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RESUMEN

Introduccion: Esta investigacion analiza como la ocupacion puede influir en el estado
nutricional, los hébitos alimentarios y los niveles de actividad fisica en transportistas y oficinistas
en Costa Rica. A través de esta comparacion, se busca identificar diferencias y similitudes

nutricionales de ambas profesiones.

Objetivo general: Comparar el estado nutricional, los habitos alimentarios y la actividad fisica
segun el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) en transportistas y personal de

oficina, de 20 a 59 afios, Costa Rica, 2024.

Metodologia: Participaron 96 personas, divididas equitativamente entre transportistas y
oficinistas. Los datos se recolectaron a través de encuestas con preguntas sociodemograficas,
hébitos alimentarios, el Cuestionario IPAQ, y mediciones antropométricas (IMC y circunferencia

abdominal).

Resultados: El analisis reveld que los transportistas presentan mayores niveles de obesidad
(35.42% en obesidad I) y riesgos cardiovasculares elevados (43.75%) comparados con los
oficinistas. En cuanto a los habitos alimentarios, los transportistas consumen mas alimentos fuera
de casa y prefieren métodos de coccion menos saludables (fritura), mientras que los oficinistas
reportaron una mayor frecuencia en el consumo de vegetales y alimentos cocinados en freidora
de aire. Ambos grupos mostraron niveles bajos de actividad fisica y conductas sedentarias

significativas.

Discusion: Las diferencias observadas en el estado nutricional y los hdbitos alimentarios entre
ambos grupos reflejan el impacto de las caracteristicas laborales en la salud. Las largas jornadas

y la naturaleza sedentaria de los transportistas parecen contribuir a un mayor riesgo de obesidad



y enfermedades cronicas. Aunque los oficinistas presentaron un mejor perfil nutricional, su

actividad fisica limitada también los predispone a riesgos metabolicos.

Conclusiones: Se identificaron diferencias significativas en el estado nutricional y los habitos
alimentarios segun la ocupacion, destacando la necesidad de intervenciones especificas
adaptadas a las caracteristicas de cada grupo laboral. Promover entornos laborales saludables y

facilitar opciones alimenticias balanceadas puede mejorar la calidad de vida de ambos grupos.

Palabras clave: Estado nutricional, habitos alimentarios, actividad fisica, transportistas,

oficinistas, sedentarismo, salud laboral.



ABSTRACT

Introduction: This research analyzes how occupation can influence nutritional status, eating
habits, and physical activity levels among transport workers and office staff in Costa Rica.
Through this comparison, the study aims to identify nutritional differences and similarities

between both professions.

General Objective: To compare nutritional status, eating habits, and physical activity using the
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) among transport workers and office staff

aged 20 to 59 years in Costa Rica, 2024.

Methodology: A total of 96 individuals participated, equally divided between transport workers
and office staff. Data were collected through surveys that included sociodemographic questions,
eating habits, the IPAQ questionnaire, and anthropometric measurements (BMI and abdominal

circumference).

Results: The analysis revealed that transport workers exhibited higher obesity levels (35.42% in
Obesity 1) and elevated cardiovascular risks (43.75%) compared to office staff. Regarding eating
habits, transport workers consumed more meals outside the home and preferred less healthy
cooking methods (frying). In contrast, office staff reported a higher frequency of vegetable
consumption and the use of air fryers for cooking. Both groups demonstrated low physical

activity levels and significant sedentary behavior.

Discussion: The differences observed in nutritional status and eating habits between the two
groups reflect the impact of occupational characteristics on health. Long working hours and the

sedentary nature of transport workers' jobs seem to contribute to a higher risk of obesity and
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chronic diseases. Although office staff showed a better nutritional profile, their limited physical

activity also predisposes them to metabolic risks.

Conclusions: Significant differences in nutritional status and eating habits were identified based
on occupation, highlighting the need for specific interventions tailored to each occupational
group's characteristics. Promoting healthy workplace environments and facilitating balanced

dietary options can improve the quality of life for both groups.

Keywords: Nutritional status, eating habits, physical activity, transport workers, office staff,

sedentary behavior, occupational health.



CAPITULO I: EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

En la actualidad, los casos de obesidad han aumentado significativamente en personas de
distintas edades, desde jovenes hasta adultos. Segiin Arratia et al. (2020), la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) public6é un informe sobre la "epidemia global de obesidad", en el
que sefala que diversas poblaciones han mostrado una tendencia creciente en las tasas de

obesidad, un fenémeno que inici6 aproximadamente hace 60 anos.

En muchos casos, la obesidad esta relacionada con el estilo de vida y, en particular, con la
ocupacion de los individuos. Como, Arratia et al. (2020) explican que los operadores de autobus
enfrentan multiples factores de riesgo que afectan su salud, como la falta de horarios regulares
para sus comidas, la ausencia de un espacio adecuado para alimentarse correctamente y la
eleccion de alimentos con alto contenido caldrico. Ademas, estos riesgos se ven agravados por el

tabaquismo, el estrés laboral y el sedentarismo.

1.1.1 Antecedentes del Problema

A continuacion, se presentan los antecedentes internacionales y nacionales.

Antecedentes Internacionales

En Ecuador, Mero (2022) realiz6 un estudio con 35 conductores de la Cooperativa
Transirlapen en Santa Elena, con el objetivo de analizar la relacion entre la actividad fisica y el
estado nutricional de los choferes profesionales. Los resultados mostraron que la alimentacion y
su frecuencia influyen significativamente en su estado nutricional. Se evidencid que un alto
consumo de proteinas y granos, combinado con la inactividad fisica y la regularidad en la

ingesta, puede generar efectos negativos en la salud.
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Por su parte, Kira (2019) llevo a cabo una investigacion en Argentina con 97 empleados
de un call center ubicado en el barrio de Microcentro, en la Ciudad Autéonoma de Buenos Aires.
El objetivo fue evaluar el estado nutricional, los hdbitos alimentarios y la actividad fisica de los
trabajadores. Los hallazgos indicaron que una parte de la poblacion presentaba sobrepeso y
obesidad, y que el 12,4% tenia un riesgo muy aumentado de padecer enfermedades
cardiovasculares segun su circunferencia de cintura. Ademas, el 18,6% de los empleados

demostro6 habitos poco saludables, mientras que el 67% report6 un nivel bajo de actividad fisica.

En Perti, Mamani et al. (2021) realizaron un estudio sobre los habitos alimentarios y su
relacion con el estado nutricional en los trabajadores de la Clinica Control Vital durante el
confinamiento por la pandemia en 2021. El estudio reveld que un alto porcentaje de los
participantes tenia habitos alimentarios poco saludables, lo que contribuy6 al aumento de peso
corporal. Se encontrd una relacion significativa entre una alimentacion saludable y un mejor
estado nutricional, indicando que, a medida que la calidad de la dieta mejora, también lo hace la

condicion nutricional de los trabajadores.

Asimismo, en Pert, Maica (2022) investigd la relacion entre el estilo de vida y el estado
nutricional de los conductores de la empresa de taxi Al6 45 en Arequipa. A través de la prueba de
Chi-cuadrado (p<0.05), se determino una asociacion significativa entre ambas variables,
evidenciando que, a medida que el estilo de vida mejora, el estado nutricional de los taxistas

también presenta mejores condiciones.

En Ecuador, Erazo (2022) llevé a cabo un estudio sobre los habitos alimentarios y la
actividad fisica del personal administrativo del Gobierno Provincial de Imbabura, con el objetivo
de caracterizar estos factores en la poblacion evaluada. Los resultados indicaron que los

trabajadores tenian habitos alimentarios que podrian conducir a estados de malnutricion por
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exceso, debido al consumo diario de alimentos de alta densidad energética, como arroz, panes,
pastas y fideos. Ademas, se encontr6 que el 70% de estos empleados realizaba actividad fisica de

intensidad moderada o vigorosa.

Antecedentes Nacionales

Castro et al. (2020) realizaron una investigacion con el objetivo de analizar la relacién
entre los habitos alimentarios, el estado nutricional segun el indice de masa corporal y el riesgo
cardiovascular en bomberos de 20 a 59 anos del Batallon XII, Costa Rica. Para ello, utilizaron la
férmula de Framingham Heart Study. Los resultados indicaron que menos del 50% de los
bomberos presentaban sobrepeso u obesidad tipo 1, una condicidon asociada a sus habitos
alimentarios y al método de coccion empleado, destacandose el consumo frecuente de alimentos
fritos. Ademas, la mayoria de los participantes mostro un riesgo cardiovascular bajo segun la

circunferencia abdominal.

El impacto de las practicas alimentarias inadecuadas también fue evidenciado en otro
estudio nacional, el cual analizé los hébitos de trabajadores del sector de servicios de
alimentacion. Espinoza (2023) encontr6 que, si bien la mayoria de los participantes mantenia un
consumo adecuado de agua y realizaba ingestas regulares de desayuno y cena tanto en casa como
en el trabajo, también presentaban una marcada preferencia por la fritura en la preparacion de
carnes, dedicaban poco tiempo a la alimentacién y consumian con frecuencia comida rapida y
alimentos preparados fuera del hogar. A pesar de estos habitos, la mayoria de los trabajadores se
encontraba en normopeso o sobrepeso. El estudio concluyé que los hébitos alimentarios, la
diversidad y la seguridad alimentaria no guardaban una relacion significativa con el estado

nutricional de la poblacion evaluada.
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Por su parte, Arce et al. (2020) estudiaron a teletrabajadores de una institucion
costarricense y determinaron que era necesario modificar sus practicas de alimentacion y
actividad fisica para reducir el riesgo de obesidad y enfermedades cardiovasculares. Sin
embargo, el estudio revelo que los teletrabajadores realizaban mas actividad fisica que los
empleados presenciales, lo que llevo al rechazo de las hipotesis alternativas que planteaban una
relacion directa entre los habitos alimentarios y la actividad fisica con el riesgo de obesidad en

esta poblacion.

Alvarado et al. (2020) evaluaron el impacto de una intervencion educativa en tres centros
educativos publicos de Costa Rica, considerando variables demogréficas, estilos de vida,
autoeficacia en actividad fisica y consumo de frutas y vegetales, asi como valoraciones
bioquimicas y antropométricas. Los hallazgos indicaron que, tras la intervencion, cerca del 25%
de los docentes incrementaron su practica de actividad fisica y mejoraron su autoeficacia en este
aspecto, ademas de aumentar su consumo de frutas y vegetales. No obstante, se identificaron
barreras para la adopcion de estos habitos saludables, entre ellas, la doble carga de trabajo,
particularmente en mujeres, debido a los roles de género. El estudio destaco la importancia de
encontrar motivaciones internas, estrategias para enfrentar situaciones cotidianas y apoyo social

para lograr un estilo de vida saludable.

Por ultimo, Villalobos (2022) investigd, las diferencias entre los habitos alimentarios y el
estado nutricional en poblaciones urbanas y rurales de Costa Rica. Los resultados mostraron que
en las zonas urbanas era mas comun la omision de tiempos de comida, asi como un mayor
consumo de azlcares y grasas saturadas, lo que contribuyo6 a una mayor prevalencia de

sobrepeso y obesidad en comparacion con las zonas rurales. En contraste, en las areas rurales se
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evidencié un mayor consumo de vegetales, favorecido por su disponibilidad y accesibilidad, asi

como una menor ingesta de grasas saturadas.

1.1.2 Delimitacion del Problema
Delimitacion de la muestra: La cantidad de sujetos de estudio para la investigacion es de 96

personas (48 transportistas y 48 oficinistas).

Delimitacion demografica: Las personas de la muestra seran de género femenino y masculino,
que se encuentren en un rango de edad de 20-59 afios y que su ocupacion sea transportista u
oficinista, y no se tomara en cuenta la etnia, nivel social o grado de escolaridad debido a que no

son datos relevantes para el estudio.

Delimitacion temporal: La investigacion se realizara de junio a diciembre del 2024.

Delimitacion geografica: El estudio se llevara en diferentes provincias de Costa Rica.

1.1.3 Justificacion

La salud y el bienestar de la poblacion laboral son aspectos fundamentales que impactan
tanto a nivel individual como colectivo. En Costa Rica, el estilo de vida laboral influye
significativamente en los habitos alimentarios y los niveles de actividad fisica de los
trabajadores. La profesion de conductor de transporte urbano es una de las mas vulnerables en
términos de salud nutricional, debido a un estilo de vida que dificulta la adopcion de habitos
alimentarios saludables. Los transportistas estdn expuestos a largas jornadas laborales, altos
niveles de estrés, condiciones ergondmicas restrictivas y una movilidad limitada, que son
factores de riesgo que pueden afectar negativamente la salud, como el aumento de la obesidad y

el riesgo de lesiones musculoesqueléticas (Ministerio de Salud Publica del Ecuador, 2019).
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La OMS (2017), indica que las personas con edad laboral dedican alrededor de un tercio de
su tiempo al trabajo, y las condiciones laborales y de empleo influyen significativamente en la
equidad en salud. Un entorno laboral adecuado no solo ofrece estabilidad y oportunidades de
crecimiento personal, sino que también protege contra riesgos fisicos y psicosociales. Ademas,
puede fortalecer las relaciones interpersonales, aumentar la autoestima de los trabajadores y
generar beneficios para su bienestar. Por lo cual comprender las diferencias nutricionales entre
ocupaciones, como los transportistas y el personal de oficina, resulta esencial para desarrollar

estrategias de salud laboral mas efectivas y mejorar la calidad de vida de los empleados.

