratacion. Ese mismo dia se realiza la segunda medicion mediante el porcentaje de
cambio de peso, tomandose las medidas antropométricas antes y después de la jornada laboral.
Un estudio realizado en agricultores de Estados Unidos que laboran en un &rea de clima
caliente, similar al de Quepos, sobre el estado de hidratacion, la funcion renal y el dafio renal
encontr6 que méas de la mitad (53%) de los trabajadores iniciaban la jornada laboral en estado
de deshidratacion y casi la totalidad (81%) al final de la jornada. (Mix, y otros, 2018)

Los resultados del estudio en Japon como el de los agricultores de Estados Unidos recalcan la
importancia de considerar el estado de hidratacion con el que inician la jornada laboral, el
estado en el que terminan y la cantidad de liquido que ingieren tanto durante como después
del trabajo. Pues el iniciar el dia con deshidratacién indica que las practicas de rehidratacion
post trabajo son insuficientes y las practicas de hidratacion durante la jornada laboral también
podrian serlo. Ademas, partiendo del supuesto que algunos de los sujetos inician la jornada en
estado de deshidratacion, la cantidad de agricultores en estado de deshidratacion al final del

dia laboral podria aumentar.
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La mayoria de los agricultores de Quepos de la muestra mostraron niveles de coloracién de la
orina compatibles con estado de hidratacion. Una cantidad ain mayor se encuentra bien
hidratada al finalizar la jornada laboral, la cantidad de ellos que finaliza en estado de
deshidratacion no es significativamente menor que la de los que inician en este estado.

Los hébitos alimentarios a su vez son condicionan el estado nutricional de los individuos. En
este estudio se analiza la relacion estadistica entre los habitos de fraccionamiento de dieta,
frecuencia de consumo de vegetales, frutas, leguminosas y comidas rapidas, el consumo de
comida preparada en la casa en el &rea de trabajo, el tipo de grasa utilizado en la preparacion
de alimentos, el picoteo entre comidas, la persona que prepara los alimentos y las técnicas
culinarias mas utilizadas con el estado nutricional.

Tanto el fraccionamiento de la dieta como la técnica de preparacion méas utilizada para las
carnes son independientes es decir estas variables no tienen un efecto sobre el estado
nutricional de la muestra en estudio.

Los demas habitos alimentarios anteriormente mencionados mostraron dependencia entre si,
asi se tiene que el consumo de vegetales, frutas, leguminosas y comidas rapidas tienen un
efecto sobre el estado nutricional en esta muestra. Congruente con estudios sobre consumo
alimentario y estado nutricional. Donde por ejemplo el consumo de frutas, vegetales y
leguminosas se asocia con estados nutricionales sanos mientras que el consumo frecuente de
comidas répidas se asocia con sobrepeso y obesidad. (Mytton, Nnoaham, Eyles, Scarborough,
& Ni Mhurchu, 2014)

La muestra tiene un consumo de frutas y vegetales poco frecuente, algunos estudios indican
que en poblaciones rurales la asequibilidad de las frutas y vegetales es menor en el area rural y

en paises de bajo ingreso economico, llegando incluso a ser menos probable que los adultos de
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areas rurales consuman 5 o mas porciones de frutas y vegetales al dia. En dichos estudios
también se mencionan que los adultos del area rural que consumen al menos 5 porciones de
frutas y vegetales al dia tenian mas probabilidad de tener un indice de masa corporal menor a
30 kg/m. (Lutfiyya, Chang, & Lipsky, 2012) (Lee, 2016)

El consumo de comida rapida de la muestra obedece a la tendencia de estos estudios donde es
mucho menos frecuente en la poblacion rural que urbana. En los que el consumo tanto de la
comida rapida, las bebidas azucaradas no alcohdlicas son méas prevalente en areas urbanas que
rurales. (Colic-Baric, Kajfez, Satalic, & CvjetiC, 2014)

El consumo diario de leguminosas en la muestra es considerable y segun estudios aun el
consumo semanal de 1.4 a 2.3 porciones tiene una relacion inversamente proporcional con el
indice de masa corporal. (Hosseinpour-Niazi, y otros, 2013)