Estudiar esta temadtica es relevante porque permite analizar como las condiciones laborales
afectan la salud de los trabajadores es fundamental, ya que entornos laborales saludables
desempefian un papel crucial en la prevencion y control de enfermedades crénicas como la
obesidad, la diabetes mellitus y la hipertension arterial (Ramirez et al; 2022). Al identificar las
diferencias y similitudes entre estos dos grupos ocupacionales, se podrian establecer estrategias

de intervencion adaptadas a cada perfil laboral para mejorar su bienestar.

La investigacion en nutricion y salud publica es fundamental para entender como los habitos
alimentarios y la actividad fisica influyen en el estado nutricional de los trabajadores con
diferentes demandas ocupacionales. Por ejemplo, un estudio reciente analizo la relacion entre los
habitos de vida saludable y la satisfaccion laboral en docentes de una institucion educativa en
Cucuta, Colombia, encontrando que, aunque no se evidencio6 una relacion directa entre estos
factores, se destaco la importancia de promover habitos saludables en el entorno laboral
(Gutiérrez et al; 2020). Los hallazgos encontrados en la investigacion podrian servir de base para
disefiar programas de salud ocupacional dirigidos a promover mejores practicas alimenticias y

fomentar la actividad fisica en el entorno laboral.
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Los principales beneficiarios de esta investigacion seran los trabajadores del sector transporte
y oficina, ya que podran contar con informacion basada en evidencia que les ayude a mejorar sus
habitos y reducir el riesgo de enfermedades relacionadas con el sedentarismo y la alimentacion
inadecuada. Ademas, las empresas podrian implementar politicas de bienestar enfocadas en
mejorar la salud de sus empleados, lo que resultaria en un mayor rendimiento laboral y en la
reduccion del ausentismo debido a enfermedades. En Costa Rica al ser un Estado miembro de la
Organizacion Internacional del Trabajo, busca como derecho humano y laboral contar con un
entorno de trabajo seguro y saludable, implementando medidas practicas razonables y factibles

(Ministerio de trabajo y seguridad social, 2023).

La motivacion del investigador para llevar a cabo este estudio radica en la preocupacion por
el impacto del estilo de vida laboral en la salud de los trabajadores costarricenses. Sepulveda el
at. (2020) indica, que la calidad de vida y las condiciones laborales de los conductores, en su
mayoria es deficiente, careciendo de buenas practicas de salud, teniendo habitos poco saludables,
que se relacionan directamente con la labor que realizan. La investigacion sobre los transportistas
y el personal de oficina también tiene como objetivo identificar los factores que inciden en esta
problematica, proporcionando informacién valiosa para la formulacion de estrategias de

prevencion y promocion de la salud en el ambito laboral.

1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE LA INVESTIGACION
( Como se compara el estado nutricional, los habitos alimentarios y la actividad fisica segtn el
cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ) de transportistas y personal de oficina, de

20 a 59 afios, Costa Rica, 2024?
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1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

A continuacion, se presentan el objetivo general y los especificos de la investigacion.

1.3.1 Objetivo General
Comparar el estado nutricional, los hdbitos alimentarios y la actividad fisica segun el

cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ) de transportistas y personal de oficina,

de 20 a 59 anos, Costa Rica, 2024.

1.3.2 Objetivos Especificos

e Describir los datos sociodemograficos de la poblacion en estudio, mediante una encuesta.

e Determinar el estado nutricional de la poblacion en estudio por medio del IMC y
circunferencia abdominal.

e Conocer los habitos alimentarios de transportistas y personal de oficina, mediante una
encuesta y una frecuencia de consumo.

e Medir el nivel de actividad fisica que realizan ambas poblaciones, por medio del
cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ).

e (Comparar el estado nutricional de transportistas y personal de oficina.

e Comparar los habitos de alimentacion de transportistas y personal de oficina.

e Comparar el nivel de actividad fisica segiin el cuestionario internacional de actividad

fisica (IPAQ), de los trasportistas y personal de oficina.
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1.4 ALCANCE Y LIMITACIONES

1.4.1 Alcances de la Investigacion.

No hay alcances mas alla de los estipulados en los objetivos de la investigacion.

1.4.2 Limitaciones de la Investigacion
El tiempo de recoleccion de datos se amplio debido a la necesidad de adaptarse a los dias
libres y vacaciones de algunos oficinistas. Esto llevo a realizar varias visitas a las empresas

participantes, aumentando el tiempo necesario para completar esta fase del estudio.



CAPITULO II: MARCO TEORICO
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2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

2.1.1. Estado Nutricional

El estado nutricional consiste es la correlacion de la ingesta de una persona y sus
necesidades energéticas, FAO (2022) lo define como un estado fisioldgico de una persona como
resultado de la relacion entre la ingesta y las necesidades de nutrientes, y la capacidad del

organismo para digerirlos, absorberlos y utilizarlos.

La evaluacion del estado nutricional se realiza por diferentes métodos o indicadores,
medidas y formulas antropométricas, que permiten identificar la presencia de balances
energéticos positivos o negativos, como es el indice de masa corporal (IMC) y la medicion de la

circunferencia abdominal. Siendo el IMC uno de los métodos mas utilizados (Rojas, 2022).
2.1.1.1.  indice de masa corporal

El IMC es una herramienta util para evaluar la adiposidad en adultos jovenes y de
mediana edad. No obstante, una de sus principales limitaciones es que no permite diferenciar

entre la masa grasa y la masa libre de grasa, siendo esta ultima un indicador mas preciso del

estado de salud (Molina et al; 2021).

El autor Rodriguez et al. (2019), define el Indice de Masa Corporal como un célculo
donde se relacion el peso y estatura de una persona, para evaluar el estado nutricional. Y se
obtiene al dividir el peso en kilogramos entre la estatura en metros elevada al cuadrado (kg/m?).

Esta herramienta favorece al detectar la presencia de sobrepeso y obesidad en adultos.
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Tabla 1

Clasificacién de la Obesidad segun IMC (Kg/m?)

IMC (Kg/m?) Clasificacion de la OMS
<18.5 Bajo peso

18.5-24.9 Normo peso

25.0-29.9 Sobrepeso

>30.0-34-9 Obesidad grado 1
>35.0-39.9 Obesidad grado 2

>40.0 Obesidad grado 3

Tomado de “Indice de masa corporal: ventajas y desventajas de su uso en la obesidad. Relacion
con la fuerza y la actividad fisica” (p.129), por Suarez et al; 2018, Nutricion Clinica en

Medicina.

La OMS (2024), define el sobrepeso como una condicion caracterizada por una
acumulacion excesiva de grasa corporal. Y la obesidad como una enfermedad cronica compleja
que implica un exceso de grasa que puede perjudicar la salud, siendo una condicién asociada con
un mayor riesgo de desarrollar diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, alteraciones en la
salud d6sea y reproductiva, asi como ciertos tipos de cancer. Ademas, la obesidad puede afectar la

calidad de vida, influyendo en aspectos como el suefio y la movilidad.

Por otro lado, el bajo peso se caracteriza por una insuficiencia en la masa corporal, lo que
suele estar relacionado con una menor reserva de nutrientes en el organismo y un mayor riesgo

de mortalidad en situaciones de deterioro de la salud (Molina et al; 2021).
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2.1.1.2. Circunferencia Abdominal

La circunferencia abdominal es una medida antropométrica utilizada para evaluar la
distribucion de grasa en el cuerpo. Se determina colocando una cinta métrica flexible alrededor
del abdomen, especificamente en el punto medio entre el borde inferior de la ultima costilla y el
borde superior de la cresta iliaca, estd medicion debe tomarse durante la fase de expiracion para

garantizar mayor precision en los resultados (Lee et al; 2020).

La medicion de la circunferencia abdominal es un indicador del estado nutricional de una
persona, investigaciones recientes han sefialado que la circunferencia de la abdominal es un
mejor predictor de obesidad, pues refleja con mayor precision la acumulacion de grasa visceral,

la cual esta vinculada a un mayor riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares (Li et

al; 2022).

Esta longitud es utilizada para calcular el riesgo de enfermedades cardiovasculares debido
a su relacion con los niveles de grasa visceral. Lee et al. (2020), indican en la circunferencia de
cintura, como medida de obesidad central, mostrd ser un mejor predictor de factores de riesgo de

enfermedades cardiovasculares que el indice de masa corporal.

Esto debido a que las personas que presenta sobrepeso y obesidad, también muestran
altos niveles de grasa abdominal. " La obesidad se asocia con un aumento significativo en la
morbimortalidad cardiovascular, incluyendo enfermedades como la cardiopatia coronaria,
enfermedad cerebrovascular, fibrilacion auricular, insuficiencia cardiaca y muerte subita

cardiaca" (Lecube, 2024).

Dependiendo de la longitud de la circunferencia, se clasifica el riesgo de padecer

enfermedades cardiovasculares:
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Tabla 2

Cortes propuestos por la OMS para identificar personas en riesgo, tres categorias.

Sexo Bajo Riesgo Alto riesgo
riesgo incrementado

Hombres <93cm 94 a 101 cm > 102 cm

Mujeres <79 cm 80 a 87 cm > 88 cm

Tomado de “Circunferencia abdominal y riesgo de enfermedad cardiovascular. Consultorio 22.
Docente “Aleida Fernandez Chardiet”. 2016 (p.14), por Rivera et al; 2018, Revista Habanera de

Ciencias Médicas.
2.1.2. Habitos de Alimentacion

Los habitos alimentarios corresponden a un conjunto de comportamientos que una
persona adquiere a través de la repeticion, los cuales influyen en la eleccion, preparacion y
consumo de alimentos. Estos habitos estan estrechamente vinculados con factores sociales,

econdmicos y culturales propios de una comunidad o region especifica (Meléndez et al; 2017).

La OMS indica que los habitos alimentarios son patrones de comportamiento adquiridos
por un individuo en relacion con la elaboracion, eleccion e ingesta de alimentos. Estos habitos se
ven influenciados por factores como la disponibilidad de alimentos, el acceso a los mismos y el
nivel de educacion alimentaria. Es importante destacar que estos habitos suelen establecerse

desde los primeros afios de vida (Alvarez, 2022).

Mantener una alimentacion saludable a lo largo de la vida contribuye a prevenir tanto la
malnutricion en sus distintas formas como diversas enfermedades no transmisibles y trastornos.

No obstante, factores como el incremento en la produccion de alimentos procesados, la acelerada
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urbanizacién y las modificaciones en los estilos de vida han provocado cambios en los hébitos

alimentarios de la poblacion (OMS, 2018).

Los habitos alimentarios saludables son aquellos patrones de alimentacion que favorecen
el bienestar general al incluir una variedad equilibrada de alimentos nutritivos en cantidades
adecuadas. Estos habitos permiten cubrir los requerimientos energéticos y fisioldgicos del
organismo, asegurando una ingesta suficiente de micronutrientes y una hidratacion apropiada

para el optimo funcionamiento del cuerpo (Cena et al; 2020).

La OMS (s.f) brinda algunos hébitos de alimentacion saludable:

e Consumir cereales integrales como trigo, maiz o arroz, legumbres como lentejas o
frijoles, verduras y frutas frescas en abundancia, y algin alimento de origen animal, por

ejemplo, carne, pescado, huevos o leche.

e Limitar el consumo de sal a 5 gramos diarios (equivalentes a una cucharadita).

e Retirar el salero de la mesa.

e Preparar sus alimentos con grasas mas saludables como el aceite de oliva, de soja, de

girasol o de maiz.

e Evite los alimentos procesados, horneados y fritos que contengan grasas trans de

produccion industrial.

e Utiliza métodos de coccidon como al vapor en lugar de frito.

e Limitar el consumo de golosinas y de bebidas que contengan aztcar.

e Coma fruta fresca en lugar de dulces como galletas, pasteles y chocolate.
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e Tomar agua en lugar de bebidas azucaradas.

Por otro lado, se consideran malos héabitos de alimentacion, aquellos que no son
saludables para el organismo. Gémez et al. (2020), explica que los malos habitos alimentarios
son aquellos patrones de consumo de alimentos que no satisfacen las necesidades nutricionales
del organismo, llevando a deficiencias o excesos dafiinos para la salud. Ejemplos: la ingesta
insuficiente de frutas y verduras, el consumo excesivo de alimentos ultra procesados ricos en

azucares y grasas saturadas, y la omision de comidas esenciales como el desayuno.

2.1.3. Actividad Fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento del cuerpo producido por los
musculos esqueléticos que requiere un gasto de energia. Esto incluye actividades como caminar,
correr, andar en bicicleta, nadar, escalar y levantar pesas. Estas actividades pueden realizarse en
distintos contextos, como el trabajo, el transporte, las tareas domésticas o el tiempo libre (OMS,

2024).

Se divide en tres categorias: actividades ligera, moderada, intensa, esto depende del

tiempo que lleve y gasto energético que requiera.