La técnica culinaria méas utilizada es la fritura seguida del hervido, ambas técnicas conllevan a
la adicion de grasas que aumentan el contenido cal6rico de los alimentos, asimismo el hervido
de los vegetales puede disminuir el aporte de nutrientes a la dieta. Ambas situaciones afectan
negativamente el estado nutricional segin estudios en adultos sobre el efecto de las
intervenciones en preparacion de alimentos en el hogar, en ellos se observa que la ensefianza
de técnicas culinarias diversas y adecuadas resulta efectivo en mejorar la ingesta dietética
hacia una méas saludable. Esta podria ser una estrategia efectiva para las esposas y los
agricultores quienes son las principales personas que cocinan y es una de las variables que
incide sobre el estado nutricional de los sujetos de la muestra. (Reicks, Trofholz, Stang, &
Laska, 2014)

La relacion entre la ingesta de grasa y el estado nutricional ha sido tema de interés en varios

estudios, en los Ultimos afios se ha hecho énfasis no s6lo en la cantidad sino en mas bien en el
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tipo de grasa ingerida, es decir su composicion de acidos grasos (AG), considerando a los
poliinsaturados y monoinsaturados tipicamente presentes en la mayoria de los aceites, los mas
saludables.

Los sujetos de la muestra consumen casi exclusivamente aceite, la manteca y mantequilla,
fuente de AG saturados no son significativos. Sin embargo, los sujetos de la muestra tienen
mayor acceso al aceite de palma el cual tiene un alto concentracién de AG saturados, por lo
que podria considerarse que tiene un efecto negativo sobre el estado nutricional. (Nor, y otros,
2018)

No obstante, los resultados de un metaanalisis destinado a determinar el efecto del aceite de
palma frente a otros aceites en los cambios en el peso corporal o el indice de masa corporal
(IMC) unicamente 5 de 182 estudios aprobaron la elegibilidad estos fueron tres estudios vs
aceite de semilla de girasol, un estudio vs aceite de oliva extra virgen y un estudio vs aceite de
oliva vs manteca. Sugieren que no hay pruebas suficientes para sugerir el impacto de la
ingesta de aceite de palma en los cambios de peso o IMC.

El estado nutricional segun indice de masa corporal de la muestra sigue el esperado segun las
encuestas de nutricion en Costa Rica, predominando el estado nutricional normal, seguido del
sobrepeso y obesidad, superando esta ultima a la incidencia de bajo peso. (Avila Aguero,
2009)

Estudios de estado nutricional en areas rurales muestran un mejor indice de masa corporal en
paises de bajo ingreso econdmico, sin embargo, se observa incidencia de sobrepeso y obesidad
que ha aumentado con el tiempo. La coexistencia de sobrepeso y obesidad y bajo peso en
estos paises se denomina una doble carga de malnutricidon, la cual se asocia con la variedad de

la dieta. Lo cual se sustenta en los resultados de este estudio donde el patron del estado



112

nutricional parece estar relacionado con la frecuencia de consumo de frutas, vegetales,
leguminosas, comida rapida y el tipo de grasa utilizado al cocinar. (Nurfaizah, 2016)

La relacion del estado nutricional y el estado de hidratacion tomada tanto antes como después
de la jornada laboral, mostraron relacion entre si estadisticamente. Esto reafirma los resultados
del estudio National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES), en el cual se
incluyeron méas de nueve mil sujetos, después de realizar un ajuste para variables de confusion
incluyendo edad, etnicidad, sexo e ingreso economico. Encontrando una asociacion
significativa entre la hidratacion inadecuada y el IMC elevado y la hidratacion y obesidad
inadecuadas, incluso después de controlar los factores de confusion. Esta relacion a nivel
poblacional sugiere que el agua, puede merecer un mayor enfoque en la investigacion del
control de peso y las estrategias clinicas.