El autor Jacobo (2022) explica en su articulo:

e Laactividad fisica ligera consiste en realizar una serie de movimientos con minimo
esfuerzo, con el corazon latiendo un poco mas rapido de lo normal y un gasto menor a 3
MET’s

e Laactividad fisica moderada requiere un esfuerzo donde se acelera de forma perceptible

el ritmo cardiaco y tiene un costo energético entre 3 a 6 METs.
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e Laactividad fisica intensa produce una respiracion mas rapida de lo normal y la
sensacion de fatiga perdura aun cuando se haya concluido la actividad, requiere un

aumento sustancial de la frecuencia cardiaca y un costo energético mayor a 6 METs,

El equivalente metabdlico (MET) es una medida que representa la cantidad de oxigeno
consumido en estado de reposo, estimada en 3,5 ml de O: por kilogramo de peso corporal por
minuto. Este concepto se utiliza como un método simple y practico para expresar el gasto
energético de distintas actividades fisicas en relacion con la tasa metabolica en reposo (National

Library of Medice 2021).

OMS (2020) recomiendan que se realice 60 minutos o mas de actividad fisica diaria de
intensidad moderada a vigorosa para obtener beneficios para la salud, incluyendo la mejora de la
aptitud cardiorrespiratoria y muscular, la salud 6sea y cardio metabdlica, y efectos positivos

sobre el estado de peso.

Algunas recomendaciones para realizar actividad fisica del National Institute of Diabetes and

Digestive and Kidney Diseases, (2020):

e Camine en los parques, alrededor de una pista o en su vecindario con su familia o

amigos.

e Haga de la actividad fisica una prioridad.

e Trate de hacer al menos 150 minutos a la semana de actividad aerdbica de intensidad

moderada, como montar en bicicleta o caminar a paso ligero.

e Si su tiempo es limitado, distribuya su actividad fisica en sesiones breves durante el

dia.
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2.1.3.1. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ).

El cuestionario IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) fue elaborado por
un grupo de expertos de instituciones como Instituto Karolinsca, la Universidad de Sydney, la
Organizacion Mundial de la Salud, y los Centros para el Control y Prevencion de Enfermedades
(CDC), con el fin de valorar la actividad fisica a nivel internacional por medio de diferentes

criterios y aplicada en adultos de edades comprendidas entre los 18 y 65 anos (Barrera, 2017).

Este cuestionario consta de siete preguntas sobre tres niveles de intensidad de actividad
fisica (baja, moderada y alta) y el comportamiento sedentario. Los resultados permiten estimar la
duracion y frecuencia de la actividad fisica, asi como el gasto energético semanal, clasificando a
los participantes como sedentarios, inactivos o fisicamente activos. Ademas, se utilizan
equivalentes metabolicos (METs) para determinar la intensidad de la actividad fisica (Palma

et al; 2022).

Luego se debe calcular el total de los Mets que van desde caminar 3,3 Mets, actividad
moderada 4 Mets y actividad intensa 8 Mets, el total de Mets para la clasificacion de actividad
fisica seglin la table de criterios del cuestionario, se obtiene multiplicando los METs de cada
actividad, ya sea ligera (caminar), moderada o intensa, por el tiempo en minutos que le dedican a

la actividad y el nimero de dias a la semana que se realiza.

Y con este resultado se clasifica la actividad fisica segun la tabla de criterios del

cuestionario (bajo, moderado y alto).



Figura 1
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Niveles de actividad fisica segun los criterios establecidos por el Cuestionario Internacional de

Actividad Fisica (IPAQ)

Bajo No realiza ninguna actividad fisica.
(Categoria La actividad fisica que realiza no es suficiente para alcanzar las
1) categorias 2 o 3.
3 0 mas dias de actividad fisica vigorosa durante al menos 25
minutos por dia.
Moderado 5 o mas dias de actividad fisica moderada y/o caminar al menos 30
(Categoria minutos por dia.
2) 5 o mas dias de una combinacion de caminar y/o actividad de
intensidad moderada y/o vigorosa, alcanzando un gasto energético
de al menos 600 Mets por minuto y por semana.

Tomado de “Cuestionario Internacional de actividad fisica (IPAQ)” (p.50), por Barrera, 2017,

Revista Enfermeria del Trabajo.



CAPITULO III: MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

El enfoque de la investigacion es de tipo cuantitativo debido a que la metodologia se basa en
recoleccion de datos por medio de la aplicacion de una encuesta y la toma de medidas
antropométricas (peso y talla), andlisis estadistico de los datos obtenidos y la explicacion de la

problematica y resultado de los objetivos segun las variables.

La investigacion con enfoque cuantitativo se caracteriza por el estudio de fenomenos que
pueden medirse y expresarse numéricamente, como la edad, el peso, la estatura, la cantidad de
hijos, la aceleracion, la masa, el nivel de hemoglobina o el coeficiente intelectual. Este tipo de
investigacion emplea técnicas estadisticas para analizar los datos recopilados y tiene como
principal objetivo describir, explicar, predecir y controlar los fendmenos de manera objetiva

(Sanchez, 2019).

3.2 TIPO DE INVESTIGACION

La investigacion es de tipo correlacional debido a que se busca establecer una comparacion
entre las variables propuestas, que son estado nutricional, habitos alimentarios y actividad fisica,

entre la poblacion adulta, pero con dos tipos de ocupacion diferente (transportistas y oficinistas).

En este tipo de investigacion, es fundamental formular una hipotesis que establezca la relacion
entre dos 0 mas variables. Dentro del enfoque cuantitativo, se aplican métodos estadisticos
inferenciales con el proposito de generalizar los hallazgos del estudio y ampliar su aplicacién a
toda la poblacion (Ramos, 2020). Para el objetivo de esta investigacion no se va aplicar la
propuesta de hipotesis, pero si se establece la comparacion de variables como anteriormente fue

mencionado.
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3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO
Este apartado de la investigacion explica el tamafio de la poblacion, el volumen de muestra

para el estudio, el instrumento, entre otros datos importantes.

3.3.1 Poblacion
La poblacion de estudio para investigacion son adultos que su ocupacion sea de trasportistas
u oficinistas, segun datos de INEC indica que en 2022 habia una poblacion 110596 personas que

se dedican al transporte y 293983 individuos que trabajan como oficinistas.

Figura 2

Costa Rica: Poblacion ocupada segun caracteristicas del empleo, abril - junio 2024

X 11 2024 Variacion Interanual Resultado de la prueba
Caracteristicas del empleo L .
Abr - Jun Diferencia % de significancia
1.3 Sector comercio y servicios 1532 830 81576 56 fh
Comercio y reparacion 401 408 24 339 6,5 =
Transporte y almacenamiento 110 596 214 0,2 =
Hoteles y restaurantes 145135 15730 12,2 ]
Intermediacién financiera y de seguros 49 092 3078 6,7 D
Actl»f@ades‘ profesionales y 210203 12 982 6.6
administrativas de apoyo D
Administracion publica 83 780 -2014 -2,3 =
Ensefianza y salud 231 064 17 412 8,1 =
Comunicacion y otros servicios” 193 076 18191 10,4 =
Hogares como empleadores 108 476 -8 356 -7,2 =

Tomado de “Encuesta Continua de Empleo (ECE)”, por INEC- Costa Rica, 2024.

Para muestra probabilistica se utiliz6 para estimar un factor de confianza de 95% y un
margen de error del 10% (0.1). Dando como resultado una muestra de 96 personas de estudio (45

transportistas y 45 oficinistas).



Se utiliza:

El tamafio de la poblacion se establecid con la suma del total de Transporte y almacenamiento

(como transportistas), mas el total de personas en la administracion publica, y Actividades

profesionales y administrativas de apoyo (como personal de oficina).

N = 110596 +293983 = 404579
Formula para el calculo de la muestra probabilistica:

3 NZ?PQ 3

T d2(N'1) +Z2PQ

___ (404579) (196)2(05)(05)  _
0,12 (404579) + (1.96%)(0.5)(0.5)

n

3.3.2 Criterios de Inclusion y Exclusion

Tabla 3

Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de inclusién

Criterios de exclusién

Individuos que firmen el consentimiento.

Personas que laboren como transportistas o personal de oficina.

Transportistas y personal de oficina que trabajen en cualquier
provincia de Costa Rica.

Personas mayores de 60
anos.
Individuos que trabajen
medio tiempo.

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

El instrumento de evaluacion se aplicara de forma personal a los participantes y estara
compuesto por cuatro secciones, de las cuales tres corresponden a las variables del estudio:
habitos alimentarios, actividad fisica y estado nutricional. La recopilacion de datos se realizara
mediante encuestas y mediciones antropomeétricas con el objetivo de obtener informacion precisa

para la investigacion.

Datos Sociodemograficos: Esta seccion tiene como propo6sito caracterizar a los participantes en

funcion de aspectos personales y laborales. Se incluyen cuatro preguntas relacionadas con:

o Edad (clasificada en rangos de 9 categorias, de diferentes edades).

e Género (masculino, femenino, otro).

e Ocupacion (transportista u oficinista).

o Lugar de residencia (provincias de Costa Rica).

Habitos Alimentarios: este apartado se evalia a través de una serie de preguntas estructuradas y

una tabla de frecuencia de consumo de alimentos. Esta seccion incluye:

Frecuencia de tiempos de comida.

o Ingesta de agua diaria.

e Consumo de alimentos fuera del hogar o a través de plataformas digitales.

e Preferencia en bebidas y métodos de coccion de los alimentos.

e Uso de grasas para la preparacion de alimentos.

e Adicion de sal y endulzantes en los alimentos y bebidas.



36
Frecuencia de consumo de distintos grupos de alimentos (dividido en una escala de nunca

hasta 3 o mas veces al dia).

Actividad Fisica: esta seccion se evalia por medio del Cuestionario Internacional de Actividad

Fisica (IPAQ), el cual consta de 7 preguntas que permiten determinar la frecuencia, intensidad y

duracion de la actividad fisica realizada en los ultimos 7 dias. Clasificandolo en tres categorias

principales: Actividad fisica intensa, moderada y ligera, y tiempo total sedentario durante un dia

habil.

Estado Nutricional: el ultimo apartado se determina por las mediciones antropométricas

realizadas por la investigadora. Estas incluyen:

Peso corporal (kg): Se registraran tres mediciones y se tomara el promedio. Por medio de
una balanza de control corporal, marca OMRON, modelo HBF-514C, la cual indica el

peso de las personas en kg.

Talla (cm): Se realizaran tres mediciones y se calculara el promedio. Por medio de un

tallimetro, marca Seca de pared, el cual indica la talla de la persona en cm.

Circunferencia abdominal (cm): Se medira en tres ocasiones para mayor precision y se
calcularé el promedio. Atreves de una cinta métrica en cm, de la marca Seca. Y se
interpretara segun la tabla de Cortes propuestos por la OMS para identificar personas en

riesgo, tres categorias.

Indice de Masa Corporal (IMC): Se calculara con base en el peso y la talla, clasificando a
los participantes en categorias de bajo peso, normal, sobrepeso u obesidad (grados 1, 2 o
3), segun la tabla de interpretacion de los resultados del IMC, del manual de la balanza

HBF-514C.
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3.4.1 Validez del Cuestionario
La validez del cuestionario se obtiene aplicando un plan piloto a 10 personas para verificar
que la instrumento mide adecuadamente las variables del objetivo y también por medio del uso
de vocabulario adecuado para la poblacion de estudio y la aplicacion del cuestionario

internacional de actividad fisica IPAQ, que es un cuestionario ya valido.

Un estudio de Bortolozo et al. (2017) tuvo como objetivo evaluar si el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) es una herramienta valida para medir el gasto
energético y el nivel de actividad fisica, comparandolo con otro instrumento de medicion, el
podometro. Utilizaron pruebas de correlacion, teniendo como resultados correlaciones
significativas entre el nimero de pasos medidos con el poddémetro y las calorias gastadas
(r=0,76), asi como con la escala de clasificacion del nivel de actividad fisica (r=0,93), mostrando
que IPAQ tiene un buen nivel de precision para estimar el gasto energético y el nivel de actividad

fisica.

3.4.2 Confiablidad del Cuestionario
La confiabilidad del instrumento se obtendra aplicando con anterioridad un plan piloto a 10
personas, para confirmar que la informacion que brinda es confiable y adecuada. Ademas, la

seccion 4 se aplica 3 veces por persona para aprobar que los datos de peso y talla son correctos.