La asociacion entre jornada laboral, estado nutricional y habitos alimentarios ha sido sujeto de
estudio en investigaciones que sugieren que la duracion de la jornada laboral afecta las
decisiones alimentarias y aumenta el riesgo de enfermedades crénicas de los trabajadores. Un
estudio publicado en 2015 en trabajadores que explor6 las diferencias entre grupos de la
ingesta de alimentos y nutrientes, comparando los trabajadores que trabajan por turnos y los
que trabajan durante el dia solamente, dicho estudio concluye que el ambiente y la duracion de
la jornada laboral afectan las decisiones alimentarias de los trabajadores y el riesgo de padecer
enfermedades croénicas. (Hemio, y otros, 2015)

Los agricultores que participan en este estudio en general mostraron un mejor estado de
hidratacion en jornadas laborales menores a 8 horas y que frecuentan ingerir comida casera,
leguminosas, frutas y vegetales, tanto al final de la jornada laboral como al iniciar el dia. Estos

habitos tuvieron un efecto moderado en la hidratacion de los que laboran mas de 8 horas



113

diarias, infiriendo que la duracion de la jornada laboral en condiciones climaticas de calor
afecta el estado de hidratacion mas alla del efecto benéfico hidratante de los hébitos
alimentarios.

Estudios en poblaciones que trabajan en condiciones fisicas y determinantes nutricionales,
como educacion, disponibilidad, factores econdémicos y trasfondo cultural, similares a la
muestra se observa influencia de estos factores en la eleccion e ingesta de alimentos. Asi
como el apego a los habitos alimentarios saludables parece favorecer tanto la hidratacion
durante el trabajo como la rehidratacion posterior al trabajo. (Mix, y otros, 2018) (Okor,
Musonda, & Agumba, 2017) Segun los resultados de este estudio los habitos que favorecen
tanto el estado nutricional como la hidratacion incluyen el consumo frecuente de leguminosas,
frutas y vegetales, el uso de aceite para preparar los alimentos, el uso de técnicas como el
hervor y vapor, asi como limitar la frecuencia de consumo de comida rapida. Esta ultima se

asocio con peores estados de hidratacion.



CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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El presente capitulo presenta las conclusiones generadas segin los objetivos de la
investigacion y los resultados encontrados. También incluyen recomendaciones pertinentes a
la adecuada hidratacion y hébitos alimentarios de los agricultores de la comunidad que

participa en el estudio.

6.1 Conclusiones

La investigacion determina una relacion estadistica significativa entre el estado nutricional, la
hidratacién y los habitos alimentarios de los agricultores de palma africana de Quepos
mediante la metodologia planteada al inicio del estudio.

Las caracteristicas sociodemograficas son las esperadas segun indicadores de la regién
publicados por el Instituto Nacional de Estadisticas de Costa Rica para el grupo etario de los
sujetos de estudio.

Los sujetos tienen habitos alimentarios que indican un bajo aporte de fibra y alto aporte de
grasa saturada y monotonia en las técnicas culinarias utilizadas. La bebida de eleccion durante
la jornada laboral es el agua potable, mientras que otro tipo de bebidas se reservan para otros
momentos del dia por lo general acompafiando tiempos.

El estado nutricional en la muestra sigue el patron observado en la Gltima encuesta nacional de
nutricion en Costa Rica. Mientras que el estado de hidratacion demuestra que las practicas de
hidratacién en el area laboral y después de las labores son insuficientes para asegurar la
correcta hidratacion y rehidratacion.

Se demuestra relacién entre habitos alimentarios y estado nutricional, encontrandose mejores
habitos alimentarios entre los sujetos con mejor estado nutricional.

Se determina relacién entre el estado de hidratacion y nutricional de los participantes en el

estudio.
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6.2 Recomendaciones

e Al ser una poblacion cuyas labores involucran esfuerzo fisico considerable, se
recomienda utilizar métodos que valoren el porcentaje de grasa corporal para la
valoracion del estado nutricional.

e Documentar previo al estudio estrategias adecuadas de valoracion de la hidratacion en
poblaciones trabajadoras durante la jornada laboral.

e Disefiar una estrategia efectiva para la recoleccion de datos en poblaciones agricultoras

adecuadas a las condiciones laborales y su nivel educativo.
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ANEXO N. 1 INSTRUMENTO

Universidad Hispanoamericana
Carrera de nutricion RESPONSABLE: VICTORIA SANCHEZ

Proyecto “Estado nutricional de los hombres agricultores de palma africana en la zona rural de
Quepos con relacidn a la hidratacion y habitos alimentarios, mayo 2018”