Y a la vez el cuestionario internacional de actividad fisica IPAQ presenta una alta
confiablidad, segin Palma et al. (2022) los hallazgos obtenidos a partir del cuestionario IPAQ en
su version corta en este estudio coinciden con los resultados de investigaciones realizadas en 12
paises, los cuales indican que esta version del cuestionario es una herramienta confiable para

recopilar informacion sobre la actividad fisica en adultos. Ademas, se destaca su utilidad para



estudios de prevalencia y para generar estimaciones relevantes tanto a nivel nacional como

internacional sobre los niveles de actividad fisica.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION
El estudio sigue un disefio no experimental transversal, dado que la recoleccion de datos se

lleva a cabo en un solo momento, sin realizar mediciones en distintos periodos.
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3.6 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
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Tabla 4
Objetivo especifico Variables Definiciéon Definicion Dimension Indicadores Instrumento
conceptual operacional
Describir los datos Caracteristicas Datos de Toma de datos Edad 20 a 29 afios/ Cuestionario de
sociodemograficos de la  sociodemograficas. informacion atreves de un 30 a 39 afios/ elaboracion
poblacion en estudio, personal como cuestionario. 40 a 49 afos/ propia
mediante una encuesta. edad, género, 50 a 59 afnos/
ocupacion y 60 afios 0 mas
residencia.
Género Masculino /
Femenino/ Otro
Ocupaciéon Transportista/
Oficinista
Lugar de Alajuela/ San
residencia José/ Heredia/
Cartago/
Puntarenas/
Guanacaste/
Limo6n
Determinar el estado Estado Nutricional  Es el resultado de Tomas de IMC Bajo peso Balanza
nutricional de la correlacion de la medidas Normal Tallimetro
poblacion en estudio por ingesta de una antropométricas Cinta métrica

medio del IMC y

(peso, tallay
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Objetivo especifico Variables Definicién Definicion Dimensiéon Indicadores Instrumento
conceptual operacional
circunferencia persona y el gasto  circunferencia Sobrepeso
abdominal. energético. abdominal) y Obesidad grado
calculo de IMC y 1
clasificacion de Obesidad grado
riesgo 2
cardiovascular. Obesidad grado
3
Riesgo de Bajo riesgo
enfermedad Riesgo
cardiovascular  incrementado
Alto riesgo
Conocer los habitos Habitos Esquemas de Preguntas del Tiempos de Menos de 3 Cuestionario y
alimentarios de alimentarios comportamiento cuestionario y comida tiempos / 3 frecuencia de
transportistas y personal relacionados con la  frecuencia de tiempos/ 4 consumo.
de oficina, mediante una elaboracion, consumo tiempos/ 5

encuesta y una frecuencia

de consumo.

eleccion e ingesta
de alimentos

Consumo de
agua diario

tiempos/ Mas de
5 tiempos.

No consume/ 1-
3 vasos de agua/
4-6 vasos de
agua/ 8 o mas
vamos
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Objetivo especifico

Variables

Definicién
conceptual

Definicion
operacional

Dimension

Indicadores Instrumento

Consumo de
alimentos
fuera de casa o
por pedido

Bebidas que
consume

No consume/ 1 a
2 veces por
semana/ 1 a2
veces por
semana/ 3 a4
veces por
semana/5Sa6
veces por
semana/ Todos
los dias

Agua natural/
Agua saborizada
con azucar/
Agua saborizada
sin azucar/
Refrescos
naturales con
azucar/
Refrescos
naturales sin
azucar/
Infusiones (Tés)
con azucar /
Infusiones (Tés)
sin azucar/
Gaseosas/
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Objetivo especifico

Variables

Definicién
conceptual

Definicion
operacional

Dimension

Indicadores Instrumento

Meétodo de
coccion

Tipo de grasa
para cocinar

Sal en
alimentos ya
preparados

Endulzantes

Gaseosas sin
azucar/ Café con
azucar/ Café sin
azucar/ Otros

Al horno,
Freidora de aire/
Al vapor/ Frito/
A la plancha/
Hervidos

Aceite vegetal/
Aceite de oliva/
Aceite de coco/
Aceite en Spray/
Mantequilla/
Margarina/
Manteca de
cerdo

Si/ No/ En
Ocasiones

Azucar/
Edulcorante/
Ninguno
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Objetivo especifico Variables Definicién Definicion Dimensiéon Indicadores Instrumento
conceptual operacional
Frecuenciaen Nunca/1a?2
que consumo  veces almes/ 1 a
los alimentos 2 vecesala
semana/ 3 a 4
veces a la
semana/ 1 a 2
veces al dia/ 3 o
mas veces al dia
Medir el nivel de Actividad Fisica Movimiento Cuestionario de Dias que Ninguno/ 1 dia/  Cuestionario de
actividad fisica que corporal que actividad fisica realiza 2 dias/ 3 dias/ 4  actividad fisica

realizan ambas
poblaciones, por medio
del cuestionario
internacional de

actividad fisica (IPAQ).

produce gasto IPAQ
energético

producido por los
musculos

esquelético.

actividad fisica
intensa

Tiempo que
dedica al dia a
la actividad
fisica intensa

Dias que
realiza
actividad fisica
moderada

Tiempo que
dedica al dia a

dias/ 5 dias/ 6
dias/ 7dias

IPAQ

10 a 20min/ 30 a
40min/ 50 a
60min/ Mas de
60min

Ninguno/ 1 dia/
2 dias/ 3 dias/ 4
dias/ 5 dias/ 6
dias/ 7dias

10 a 20min/ 30 a
40min/ 50 a
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Objetivo especifico Variables Definicién Definicion Dimensiéon Indicadores Instrumento
conceptual operacional
la actividad 60min/ Mas de
fisica 60min
moderada
Dias que Ninguno/ 1 dia/
realiza 2 dias/ 3 dias/ 4

actividad fisica
ligera
(caminar)

Tiempo que
dedica al dia a
la actividad
fisica ligera
(caminar)

Tiempo que
pasa sentado

dias/ 5 dias/ 6
dias/ 7dias

10 a 20min/ 30 a
40min/ 50 a
60min/ Mas de
60min

10 a 20min/ 30 a
40min/ 50 a
60min/ Mas de
60min

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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3.7 PLAN PILOTO
El plan piloto se elabord con una muestra total de 10 adultos, de la provincia de Alajuela, de

los cuales 5 son transportistas y 5 oficinistas.

El cuestionario se realiz6 de manera presencial a cada una de las personas encuestadas,
donde se les explicaba el consentimiento, el cual se llevaba impreso para la obtencion de la firma
de cada uno de los encuestados, como prueba de conformidad a participar en el estudio y ademas
se les leia cada una de las preguntas del instrumento a las personas que no sabian leer, con
mucho cuidado para no inducirlos a una respuesta, y a los otros participantes se le enviaba un
link de un formulario en form para que llegara la encuesta. Ademas, al finalizar el cuestionario se
realizaban las mediciones de peso y talla (las medidas se toman 3 veces para tener una mayor
exactitud de los datos), estas medidas se tomaban en espacios que brindaban las personas
encuestadas o la empresa, como la sala de la casa de cada uno de ellos, el comedor o alguna
oficina desocupada de la empresa, donde se colocaban los instrumentos de medicién en espacios
planos y sobre paredes rectas, para las mediciones antropométricas y posteriormente se calculaba

el IMC, aproximadamente tomaba de 20 a 30min.

Un problema encontrado con la aplicacion del plan piloto es el tiempo limitado que tienen
ambas poblaciones para participar en el estudio, debido a que algunos las empresas donde
trabajan solo lo permiten realizar en el tiempo de almuerzo. Una solucion posible es que el
consentimiento en su totalidad se agregue en el cuestionario y se les presente una respuesta luego
del consentimiento de opcién multiple donde indique si aceptan o no participar en el estudio,
para que la persona no tenga escribir su nombre, cedula y firmar, y asi reducir un poco de tiempo

en la aplicacion del cuestionario.
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3.8 PROCEDIMIENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Primero, se procede a enviar el cuestionario a revision por parte de la tutora y lectora, donde
ambas transmiten sugerencias de mejora para el cuestionario, posteriormente aplicadas estas

mejoras, se espera la aprobacion de ambas para la aplicacion del cuestionario.

Segundo, para la aplicacion del cuestionario, se seleccionan empresas vinculadas a las
ocupaciones en estudio, gestionando previamente los permisos necesarios para llevar a cabo la
investigacion. Ademas, se contacta a personas externas a estas empresas que cumplan con los
criterios de inclusidn, las cuales fueron reclutadas a través de una publicacion en redes sociales.
En dicha publicacion, se explico el proposito del estudio, asi como los criterios de inclusion y

exclusion, invitando a los interesados a participar.

A cada participante se le proporciona un enlace a un formulario que incluye, en primer lugar,
el consentimiento informado y, posteriormente, el cuestionario con preguntas sobre tres
variables: datos sociodemograficos, habitos alimentarios y actividad fisica. La aplicacion del
cuestionario sigue el mismo procedimiento utilizado en la prueba piloto, considerando tanto a
quienes tienen dificultades para leer como a quienes no. Durante el llenado del formulario,
estuve presente para brindar apoyo y leer las preguntas a quienes lo necesitaron, asegurandome

de no influir en sus respuestas, con el fin de garantizar una adecuada recoleccion de datos.

Y luego las medidas antropométricas como la circunferencia abdominal con un centimetro de
marca SECA, la talla se toma con un tallimetro de pared que va Ocm a 200cm y se solicita a cada
participante mantenerse en una posicion recta con las manos a los lados y sin calzado y el peso se
toma con una balanza portatil de medicion composicion corporal de la marca OMRON (para el

calculo del IMC).
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3.9 ORGANIZACION DE LOS DATOS
Una vez recopilados los datos del cuestionario, se procede a su organizacion en una base de
datos en Excel, donde se tabulan siguiendo el orden de las preguntas. A partir de esta base de

datos, se generan graficos y tablas para el analisis de la informacion.

3.10 ANALISIS DE DATOS

El analisis de los datos se divide en dos aspectos univariados y bivariados:

e Analisis Univariado: En este caso los datos son analizados por medio de los graficos y
tablas dinamicas con su correspondiente estructura, descripcion y analisis.

e Analisis Bivariados: Este analisis es para establecer la comparacion entre las variables de
estudio, por medio de un nivel de significancia de 0,05, el valor P y una prueba de chi
cuadrado, la cual es una prueba de independencia o relacion, que permite determinar si
existe una asociacion estadisticamente significativa entre variables categoricas y
proporcionando una base so6lida para tomar decisiones fundamentadas en el analisis de

datos.



CAPITULO IV: PRESENTACION DE RESULTADOS



4.1 GENERALIDADES

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos en la investigacion.

4.1.1 Datos sociodemogrificos.

Tabla 5

Datos sociodemogrdficos, segun la ocupacion, Costa Rica.

Caracteristicas Ocupacion

Oficinista % Transportista %
Edades
20 a 29 afios 20 41.67% 7 14.58%
30 a 39 anos 18 37.50% 18 37.50%
40 a 49 afos 5 10.42% 11 22.92%
50 a 59 afios 5 10.42% 12 25.00%
Género
Femenino 30 62.50% 5 10.42%
Masculino 18 37.50% 43 89.58%
Residencia
Alajuela 24 50.00% 20 41.67%
San José 9 18.75% 2 4.17%
Heredia 3 6.25% 3 6.25%
Cartago 3 6.25% 4 8.33%
Puntarenas 3 6.25% 4 8.33%
Guanacaste 3 6.25% 9 18.75%
Limoén 3 6.25% 6 12.50%

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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La tabla 5 muestra, que la mayoria de la poblacidon encuestada, se encuentra entre los 20 a

39 anos. Ademas, que hay una mayor poblacion masculina transportista y femenina oficinista, y

la residencia con mayor respuesta en ambas poblaciones es la provincia de Alajuela.
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4.1.2 Estado nutricional.

Tabla 6

Estado nutricional, segun ocupacion, Costa Rica.

Estado nutricional Ocupacion
Oficinista % Transportista %

Clasificacion del IMC

Bajo peso 1 2.08% 0 0.00%
Normal 11 22.92% 10 20.83%
Sobrepeso 24 50.00% 18 37.50%
Obesidad I 8 16.67% 17 35.42%
Obesidad I1 1 2.08% 0 0.00%
Obesidad I11 3 6.25% 03 6.25%

Clasificacion de la circunferencia abdominal

Normal 26 54.17% 10 20.83%
Riesgo elevado 10 20.83% 17 35.42%
Riesgo muy elevado 12 25.00% 21 43.75%

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 6, en cuanto a la clasificacion del IMC, se observa que la mayoria de los oficinistas
se concentran en las categorias de sobrepeso y normal. Por otro lado, los transportistas tienen una

distribucién méas pronunciada hacia categorias de obesidad, especialmente obesidad.

En la clasificacion de la circunferencia abdominal, se aprecia que un mayor nimero de
oficinistas tiene una circunferencia abdominal normal, mientras que en los transportistas
predomina el riesgo muy elevado. Esto indica una tendencia hacia un mayor riesgo asociado a la

distribucion de grasa abdominal en los transportistas en comparacion con los oficinistas.



4.1.3 Habitos alimentarios.

Tabla 7

Habitos alimentarios, segun la ocupacion, Costa Rica.
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Habitos alimentarios Ocupacion

Oficinista % Transportista %
JIndique cuantos tiempos de comida realiza al dia regularmente?
Menos de 3 tiempos 2 4.17% 9 18.75%
3 tiempos 16 33.33% 18 37.50%
4 tiempos 14 29.17% 14 29.17%
5 tiempos 13 27.08% 7 14.58%
Mas de 5 tiempos 3 6.25% - -
JIndique la cantidad de agua que consume al dia (vasos de 250ml)?
No consume 7 14.58% 2 4.17%
1-3 vasos de agua 11 22.92% 15 31.25%
4-6 vasos de agua 15 31.25% 16 33.33%
8 0 mas vasos al dia 15 31.25% 15 31.25%
JIndique cuantas veces a la semana consume alimentos fuera de casa?
1 a 2 veces a la semana 30 62.50% 14 29.17%
3 a 4 veces a la semana 12 25.00% 10 20.83%
5 a 6 veces a la semana - 9 18.75%
No consume 5 10.42% 5 10.42%
Todos los dias 1 2.08% 10 20.83%
JIndique qué bebida prefiere consumir cuando tiene sed o para acompaiar sus comidas?
Agua natural 23 47.92% 19 39.58%
Agua saborizada con azucar 1 2.08% 1 2.08%
Agua saborizada sin aziicar 2 4.17% 0 0.00%
Refrescos naturales con azucar 5 10.42% 8 16.67%
Refrescos naturales sin azucar 1 2.08% 1 2.08%
Infusiones (Tés) con azlcar 4 8.33% 9 18.75%
Infusiones (Tés) sin aziicar 4 8.33% 3 6.25%
Gaseosas 1 2.08% 2 4.17%
Gaseosas sin azucar 3 6.25% 3 6.25%
Café con azucar 1 2.08% - -
Café sin azacar 1 2.08% 1 2.08%
Otros ) 1 2.08%

4.17%




Habitos alimentarios

Ocupacion

Oficinista % Transportista %

JIndique cuales son los dos tipos de grasa que utiliza con mayor frecuencia para preparar sus comidas?

Al horno 4 8.33% 6 12.50%
Freidora de aire 23 47.92% 13 27.08%
Al vapor 6 12.50% 2 4.17%
Frito 26 54.17% 42 87.50%
A la plancha 19 39.58% 19 39.58%
Hervido 18 37.50% 14 29.17%

JIndique cuales son los dos tipos de grasa que utiliza con mayor frecuencia para preparar sus comidas?

Aceite de oliva 4 8.33% 7 14.58%
Aceite en Spray 10 20.83% 1 2.08%
Aceite vegetal 20 41.67% 19 39.58%
Manteca de cerdo 1 2.08% 7 14.58%
Mantequilla 7 14.58% 8 16.67%
Margarina 6 12.50% 6 12.50%
JIndique si agrega sal a los alimentos ya preparados?

Si 11 22.92% 9 18.75%
No 28 58.33% 30 62.50%
En ocasiones 9 18.75% 9 18,75%
JIndique qué utiliza para endulzar sus bebidas?

Azlcar 24 50.00% 34 70.83%
Edulcorante o sustitutos de azicar 12 25.00% 6 12.50%
Ninguno 12 25.00% 8 16.67%

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En cuanto al consumo de alimentos fuera de casa, los transportistas presentan una mayor
frecuencia diaria (10 personas) y de 5 a 6 veces por semana (9 personas), mientras que los
oficinistas consumen principalmente 1 a 2 veces por semana (30 personas). Ambos grupos tienen
una proporcion similar de quienes no consumen alimentos fuera de casa (5 personas). Respecto
al uso de grasas, el aceite vegetal predomina en ambos grupos, aunque los oficinistas destacan en

el uso de aceite en spray (10 frente a 1 transportista) y los transportistas en el uso de manteca de

cerdo (7 frente a 1 oficinista).



Tabla 8

Frecuencia de consumo, segun la ocupacion de los participantes, Costa Rica.

Frecuencia de consumo Ocupacion

Oficinista % Transportista %
Frecuencia de consumo: [Leche descremadal
1 a 2 veces a la semana 7 14.58% 1 2.08%
1 a 2 veces al dia 3 6.25% - -
1 a 2 veces al mes 8 16.67% 4 8.33%
3 a4 veces a la semana 2 4.17% 2 4.17%
3 0 mas veces al dia 1 2.08% - -
Nunca 27 56.25% 41 85.42%
Frecuencia de consumo: [Frutas]
1 a 2 veces a la semana 13 27.08% 14 29.17%
1 a2 veces al dia 4 8.33% 3 6.25%
1 a2 veces al mes 10 20.83% 23 47.92%
3 a4 veces a la semana 17 35.42% 6 12.50%
3 0 mas veces al dia 1 2.08% 1 2.08%
Nunca 3 6.25% 1 2.08%
Frecuencia de consumo: [Cereales de desayuno no
azucarados]
1 a 2 veces a la semana 4 8.33% - -
1 a 2 veces al dia 1 2.08% - -
1 a 2 veces al mes 5 10.42% 5 10.42%
3 a4 veces a la semana - - 1 2.08%
3 o0 mas veces al dia 3 6.25% - -
Nunca 35 72.92% 42 87.50%
Frecuencia de consumo: [Galletas azucaradas]
1 a 2 veces a la semana 12 25.00% 10 20.83%
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Frecuencia de consumo Ocupacion

Oficinista % Transportista %
1 a2 veces al dia 1 2.08% 2 4.17%
1 a 2 veces al mes 27 56.25% 11 22.92%
3 a4 veces a la semana 2 4.17% 9 18.75%
3 0 mas veces al dia 1 2.08% 2 4.17%
Nunca 5 10.42% 14 29.17%
Frecuencia de consumo: [Galletas bajas en azicar]
1 a 2 veces a la semana 18 37.50% 17 35.42%
1 a2 veces al dia 1 2.08% 4 8.33%
1 a 2 veces al mes 21 43.75% 9 18.75%
3 a4 veces a la semana 3 6.25% 5 10.42%
Nunca 5 10.42% 13 27.08%
Frecuencia de consumo: [Panes altos en calorias]
1 a 2 veces a la semana 8 16.67% 9 18.75%
1 a2 veces al dia - - 9 18.75%
1 a 2 veces al mes 34 70.83% 13 27.08%
3 a4 veces a la semana - - 3 6.25%
3 o mas veces al dia - - 1 2.08%
Nunca 6 12.50% 13 27.08%
Frecuencia de consumo: [Panes bajos en calorias]
1 a 2 veces a la semana 10 20.83% 5 10.42%
1 a2 veces al dia 1 2.08% 2 4.17%
1 a 2 veces al mes 24 50.00% 13 27.08%
3 a4 veces a la semana 2 4.17% 3 6.25%
3 0 mas veces al dia 0 0.00% 1 2.08%
Nunca 11 22.92% 24 50.00%
Frecuencia de consumo: [Reposteria]
1 a 2 veces a la semana 19 39.58% 9 18.75%
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Frecuencia de consumo Ocupacion

Oficinista % Transportista %
1 a2 veces al dia 1 2.08% 5 10.42%
1 a 2 veces al mes 20 41.67% 12 25.00%
3 a4 veces a la semana 4 8.33% 5 10.42%
3 0 mas veces al dia - - 2 4.17%
Nunca 4 8.33% 15 31.25%

La Tabla 8 muestra que la mayoria de los transportistas no consume leche descremada (41
personas), en contraste con los oficinistas, quienes presentan una mayor diversidad en las

frecuencias de consumo.

El consumo de frutas y cereales no azucarados también revela diferencias: los transportistas
consumen frutas ocasionalmente (1 a 2 veces al mes, con 23 personas), mientras que los
oficinistas tienen un patrén mas equilibrado. En cereales, el consumo es escaso en ambos grupos,
predominando "nunca" como respuesta. En cuanto a panes, los oficinistas consumen
ocasionalmente panes bajos y altos en calorias, mientras que los transportistas destacan por no
consumir panes bajos en calorias (24 personas). EI consumo de reposteria es mas diverso entre
los oficinistas, mientras que 15 transportistas nunca la consumen. Estos resultados reflejan como
los habitos alimentarios difieren segun la ocupacion, influenciados por patrones laborales y

estilos de vida.



4.1.4 Nivel de Actividad Fisica.

Tabla 9

Frecuencia de la realizacion de actividad fisica, segun la ocupacion, Costa Rica.

Frecuencia de realizacién Ocupacién

de actividad fisica Oficinista % Transportista %
Intensa

Ningutn dia 22 45.83% 22 45.83%
1 dia 5 10.42% 1 2.08%
2 dias 6 12.50% 9 18.75%
3 dias 3 6.25% 5 10.42%
4 dias 8 16.67% 3 6.25%
5 dias 2 4.17% 6 12.50%
6 dias - - - -

7 dias 2 4.17% 2 4.17%
Moderada

Ningtn dia 27 56.25% 24 50.00%
1 dia 4 8.33% 5 10.42%
2 dias 9 18.75% 10 20.83%
3 dias 4 8.33% 5 10.42%
4 dias 2 4.17% 3 6.25%
5 dias 1 2.08% 1 2.08%
6 dias - - - -

7 dias 1 2.08% - -
Ligera

Ningun dia 9 18.75% 14 29.17%

56
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Frecuencia de realizacién Ocupacién

de actividad fisica Oficinista % Transportista %

1 dia 6 12.50% 5 10.42%
2 dias 5 10.42% 8 16.67%
3 dias 3 6.25% 6 12.50%
4 dias 7 14.58% 3 6.25%
5 dias 9 18.75% 3 6.25%
6 dias 1 2.08% 3 6.25%
7 dias 8 16.67% 6 12.50%

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 9 indica, que, en actividad intensa, la mitad de los transportistas no la realizan,
mientras que los oficinistas muestran una distribucién mas equitativa en los distintos dias de
practica. En actividad moderada, mas de la mitad de los oficinistas no la realizan, mientras que
los transportistas presentan una mayor participacion en 2 o mas dias. En actividad ligera, los
transportistas son mas propensos a no realizarla (29.17%), mientras que los oficinistas tienden a

distribuir su practica de manera mas uniforme a lo largo de la semana.
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Tabla 10

Tiempo en minutos determinado para la realizacion de actividad fisica intensa, moderada y

ligera, segun la ocupacion, Costa Rica.

Tiempo en minutos de Ocupacion

actividad fisica

Oficinista Transportista

Intensa

Promedio 34 34
Minimo 0 0
Maximo 200 180
Moderada

Promedio 21 21
Minimo 0 0
Méximo 120 90
Ligera

Promedio 30 26
Minimo 0 0
Maximo 120 60
Sedentarismo

Promedio 525 558
Minimo 330 360
Miéximo 840 720

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la tabla 10 se expresa, que el tiempo dedicado a la actividad fisica muestra similitudes

y diferencias entre ambos grupos ocupacionales. En actividad intensa y moderada, los oficinistas
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y transportistas tienen el mismo tiempo promedio (34 y 21 minutos, respectivamente). En el caso
de la actividad ligera, los oficinistas dedican mas tiempo en promedio que los transportistas. Y
en cuanto al sedentarismo, los transportistas pasan mas tiempo en esta condicion, alcanzando un

minimo y un maximo mas elevados en comparacion con los oficinistas.

Tabla 11

Diagnostico de los niveles de actividad fisica segun los criterios establecidos por el
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), de acuerdo con la ocupacion, Costa

Rica.

Ocupacion

Nivel de actividad fisica

Oficinista % Transportista %
Actividad Fisica
Bajo (Categoria 1) 23 47.92% 22 45.83%
Moderado (Categoria 2) 14 29.17% 15 31.25%
Alto (Categoria 3) 11 22.92% 11 22.92%
Sedentarismo
Conducta sedentaria 40 83.33% 45 93.75%
Sin conducta sedentaria 8 16.67% 3 6.25%

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Los niveles de actividad fisica presentan diferencias entre oficinistas y transportistas. En
ambos grupos, la mayoria se encuentra en la categoria de actividad baja, con valores similares
(47.92% en oficinistas y 45.83% en transportistas). Sin embargo, un mayor porcentaje de

transportistas que oficinistas en el nivel moderado (31.25% vs. 29.17%), mientras que el



porcentaje de quienes realizan actividad fisica alta es idéntico en ambos grupos. En cuanto al
sedentarismo, la mayoria de los participantes en ambas ocupaciones presentan una conducta

sedentaria, siendo mas prevalente entre los transportistas. Estos resultados muestran que el

sedentarismo es un factor predominante en ambos grupos, lo que podria estar relacionado con las

exigencias laborales.

4.1.5 Comparacion del estado nutricional de transportistas y personal de oficina.

Tabla 12

Comparacion del estado nutricional de transportistas y personal de oficina.

Estadistico
Variable Chi Valor P Interpretacion
Cuadrado
Clasificacion del IMC 33.0970 0.0000 Hay diferencias
Clasificacion de la circunferencia abdominal ~ 13.0270 0.0450 Hay diferencias

Fuente: Elaboracidn propia, 2024.

El analisis muestra diferencias significativas en el estado nutricional entre transportistas y
personal de oficina. En la clasificacion del IMC, el Chi Cuadrado fue de 33.0970 (p = 0.0000), y
para la circunferencia abdominal, 13.0270 (p = 0.0450), evidenciando disparidades entre ambos

grupos ocupacionales
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4.1.6 Comparacion de los habitos de alimentacion de transportistas y personal de

oficina.

Tabla 13

Comparacion de los habitos de alimentacion de transportistas y personal de oficina.