A continuacién, se le presentan una serie de preguntas sobre datos sociodemograficos, hdbitos
alimentarios e hidratacion, se le solicita que conteste de la manera mds clara y sincera posible.
Todos los datos obtenidos se mantendran sobre total confidencialidad para el desarrollo del
estudio. Rellene los espacios en blanco con la informacién correspondiente y en las situaciones
que requiera seleccionar una opcidn, indique la respuesta con una “X” (equis)

I. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS
1. Edad actual anos cumplidos

2. Nivel de escolaridad
Primaria ( )

Primaria incompleta ( )
Secundaria ( )
Secundaria incompleta ( )
Técnico incompleto ()
Técnico completo ( )

3. Estado civil:
Soltero ( )
Casado ( )
Divorciado ( )
Viudo ( )
Uniédn libre ( )

4. Aihos de ser agricultor

5. Tareas que ejecuta en el cuido de la palma
( )siembra

( )corte

( )acarreo

( ) alzador

( ) mantenimiento

( ) otro, especifique

6. Horario de trabajo:




127

7. Epoca del afio o tiempos de siembra, corte, acarreo:

8. Herramientas que opera, elija una opcion: ( ) Pesadas ( ) Livianas
Il. HABITOS ALIMENTARIOS
Marque con un X las opciones que pertenezcan segun sus habitos de alimentacidn

1. Tiempos de comida que realiza al dia (puede marcar varias opciones) y anote la hora en que los
efectda durante su jornada laboral

Desayuno ( ) Merienda de la mafiana ( ) Almuerzo( ) Merienda Tarde ( ) Cena( )
Colacién Nocturna ( )

2. Tipos de coccién preferidos para preparar sus alimentos (puede marcar varias opciones)

Grupos de alimentos

Carnes (Pollo, res, Cereales (papa, arroz, Vegetales (coliflor,
cerdo) frijoles, yuca, camote) brécoli, zanahoria,
zapallo)

Tipos de coccién

Frito

Asado

A la plancha

Al vapor

Al horno

Hervido

3. ¢Qué tipo de grasa utiliza para cocinar? (puede marcar varias opciones)
Mantequilla (origen animal) ( ) Aceite ( )

Manteca ( ) Margarina (origen vegetal) ( )
Aceite en spray ( )

4. iFrecuenta afadir sal a la comida servida enlamesa? Si( ) No( )

6. ¢ Acostumbra usted a picar productos como: (papas empaquetadas, galletas, golosinas,

reposteria) entre o con las comidas? Si( ) No( )
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7. Con respecto a la preparacién de sus alimentos ¢ Donde son preparadas la mayor parte de sus

comidas?

Lugar donde se prepara el alimento

Tiempos de comida

Desayuno

Almuerzo

Cena

Casa

Sodas, restaurantes (casados, comida casera)

Ventas de comida rapida (hamburguesas, tacos,
pizza)

8. éAcostumbra a llevar almuerzo u otras comidas desde la casa al trabajo? Si( ) No( )

9. ¢Quién prepara las comidas en casa?

Cuenta propia ( )

Otra persona ( ) ¢Parentesco? Mama, Esposa, Hermana, Sobrina, Hija, Hijo, Abuela, Tia,

IIl. HABITOS DE HIDRATACION E INGESTA DE BEBIDAS

Marque con un X las respuestas mds cercanas a lo que hace durante el dia

1. ¢Consume agua durante el dia? Si( ) No( )
2. Indique la cantidad de agua que toma al dia:

) Menos de 1 litro

) 1 litro

) 2 litros

) 3 litros

) 4 litros

) 5 litros (1 galdn)

) Mas de 5 litros (mas de 1 galén)

o o — — p— p—




3. Por cada tipo de bebida consumida, marque con un nimero la cantidad de veces al dia o0 a la semana, y con una “X” el momento en que la bebid.
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TIPO DE BEBIDA