Estadistico
Variable Chi Valor P Interpretacion
Cuadrado
L . . . . , No hay
(Indique cuantos tiempos de comida realiza al dia regularmente? 9.3722 0.0505 diferencias
g . , No hay
,Indique la cantidad de agua que consume al dia en vasos de 250ml? 3.4254 0.3223 . 4
diferencias
(Indique cudntas veces a la semana consume alimentos fuera de casa 22.3636  0.0005 Hay diferencias
(Indique qué bebida prefiere consumir cuando tiene sed o para acompaiar No hay
! 6.8059 0.8891 . 4
sus comidas? diferencias
e , o , ., - No hay
(Indique cudles son los dos principales métodos de coccion que utiliza? 11.1681  0.0560 . 4
diferencias

(Indique cudles son los dos tipos de grasa que utiliza con mayor

frecuencia para preparar sus comidas? 164105 0.0065 Hay diferencias

(Indique si agrega sal a los alimentos ya preparados? 0.2690 0.9560 dilti(r)e}rll?i,as
(Indique qué utiliza para endulzar sus bebidas? 4.5241 0.0985 diI;Ie(r)etrll?i/as
Frecuencia de consumo: [Leche entera] 4.5714 0.5242 .NO hay
diferencias
Frecuencia de consumo: [Leche semidescremadal] 5.4570 0.3633 .NO hay
diferencias
Frecuencia de consumo: [Leche descremada] 12.7157  0.0120 Hay diferencias
Frecuencia de consumo: [ Yogurt natural] 4.6919 0.4493 .NO hay
diferencias
Frecuencia de consumo: [ Yogurt descremado] 3.3949 0.4953 .NO hay
diferencias
Frecuencia de consumo: [Yogurt griego] 5.4500 0.1724 No hay

diferencias
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Variable

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo
ricotta]

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo
Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo
Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo

: [Yogur azucarado]

: [Quesos bajos en grasa (Turrialba, cottage,

: [Quesos altos en grasa]

: [Huevos]

: [Carne de res]

: [Carne de cerdo]

: [Pescado]

: [Mariscos]

: [Pollo]

: [Verduras harinosas]

: [Vegetales]
: [Frutas]

: [Semillas]

: [Cereales]

: [Cereales de desayuno azucarados]

: [Cereales de desayuno no azucarados]

: [Leguminosas]

Estadistico
Chi Valor P Interpretacion
Cuadrado
34118 0.5462 No hay
diferencias
19860 08626 Nohay
diferencias
45420 04963 Nohay
diferencias
2.1980  0.8546 No hay
diferencias
14220 09440  Nohay
diferencias
6.8525 02159 No hay
diferencias
3.8694  0.6427 No hay
diferencias
78145 01399 Nohay
diferencias
24370 0.8731 No hay
diferencias
31238 0.7371 No hay
diferencias
79134 01529 Nohay
diferencias

11.5620  0.0355 Hay diferencias

48333 04713 No hay
diferencias
10.1186  0.0640 No hay
diferencias
44727 03738 Nohay
diferencias
9.6364 0.0385 Hay diferencias
No hay

7.8797 0.1764 diferencias
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Estadistico
Variable Chi Valor P Interpretacion
Cuadrado
Frecuencia de consumo: [Galletas azucaradas] 16.3030  0.0040 Hay diferencias
Frecuencia de consumo: [Galletas bajas en azucar] 10.6841  0.0240 Hay diferencias
Frecuencia de consumo: [Panes altos en calorias] 25.0207  0.0005 Hay diferencias
Frecuencia de consumo: [Panes bajos en calorias] 11.2988  0.0255 Hay diferencias
Frecuencia de consumo: [Reposteria] 16.7176  0.0035 Hay diferencias
. No hay
Frecuencia de consumo: [Dulces] 5.7718 0.3418 . 4
diferencias

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Entre las variables con diferencias significativas destaca el consumo de alimentos fuera

de casa, con un valor p de 0.0005, lo que indica que transportistas y oficinistas tienen patrones

distintos en esta practica. Asimismo, la frecuencia de consumo de leche, frutas, cereales de

desayuno, galletas, panes, también muestran diferencias significativas, evidencia que este habito

alimentario difiere entre ambos grupos.

Por otro lado, el resto de las variables analizadas no muestran diferencias significativas

entre transportistas y oficinistas. Estas similitudes sugieren que, aunque algunos habitos

alimentarios difieren, hay una considerable homogeneidad en otros patrones de consumo entre

ambos grupos
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4.1.7 Comparacion del nivel de actividad fisica de los trasportistas y personal de
oficina.
Tabla 14

Comparacion del nivel de actividad fisica segun el cuestionario internacional de actividad fisica

(IPAQ), de los trasportistas y personal de oficina

. Estadistico <
Variable Chi Cuadrado Valor P Interpretacion

Nivel de actividad fisica 0.0567 0.9730 No hay diferencias

Fuente: Elaboracidn propia, 2024.

El estadistico de Chi cuadrado es 0.0567 y el valor p asociado es 0.9730, que es muy
superior al nivel de significancia tipico (0.05). Esto implica que las diferencias observadas en el
nivel de actividad fisica entre los dos grupos podrian deberse al azar, y no a una variacion real en

los patrones de actividad fisica entre transportistas y oficinistas.



CAPITULO V: DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS
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5.1 DISCUSION E INTERPRETACION O EXPLICACION DE LOS RESULTADOS
En este capitulo se presenta la discusion de los resultados obtenidos en la investigacion,

acompafiada de referencias bibliograficas que permiten un andlisis més profundo y adecuado.

5.1.1 Datos sociodemogrificos.
De acuerdo con los resultados derivados sobre los datos sociodemograficos de ambas

poblaciones en estudio, se obtiene:

Se observa una mayor poblacion masculina que femenina. Los oficinistas se agrupan
principalmente en el rango de edad de 20 a 39 afios, mientras que los transportistas se encuentran
en el rango de 30 a 59 afios. Segun el INEC (2024), muestra en una encuesta de empleo aplicada
al primer trimestre del 2024, que 63.1% de tasa de ocupacidn por sexo son hombres y un 39.9%

son mujeres y mas del 50% ambos sexos se encuentran en edades 35 a 44 afios y 45 a 49 aios.

Esto indica que hay una mayor poblacion laboral masculina en Costa Rica, lo cual se
evidencia en el estudio, y que poblaciones estudiadas se encuentran en los rangos de edad donde

la tasa de ocupacién es mas alta.

En la poblacion estudiada de transportistas y personal de oficina, se identificaron
trabajadores de ambas ocupaciones en todas las provincias de Costa Rica, aunque la mayoria
reside en la Gran Area Metropolitana. Esto coincide con un estudio realizado por el INEC
(2024), sobre la poblacidon ocupada segun caracteristicas de empleo, el cual indica que el sector
de transporte y almacenamiento tiene una mayor concentracion en zonas urbanas que en areas
rurales. De manera similar, la poblacion dedicada a actividades profesionales, administrativas y
de apoyo, asi como a la administracion publica, también se encuentra principalmente en zonas

urbanas, aunque ambas ocupaciones estan presentes en ambas areas.
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5.1.2 Estado nutricional.

Con base en los resultados de esta investigacion, se observa que mas de la mitad de los
transportistas presentan un riesgo elevado de padecer enfermedades cardiovasculares, dado que
su circunferencia abdominal excede los valores recomendados. Ademas, una gran proporcion de
esta poblacion se encuentra en un estado nutricional inadecuado, con diagnosticos de sobrepeso,
obesidad grado I y obesidad grado III. Esto sugiere que el estado nutricional de los transportistas
esta estrechamente vinculado con la acumulacion de grasa abdominal, un factor de riesgo clave

para el desarrollo de sindrome metabolico, hipertension y diabetes tipo 2.

Los hallazgos de este estudio concuerdan con lo reportado por Arratia et al. (2020), quienes
senalan que los operadores del transporte publico, debido a sus condiciones laborales, estan
expuestos a habitos alimentarios inadecuados, insuficientes horas de suefio y actividad fisica casi
nula. Estas condiciones contribuyen a la alta prevalencia de sobrepeso y obesidad en este grupo
ocupacional, problemas que tienden a agravarse con el paso del tiempo. Lo anterior indica que
los transportistas no solo tienen un alto riesgo de desarrollar enfermedades cronicas, sino que
también pueden experimentar dificultades para modificar sus habitos debido a la naturaleza de su

trabajo.

En el caso de los oficinistas, menos de la mitad de la poblacion presenta un riesgo elevado de
enfermedades cardiovasculares segun la clasificacion de la circunferencia abdominal. Sin
embargo, un porcentaje significativo muestra un estado nutricional inadecuado, con niveles de
sobrepeso y obesidad de grado variable. Esto indica que no todos los individuos con sobrepeso
presentan altos niveles de grasa abdominal, lo que sugiere que algunos pueden tener una

estructura corporal robusta sin acumular grasa en la region abdominal.
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Hernéndez et al. (2019), en un estudio realizado en trabajadores administrativos y de servicio
del Centro Universitario, encontraron una alta prevalencia de sobrepeso y obesidad en este
grupo. Estos resultados, al igual que los de la presente investigacion, ponen en evidencia la
problematica de salud en el personal de oficina, cuyo estilo de vida sedentario contribuye al
aumento de peso. Si bien los oficinistas pueden tener mayor acceso a opciones alimentarias
variadas y oportunidades para realizar actividad fisica fuera del horario laboral, el sedentarismo

prolongado sigue siendo un factor determinante en su estado nutricional.

En general, los datos reflejan que ambas poblaciones presentan riesgos para su salud. Aguilar
et al. (2021) senala la asociacion entre medidas antropométricas elevadas, como el IMC y la
circunferencia abdominal, son factores que contribuyen significativamente al desarrollo de
enfermedades cronicas. Mantener ambos pardmetros dentro de los rangos recomendados reduce
la probabilidad de padecer patologias asociadas y favorece el bienestar general a largo plazo. Por
lo tanto, es fundamental implementar estrategias de prevencion y promocion de la salud dirigidas
a estos grupos, enfocadas en mejorar sus héabitos alimentarios, fomentar la actividad fisica y

mitigar los efectos del sedentarismo en el entorno laboral.

5.1.3 Habitos de alimentacion.

Los habitos alimentarios observados en los transportistas y el personal de oficina indican que
la mayoria de ambas poblaciones realiza tres tiempos de comida. Sin embargo, existen algunos
casos, especialmente entre los transportistas, que consumen menos de tres tiempos de comida.
Solo una parte de ambas poblaciones realiza cinco tiempos o mas. Algunos de estos tiempos

realizados fuera de casa o por pedidos por plataformas virtuales. Los autores Tanaka et al.
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(2021), indican en su articulo que las horas extensas de trabajo podrian estar asociadas con
comportamientos dietéticos no saludables, como saltarse comidas o consumir comida réapida.
Esto demuestra que la situacion laboral puede influir en cuanto a los tiempos de comida que

realiza al dia la persona y la calidad de comida que consume diariamente.

Otros datos de habitos alimentarios que muestra el estudio, es el alto consumo de agua diario
de ambas poblaciones y la eleccion de esta bebida como preferida para el consumo. Segiun
Fernandez et al. (2024), la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) sugiere que los
adultos consuman entre 2,0 y 2,5 litros de agua al dia, dependiendo de su sexo. De esta cantidad,
se estima que aproximadamente el 75% al 80% debe provenir de agua y otras bebidas, mientras
que el 20% al 25% restante deberia obtenerse a través de los alimentos. Lo cual muestra que
parte de las poblaciones en estudio presentan un consumo de agua adecuado, al consumir 8 o

mas vasos de agua al dia.

Pero, también se presentan casos de transportistas y oficinistas que consumen gaseosas o
bebidas con azucar. El autor Gomez et al. (2019), indica que en los habitos alimentarios de la
poblacion urbana costarricense, las bebidas azucaradas, como las gaseosas, constituyen una
fuente importante de aztcares afiadidos en la dieta, aunque también se observa un consumo
significativo de agua como bebida preferida. Este articulo presenta resultados semejantes a los de
la investigacion, al indicar que los costarricenses consumen bebidas azucaradas, pero destacando

que la bebida mas usual es el agua.

En cuanto al método de coccion, ambas poblaciones prefieren el método frito para preparar
sus alimentos, aunque también recurren a opciones mas saludables, como la freidora de aire y la
plancha, en segundo lugar. Esto se relaciona con el tipo de grasa utilizada en la preparacion de

las comidas, ya que méas de la mitad de ambas poblaciones emplea aceite vegetal, siendo este uno
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de los aceites mas utilizados para freir alimentos, como lo indica Food Safety and Inspection
Service (2024), al mostrar que freir en aceite también es una forma popular de cocinar en las

cocinas domésticas. Sin embargo, freir en aceite caliente puede ser extremadamente peligroso.

En el caso del uso de sal en alimentos ya preparados, es un habito que no presentan casi estas
poblaciones en el estudio, debido que solo 20 personas indicador que si se agregan sal a los
alimentos ya preparados. Al contrario del uso de azucar para endulzar las bebidas de consumo,
que mas de la mitad de las poblaciones en estudio indicaron que endulzan sus bebidas con
aztcar. La OPS (2025) indican que las personas americanas, hasta los nifios consumen hasta el
triple de esta cantidad que la OMS recomienda y todos los grupos de edad, incluso los nifios.
Aunque la investigacion indica que héabito de agregar sal a los alimentos preparados no es
comun, esto no significa necesariamente que el consumo total de sodio sea bajo, el sodio puede
estar presente en la dieta de los transportistas y personal de oficina a través de otros alimentos,

como productos procesados o comidas preparadas.

La OMS (2023), recomienda que los adultos consuman menos de 5 gramos de sal al dia (1
cucharadita) y que la ingesta de azlicares libres no supere el 10% de la ingesta caldrica total, para
obtener beneficios adicionales para la salud. Aunque con estos datos no podemos confirmar que
los transportistas y oficinistas cumplan con estas recomendaciones, pero el hecho de que mas de
la mitad de los participantes endulcen sus bebidas con azucar sugiere una posible tendencia al

consumo elevado de azucares libres.

Mas si se relaciona este punto con el consumo que tienen ambas poblaciones de galletas,
panes, semillas, reposteria y dulces, debido a que los consumen regularmente con una frecuencia

de a 1 a 2 veces por mes y con una preferencia a las opciones azucaradas y altas en calorias.
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La frecuencia de consumo de leche, yogur y queso muestra que mas de la mitad de ambas
poblaciones no consumen ningun tipo de leche, siendo esta cifra ain mayor en el caso del yogur.
En cambio, el queso es consumido por la mayoria de ambas poblaciones, con una frecuencia de 1
a 2 veces por semana. El autor Rojo (2019), destaca que los lacteos son fundamentales en una
dieta equilibrada, ya que aportan calcio y vitamina D esenciales para la salud dsea. Y recomienda
consumir entre 2 y 4 raciones diarias de leche y productos lacteos para garantizar la
biodisponibilidad del calcio en el organismo. La recomendacion mencionada sugiere consumir
entre 2 y 4 raciones diarias de lacteos para garantizar una ingesta adecuada de nutrientes
esenciales como calcio y vitamina D. Sin embargo, segun los resultados que presentas, mas de la
mitad de la poblacion no consume leche y ain menos consumen yogur, lo que implica un déficit

en el consumo de productos lacteos esenciales.

Amariles (2022), indica que se debe consumir al menos cinco porciones diarias de frutas y
verduras para mantener una dieta equilibrada y prevenir enfermedades cronicas. La investigacion
expresa que, en el caso del consumo de vegetales y frutas, la frecuencia més regulares de 1 a 2
veces a la semana o de 3 a 4 veces, lo que muestra un consumo bajo diario de estos alimentos, al
no consumir ni la recomendaciéon minima. Este patron alimentario puede llevar a una menor
ingesta de fibra, vitaminas y minerales esenciales, lo que impacta negativamente en la salud

digestiva.

En un articulo de Arratia et al. (2020), sefiala que en los tltimos afios los estilos de vida han
influenciado el ritmo y habitos dietéticos, dando lugar a un verdadero cambio en poco tiempo. Y
que factores que han contribuido a este cambio y los hdbitos alimentarios, son: las comidas fuera
de casa, el consumo de comidas rapidas, en la actualidad gran parte de la poblacion adulta se

alimenta fuera de casa, con dietas de alta densidad calorica, altos en grasas trans y saturadas.



72

5.1.4 Nivel de Actividad Fisica.

Los resultados de la variable presentada, indican que menos de la mitad de ambas
poblaciones se encuentran en categoria 1 (baja) de actividad fisica, pero también hay otros de
categoria 2 y 3. Soteriades et al. (2022), explica en su articulo que mas de la mitad de los
bomberos estudiados reportaron no realizar ejercicio o hacerlo de manera minima. Este problema
es consistente con estudios previos que reportan niveles preocupantemente bajos de aptitud

cardiorrespiratoria en bomberos.

Esto indica que los participantes en la categoria 1 no cumplen con los 150 minutos de
actividad fisica recomendados por semana. Ademas, no se puede establecer que la ocupacion de

transportista u oficinista influya en la practica de ejercicio.

En el caso del sedentarismo existe una cantidad significativa de ambas poblaciones que
presentan dicha conducta, lo que muestra la relacion que tiene este estado con la ocupacion de

las poblaciones estudiadas, debido a que la mayoria de sus deberes los realizan sentados.

La salud del operador de autobus se ve afectada por diversos factores de riesgo, incluyendo la
falta de horarios regulares para comer, la ausencia de un espacio adecuado para consumir
alimentos de manera apropiada y la tendencia a optar por alimentos ricos en calorias. Ademas,
otros elementos como el habito de fumar, el estrés laboral y el estilo de vida sedentario agravan

esta situacion. (Arratia et al; 2020).

Cada gasto caldrico que se realiza con el movimiento del cuerpo favorece a la pérdida de
peso o para mantener el peso. El autor Cortez (2022), también expresa que el desbalance

energético entre las calorias que se consumen y las calorias que se gastan a través del ejercicio y
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de las actividades de la vida cotidiana es la principal causa de la obesidad, por lo que el cuerpo

almacena el exceso de calorias en forma de grasa.

5.1.5 Comparacion del estado nutricional de transportistas y personal de oficina.

La comparacion del estado nutricional entre transportistas y personal de oficina revela
diferencias significativas entre ambas ocupaciones, basadas en las variables del IMC y la
circunferencia abdominal. El valor de 'p' en ambas variables es menor al nivel de significancia de
0.05, lo que indica diferencias estadisticamente significativas. Se observa un mayor nimero de
casos de sobrepeso en oficinistas y de obesidad en transportistas, siendo estos ultimos quienes

presentan un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Paredes et al. (2018), sefiala en su articulo, que no se observaron diferencias significativas
respecto a las medianas del IMC de ambos grupos, al igual que el riesgo cardiovascular segun
circunferencia de abdominal y que el IMC se encuentra determinado por diversos factores no
tradicionales, pero muy relevantes al establecer un programa de mejora de habitos; a citarse:
horarios de comidas, tiempo dedicado a la alimentacion, horas y calidad del suefio, estrés laboral,
entre otros. Este articulo difiere a los resultados encontrados en la investigacion, debido a que, si
se presentan una diferencia significativa entre ambas ocupaciones, lo que indica que la rutina
laboral puede llevar a diferentes estados nutricionales. Pero que ambas poblaciones presentan en

su mayoria un estado nutricional inadecuado.

Un estado nutricional inadecuado puede causar una negativa en la salud de las personas,
Fonseca et al. (2020), expresa que el estado nutricional influye directamente en la salud de las

personas, afectando su calidad de vida y bienestar general. La malnutricion, ya sea por déficit o
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exceso de nutrientes, se asocia con un mayor riesgo de enfermedades cronicas y afectando la

calidad de vida. Esta afectacion en la calidad de vida de los transportistas.

El sobrepeso y la obesidad afectan gravemente la salud, ya que elevan el riesgo de desarrollar
diversas enfermedades cronicas. De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud (2024),
estas condiciones aumentan la probabilidad de sufrir enfermedades cardiovasculares, diabetes
tipo 2, problemas en el sistema musculoesquelético como la osteoartritis y ciertos tipos de

cancer, incluyendo los de mama, ovario, prostata, higado, vesicula biliar, rifién y colon.

5.1.6 Comparacion de los habitos de alimentacion de transportistas y personal de

oficina.

La comparacion de los hdbitos de alimentacion entre transportistas y personal de oficina
revela diferencias significativas en varios aspectos, como el consumo de alimentos fuera de casa,
que es mas frecuente en los transportistas que en el personal de oficina. También se observan
diferencias en el tipo de grasa utilizada para la preparacioén de alimentos, ya que ambas
poblaciones emplean diferentes tipos de grasa. En cuanto a la frecuencia de consumo de leche
descremada, frutas, cereales de desayuno no azucarados, galletas bajas en azlicar y panes bajos
en calorias, los oficinistas presentan un mayor consumo de estos alimentos en comparacioén con
los transportistas, quienes, por el contrario, consumen mas galletas azucaradas, panes altos en

calorias y reposteria.

Las diferencias y similitudes que se encuentran en ambas poblaciones, se deben que existen
diferentes determinantes que llevan a los habitos de alimentacion, dependiendo de cada persona.

Los autores Barra et al. (2021) explican algunos de estos determinantes como:
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e Fisicos: el acceso, la educacion, las capacidades personales (por ejemplo, para
cocinar) y el tiempo disponible.

e Sociales: la cultura, la familia, los compaifieros de trabajo y los patrones de
alimentacion.

e Psicoldgicos: el estado de animo, el estrés y la culpa.

También a los practicas cotidianas de cada persona, las cuales varian segun su ocupacion.
Tanaka et al. (2019), indica en su articulo donde compara trabajadores, que, aunque hubo cierta
evidencia de dietas poco saludables entre los trabajadores por turnos, los datos sobre la calidad
de la dieta en asociacion con otros factores relacionados con el trabajo, como el nimero de horas

trabajadas, el esfuerzo fisico, mental y laboral, y el apoyo en el lugar de trabajo, fueron escasos.

5.1.7 Comparacion del nivel de actividad fisica de los trasportistas y personal de

oficina.

Paredes et al. (2020), explican que los niveles de actividad fisica estan determinados por
diversos factores, entre ellos el tipo de ocupacion. Sin embargo, los resultados de la investigacion
sobre la comparacion del nivel de actividad fisica entre transportistas y personal de oficina
indican que no existen diferencias significativas entre ambas poblaciones. Esto se debe a que el
valor de p obtenido es mayor a 0.05, lo que sugiere que tanto los transportistas como los

oficinistas presentan niveles similares de actividad fisica y conducta sedentaria.

Para promover la actividad fisica en estas poblaciones y reducir el tiempo prolongado en
posicidn sedentaria, se recomienda la implementacion de pausas activas durante la jornada
laboral. Armijos et al. (2022), describen estas pausas como periodos breves, de hasta 10 minutos,

en los que se realizan ejercicios de fortalecimiento muscular, estiramientos y actividades de
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adaptacion cardiovascular. Su objetivo es disminuir la fatiga y el estrés laboral, ademas de

prevenir lesiones musculares ocasionadas por el sobreuso.

Ademas, la promocion de la actividad fisica regular puede contribuir a mejorar la calidad de
vida de los trabajadores. Jun et al. (2023), destacan que la actividad fisica moderada a intensa
tiene beneficios significativos para la salud, especialmente en adultos mayores y en personas con
estilos de vida sedentarios. Esto refuerza la importancia de fomentar habitos saludables en el

entorno laboral, favoreciendo el bienestar y la calidad de vida de los empleados.



CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES

e En conclusion, la comparacion del estado nutricional, los hébitos alimentarios y la
actividad fisica entre transportistas y personal de oficina muestra que existen diferencias
significativas solo en el estado nutricional y los habitos alimentarios, mientras que en la
variable de actividad fisica se presenta una gran similitud entre ambos grupos.

e Elestudio se realizd con participantes de todas las provincias de Costa Rica, destacando
una mayor poblacion masculina, con edades entre los 20 y 39 afos. Ademas, se contd con
un numero equilibrado de participantes tanto de transportistas como de personal de
oficina.

e También se concluye que ambas poblaciones presentan un estado nutricional inadecuado,
evidenciado por la prevalencia de sobrepeso y obesidad, junto con altos niveles de grasa
abdominal. Esto implica un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, reflejado en
el rango elevado de la circunferencia abdominal.

e Tanto los oficinistas como los transportistas indican la adopcion de algunos hébitos
alimentarios positivos, como realizar mas de tres tiempos de comida diarios y consumir
agua diariamente. Sin embargo, también se observan habitos no saludables, como la
preparacion de alimentos mediante coccion frita y el endulzado de bebidas con azucar,
entre otros.

e Ambas poblaciones presentan un predominio en la categoria 1 de actividad fisica, aunque
también se registran casos en las categorias 2 y 3. En cuanto al sedentarismo, la
naturaleza de sus labores implica que ambos grupos pasen mas de 6 horas sentados

diariamente, evidenciando una conducta sedentaria.
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En relacion con el estado nutricional, las diferencias observadas en la clasificacion del
IMC y la circunferencia abdominal reflejan un panorama preocupante en los
transportistas, quienes presentan una mayor prevalencia de obesidad, particularmente en
las categorias de obesidad G1 y obesidad severa. Asimismo, la clasificacion de la
circunferencia abdominal evidencia un predominio del riesgo muy elevado en
transportistas, en contraste con los oficinistas, donde se observa una mayor proporcion de
individuos con una circunferencia abdominal normal.

En cuanto a los habitos alimentarios, los transportistas presentan un mayor consumo de
alimentos fuera de casa y una menor ingesta de productos saludables, como frutas y leche
descremada, en contraste con los oficinistas, quienes incluyen estos alimentos con mayor
frecuencia. Aunque una mayor proporcion de transportistas evita productos como panes y
galletas, prefieren opciones mas calodricas. Sin embargo, ambos grupos comparten habitos
similares en el consumo de agua, los métodos de coccion y el tipo de grasa utilizada, lo
que sugiere la influencia de factores culturales o contextuales en sus elecciones
alimentarias.