FRECUENCIA DE CONSUMO
FRECUENCIA MOMENTO CUANTO CADA VEZ
Nunca o lveza 2-3 4-6 1vez 20+ 30+ Alo Acompanando | Después | Durante Menos 1 taza 2 tazas | 2 % tazas
Menos De la Veces Veces | alDia | Veces Veces | Largo los tiempos de los La de % de ovaso | ovasos | O vasos
1Vez Por | Semana Por Por Al Dia Al Dia Del de Comida tiempos Noche taza
Semana Semana | Semana Dia de (menos de 1
Comida taza o vaso)

Agua potable (del tubo)

Agua embotellada

Jugos o refrescos de fruta

Gaseosas regulares

Gaseosas dietéticas

Bebidas energéticas

Bebidas deportivas

Leche entera

Frescos leches

Sopas y caldos

Gelatinas

Café negro con azucar

Café negro sin azucar

Café con leche y azucar

Café con leche sin aztcar

Cerveza

Licores




3. Segun la siguiente imagen, indique cual es el color general de su orina marcando con una X sobre la
coloracién mas parecida:

Nivel
Nivel
Nivel
Nivel
Nivel

Nivel

Nivel

ONOOMMON =

Nivel

IV. FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

Por favor, marque con una X la opcion en funcién de la frecuencia con que consuma cada

alimento
Nunca o 2-3 1veza 4-6 veces 20+
Alimento Casi 1vezal veces la 2-3vecesa | porsemana | 1lvez veces al
mes la semana (casi todos | al dia .
Nunca almes | semana . dia
los dias)
Queso
Helado
Mantequilla

Margarina

Queso crema

Natilla

Mayonesa

Manteca

Aceite

Carne de res

Carne de
cerdo

Pollo

Pescado

Mariscos

Atiin en aceite

Sardina
enlatada
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4-6 veces
Nunca o 2-3 lveza 20+
Alimento Casi 1vezal veces la 2-3vecesa | porsemana | 1lvez veces al
mes la semana (casi todos | al dia .
Nunca al mes | semana . dia
los dias)

Embutidos
(salchichén,

mortadela)

Huevos

Frutas (piiia,
papaya, banano,
naranja,
manzana,

guayaba, etc.)
Vegetales

(tomate, chayote,
ayote tierno,
vainicas, pepino,

repollo, etc.)

Gallo Pinto

Tortillas de
maiz

Verduras
harinosas
(Platano verde y
maduro, papa,
camote, yuca,
fruta de pan,

elote, ilampi, etc.)

Arroz

Pastas (fideos,
spaguettis,

caracolitos)
Reposteria o
galletas

dulces
(paiiuelos,

cachitos, galletas
con crema, etc.)

Panes
(baguette, bollito,
pan cuadrado,

etc.)

Productos
integrales

Leguminosas
(frijol, lentejas,

garbanzo, etc.)
Golosinas
dulces
(confites,
chocolates,
chicles, etc.)
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4-6 veces
Nunca o 2-3 lveza 20+
Alimento Casi 1vezal veces la 2-3vecesa | porsemana | 1lvez veces al
mes la semana (casi todos | al dia .
Nunca al mes | semana . dia
los dias)
Miel o
mermelada
Comidas
rapidas (pollo
frito, pizza,
hamburguesa)
iGracias por su colaboracion!
EXCLUSIVO PARA USO DE LA INVESTIGADORA
Antropometria Medicion 1 Medicion 2 Promedio
Talla

Peso antes de trabajar

Peso después de trabajar

IMC
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ANEXO N. 2 CARTILLA DE COLORACION DE LA ORINA

Nivel 1
Nivel 2
Nivel 3
Nivel 4
Nivel 5
' Nivel 6
| Nivel 7

Nivel 8
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ANEXO N. 3 DECLARACION JURADA

DECLARACION JURADA

Yo Victoria Sanchez Jiménez, cédula de identidad 6 — 0402 — 0058, en condicién de egresado
de la carrera Nutricion de la Universidad Hispanoamericana, y advertido de las penas con las
que la ley castiga el falso testimonio y el perjurio, declaro bajo la fe del juramento que dejo
rendido en este acto, que mi trabajo de graduacion, para optar por el titulo de
LICENCIATURA EN NUTRICION titulado ESTADO NUTRICIONAL DE LOS
AGRICULTORES DE PALMA AFRICANA EN LA ZONA RURAL DE QUEPOS Y SU
RELACION CON LA HIDRATACION Y LOS HABITOS ALIMENTARIOS, MAYO
2018 es una obra original y para su realizacion he respetado todo lo preceptuado por las Leyes
Penales, asi como la Ley de Derechos de Autor y Derecho Conexos, niimero 6683 del 14 de
octubre de1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta nimero 226 del 25 de noviembre de
1982; especialmente el numeral 70 de dicha ley en el que se establece: “Es permitido citar a
un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que éstos no sean tantos y seguidos,
que puedan considerarse como una produccién simulada y sustancial, que redunde en
perjuicio del autor de la obra original”. Asimismo, que conozco y acepto que la Universidad
se reserva el derecho de protocolizar este documento ante Notario Publico. Firmo, en fe de

lo anterior, en la ciudad de San José, el 14 de setiembre del 2018. i

Victoria Sanchez Jiménez

Ced. 6 — 0402 — 0058
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ANEXO N. 4 CARTA DEL TUTOR

CARTA DEL TUTOR

Martes 16 de Octubre de 2018

Sres.
Departamento de Registro
Universidad Hispanoamericana

Estimado sefiores:

La estudiante Victoria Sanchez Jiménez, cédula de identidad niimera 604020058, me ha presentado,
para efectos de revision y aprobacion, el trabajo de Tesis “Estado nutricional de los agricultores
masculinos de palma africana en la zona rural de Quepos y su relacién con la hidratacion y los habitos
alimentarios, Mayo 2018, el cual ha elaborado para optar por ¢l grado académico de Licenciatura.

En mi calidad de tutora, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso
y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracién del problema, objetivos, justificacion,
antecedentes, marco teoérico, marco metodologico, tabulacion, analisis de datos; conclusiones y

recomendaciones.

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

a) | ORIGINAL DEL TEMA 10% |10

b) | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% |6

C) | COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS 30% | 30
APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

d) | RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 20% |20

e) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO 20% | 20
TOTAL 86

En virtud de la calificacién obtcnida, sc avala el traslado al proceso de lectura.

Atentamente,
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ANEXO N.5 CARTADEL LECTOR

CARTA DEL LECTOR

30 de Noviembre de 2018

Sres.
Departamento de Registro
Universidad Hispanoamericana

Estimado sefiores:

La estudiante Victoria Sanchez Jiménez, cédula de identidad ndmero 6-0402-0058 me ha
presentado, para efectos de revisién y aprobacion, el trabajo de Tesis “Estado nutricional de los
agricultores masculinos de palma africana en la zona rural de quepos y su relacién con la
hidratacion y los habitos alimentarios, mayo 2018.”, el cual ha elaborado para optar por €l grado
académico de Licenciatura.

En mi calidad de lector, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso
y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracién del problema, objetivos, justificacion;
antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacién, andlisis de datos; conclusiones y
recomendaciones.

Por lo tanto se avala el traslado al siguiente proceso.

Atentamente,

nclrésfi)cac(o

altey Andres Picado a
Cédula 108840471
Cdédigo CPN 559-10



ANEXO N. 6 CARTA DEL FILOLOGO

San José, 3 de diciembre, 2018

Senores
Escuela de Nutricién

Universidad Hispanoamericana, Sede Aranjuez

Leiy corregi el Trabajo Final de Graduacién: “Estado nutricional de los agricultores
masculinos de palma africana en la zona rural de Quepos y su relacién con la hidratacién y
los habitos alimentarios, mayo 2018”, elaborado por la estudiante Victoria Sanchez
Jiménez, cédula 6-0402-0058, para optar por el grado académico de Licenciatura en
Nutricidn.

Corregi el trabajo en aspectos, tales como: construccion de parrafos, vicios del lenguaje
que se trasladan a lo escrito, ortografia, puntuacién y otros relacionados con el campo
filologico, y desde ese punto de vista considero que est3 listo para ser presentado como
Trabajo Final de Graduacion, por cuanto cumple con los requisitos establecidos por la
Universidad Hispanoamericana.

Atentamente,

MSc. Edgar B6jas Gonzdlez
Carné 2443
Teléfono: 88822158

Correo: edgarrojasg27@gmail.com
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