Por ultimo, el nivel de actividad fisica, evaluado mediante el cuestionario IPAQ, no
mostrd diferencias significativas entre transportistas y oficinistas, lo que indica que
ambos grupos mantienen patrones similares de actividad. Este resultado podria reflejar
limitaciones comunes en el tiempo disponible para realizar actividad fisica,
especialmente en el caso de los transportistas, cuya jornada laboral restringe las

oportunidades de ejercitarse.
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6.2 RECOMENDACIONES

Ampliar la muestra poblacional por provincia, donde se aplique el estudio a una
poblacion equitativa en cada una de las provincias de Costa Rica, tanto dentro como fuera
del GAM, para mejorar la representatividad y generalizacion de los resultados.

Incluir mas variables de estudio como estrés laboral, la motivacion para la actividad fisica
y las actitudes hacia la alimentacion, para analizar y comprender el motivo que lleva a los
participantes a tener malos o buenos hébitos saludables.

Establecer una colaboracion interdisciplinaria con un profesional en psicologia, para
brindar un analisis mas profundo y adecuado en los factores laborales que afectan el
estado nutricional, habitos de alimentacion y actividad fisica de las poblaciones en

estudio.
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GLOSARIO Y ABREVIATURAS

CDC: Centros para el Control y Prevencion de Enfermedades
Cm: Centimetros.

ECE: Encuesta Continua de Empleo.

ECNT: Enfermedades cronicas no transmisibles.

EFSA: La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria.
GAM: Gran Area Metropolitana.

IMC: indice de masa corporal.

INEC: Instituto Nacional de Estadistica y Censos.
IPAQ: International Physical Activity Questionnaire.
Kecal: Kilocalorias.

Kg: Kilogramos.

Leche SD: Leche semidescremada.

Leche D: Leche descremada.

MET’s: Metabolic Equivalent of Task.

Min: Minutos.

Obesidad G1: Obesidad grado 1.

Obesidad G2: Obesidad grado 2.
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Obesidad G3: Obesidad grado 3.

OMS: Organizacion Mundial de la Salud.

OPS: Organizacion Panamericana de la Salud.

Queso BG: Queso bajo en grasa.

Queso AG: Queso alto en grasa.

Yogur D: Yogur descremado.
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ANEXOS

DECLARACION JURADA

DECLARACION JURADA

Yo Walerie Soto Dimarco , mayor de edad, portador de
la cédula de identidad ndmero 6 0425 0821 egresado de la

carrera de MNutrician de

la Universidad Hispanoamericana, hago constar por medio de éste acto y
debidamente apercibido y entendido de las penas y consecuencias con las que
se castiga en el Codigo Penal el delito de perjurio, ante quienes se constituyen
en el Tribunal Examinador de mi trabajo de tesis para optar por el titulo de
licenciatura , juro solemnemente que mi
trabajo de investigacion titulado:
Comparacion del estado nutricional, los habitos alimentarios v |a actividad fisica segun
el cuestionario intemacional de acfividad fisica (IPAQ) de transporfistas v personal de oficinal,
de 20 a 59 anos, Costa Rica, 2024,
, &5 una cbra original que ha respetado todo lo

preceptuado por las Leyes Penales, asi como la Ley de Derecho de Autor y
Derecho Conexos nimero 6683 del 14 de octubre de 1982 y sus reformas,
publicada en la Gaceta nimero 226 del 25 de noviembre de 1982; incluyendo
el numeral 70 de dicha ley que advierte; articulo 70. Es permitido citar a un
autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que éstos no sean tantos
vy seguidos, que puedan considerarse como una produccion simulada y
sustancial, que redunde en peruicio del autor de la obra onginal. Asimismo,
quedo advertido que la Universidad se reserva el derecho de protocolizar este
documento ante Motario Puablico.

En fe de lo anterior, firmo en la ciudad de San José, a los
nueye dias del mes de enero del afio dos

mil veinticinco

St

Firma del estudiante
Cédula: 60425 0821
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CARTA DE APROBACION DEL TUTOR

CARTA DEL TUTOR
San José, 25 de enero de 2025

Carrera Nutricion Humana
Universidad Hispanoamericana

Estimado sefior:

La estudiante Valerie Soto Dimarco, cédula de identidad ndmero 60425 0821, me ha presentado, para
efectos de revision y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado Comparacion del estado
nutricional, los habitos alimentarios y la actividad fisica segun el cuestionario internacional de
actividad fisica (IPACQ) de transportistas y personal de oficina, de 20 a 59 arios, costa rica, 2024, el cual
ha elaborado para optar por el grado académico de licenciatura

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

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

a) | ORIGINAL DEL TEMA 10% |10

b} | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% | 17

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

£) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEQRICO 20% |19
TOTAL 96

En virtud de la calificacion obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.
Atentamente,
Kaothio Quintanilla Segura

112940374
CPN-2957-20

et
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CARTA DE APROBACION DEL LECTOR

04 de abril 20235

Ingrid Vanessa Vargas Rojas
Servicios Estudiantiles
Departamento de Registro

Universidad Hispanoamericana

Estimada sefiora:

Por este medio hagoe constar, en mi calidad de lectora de la carrera de Nutricién. que he revisado
de forma detallada el documento de Tesis para optar por el grado académico de Licenciatura en
nuiricién de 1a estudiante Valerie Soto DiMarco, titulado: COMPARACION DEL ESTADO
NUTRICIONAL, LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FISICA
SEGUN EL CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ) DE
TRANSPORTISTAS Y PERSONAL DE OFICINA, DE 20 A 59 ANOS, COSTA RICA,
2024. El documento cuenta con las caracteristicas v condiciones de vna moedalidad de
graduacion, razén por la cual doy como aprobado. dando el visto bueno para continuar con las

siguientes fases del proceso.

Atentamente,

Lic. Ana Sofia Poltronieri Biez
CPN 304221
Cédula 1-1112-0300
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AUTORIZACION DEL CENIT

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

San Jose, _10 de marzo del 2025

Sefiores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacion Tecnologico (CENIT)

Estimados Sefiores:

El suscrito (a) Valerie Soto Dimarco con numero de
identificacion 6 0425 0821 autor (a) del trabajo de graduacion titulado
_"Comparacion del estado nutricional, los habitos alimentarios y la actividad fisica
segln el cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ) de transportistas y
personal de oficina, de 20 a 59 afios, Costa Rica, 2024",_presentado y aprobado en
elafio__ 2025 como requisito para optar por el titulo de ___Licenciatura ;
(S1/NO) autorizo al Centro de Informacion Tecnologico (CENIT) para gque con fines
academicos, muestre a la comunidad universitaria la produccion intelectual

contenida en este documento.

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

Cordialmente,

Elgr> 60425 0821

Firma y Documento de Identidad

96



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

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

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

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

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

c) Los autores aceptan que la autorizacion se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacién, distrbucion, comunicacion
publica y cualguier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.

d) Los autores manifiestan que se trata de una obra original sobre la que tienen los
derechos que autorizan y que son ellos quienes asumen total responsabilidad por
el contenido de su obra ante el Centro de Informacion Tecnologico (CENIT) y ante
terceros. En todo caso el Centro de Informacion Tecnologico (CENIT) se
compromete a indicar siempre la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha
de publicacion.

e) Autorizo al Centro de Informacion Tecnolagica (CENIT) para incluir la obra en los
indices y buscadores que estimen necesarios para promover su difusién.

f) Acepto que el Centro de Informacién Tecnolégico (CENIT) pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propésitos de preservacion digital.

g) Autonizo que la obra sea puesta a disposicion de la comunidad universitaria en
los términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en las "Condiciones de uso de estricto cumplimiento” de los recursos
publicados en Repositorio Institucional.

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

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CARRERA DE NUTRICION
COORDINACION DE INVESTIGACION
Teléfono: (506)2106 3290

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la Investigacion: Comparacion del estado nutricional, los habitos alimentarios y la
actividad fisica segln el cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ) de transportistas y
personal de oficina, de 20 a 59 afos, Costa Rica, 2024.

Nombre del investigador (a) principal: Valerie Soto Dimarco.

Nombre del participante:

A. PROPOSITO DE LA INVESTIGACION:

La investigacion se estara llevando a cabo por Valerie Soto Dimarco, estudiante de
licenciatura de la carrera de nutricion en la Universidad Hispanoamericana. El motivo de la
investigacion es que la salud y el bienestar de la poblacion laboral son aspectos de suma
importancia tanto para los individuos como para la sociedad en general, en Costa Rica, al igual
que en muchos otros paises, el estilo de vida laboral puede influir significativamente en los
habitos alimentarios y los niveles de actividad fisica, la informacion que se desea obtener es el
estado nutricional de los participantes analizando sus habitos de alimentacion y actividad fisica.
El estudio durara 6 meses de los cuales un mes serd para la recoleccion de datos por medio de
este cuestionario y el tiempo que durara la participacion de cada persona serd menor a una hora.

B. ;QUE SE HARA?
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1. La participacion de cada colaborador consiste en llenar el formulario con informacion
real y clara.

2. Los requisitos para participar en la investigacion son ser un adulto entre 18 a 59 afos,
residir en Costa Rica y trabajar como transportista o oficinista.

3. Al aceptar formar parte de la investigacion permite utilizar la informacion del
cuestionario para realizar el estudio.

4. El tiempo que va participar cada uno de los colaboradores en menos una hora.

C. RIESGOS

1. La participacion del estudio puede significar cierto grado de molestia emocional al tratar
sobre sus habitos alimenticios y actividad fisica.

2. Si sufriera algun dafio como consecuencia de los procedimientos a que sera sometido
para la realizacion de esta investigacion, la investigadora participante realizara una
referencia al profesional apropiado para que se le brinde el tratamiento necesario para su
total recuperacion.

D. BENEFICIOS:

Como resultado de su participacion en este estudio, no obtendra ninguin beneficio directo,
sin embargo, sera posible que la investigadora aprenda mas acerca de la comparacion del
estado nutricional, hébitos alimenticios y actividad fisica relacionado a su ocupacion y
este conocimiento beneficiara a otras personas en el futuro.

E. Antes de dar su autorizacion para este estudio, debe haber hablado con la investigadora
principal, Valerie Soto Dimarco, quien ha contestado todas sus preguntas de manera satisfactoria.
Si quisiera mayor informacion mas adelante puede obtenerla llamando al investigador a cargo del
teléfono 84891119 en el horario 9:00 am a 5:00 pm. Cualquier consulta adicional puede dirigirse
a la Coordinacion de Investigacion de nutricion al teléfono 2106 3290 en el horario de jueves
de 8 am a 4 pm o al correo electronico pablo.poveda@uh.ac.cr.

F. Recibira una copia de este documento firmado para su uso personal.

G. Su participacion en este estudio es completamente voluntaria. Tiene el derecho de negarse a
participar o de interrumpir su participacion en cualquier momento, sin que esto afecte la
calidad de cualquier atencion médica u otro tipo de asistencia que requiera.

H. Su participacion en este estudio es confidencial. En caso de publicarse los resultados, se
garantizara el anonimato de todos los participantes.

I. No perdera ningtin derecho legal por firmar este documento.

CONSENTIMIENTO:


mailto:pablo.poveda@uh.ac.cr
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He leido o se me ha leido toda la informacion descrita en este documento antes de firmarlo. He
tenido la oportunidad de hacer preguntas y estas han sido contestadas de forma adecuada. Por lo
tanto, accedo a participar como sujeto de estudio en esta investigacion.

Nombre, cédula y firma del sujeto fecha

Nombre, cédula y firma del investigador que solicita el consentimiento fecha
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

Investigacion de la comparacion del estado nutricional, los habitos alimentarios y la actividad
fisica segun el cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ) de transportistas y personal
de oficina, de 20 a 59 afios, Costa Rica, 2024.

Usted esté participando en un estudio que tiene como objetivo comparar el estado nutricional, los
habitos alimentarios y la actividad fisica de transportistas y personal de oficina. Este cuestionario
estd compuesto por preguntas relacionadas con sus datos sociodemograficos, sus habitos
alimentarios, su estado nutricional y su nivel de actividad fisica.

Es importante destacar que toda la informacion proporcionada sera tratada de manera
confidencial y anonima. Los datos recopilados serdn utilizados exclusivamente con fines
académicos en el marco de mi tesis para la obtencion de la licenciatura en Nutricion Humana.

Agradezco sinceramente su colaboracion en este proceso. Su participacion es fundamental para
el éxito de esta investigacion.

Seccion 1. Datos sociodemograficos

a. ¢Indique cual es el rango de edad en que se encuentra?
() 20 a 29 afios
() 30 a 39 afios
() 40 a 49 afios
() 50 a 59 afios
()60 afios 0 mas
b. ¢Indique su género?
() Masculino
() Femenino
() Otro
c. ¢Indique su ocupacion?
() Transportista
() Oficinista
d. ¢Indique cudl es el lugar de su residencia?
() Alajuela
() San José
() Heredia
() Cartago
() Puntarenas
() Guanacaste
() Lim6n

Seccion 2. Habitos alimentarios

e. ¢Indique cuantos tiempos de comida realiza al dia regularmente?
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() Menos de 3 tiempos

() 3 tiempos

() 4 tiempos

() 5 tiempos

() Mas de 5 tiempos

(Indique la cantidad de agua que consume al dia (vasos de 250ml)?

() No consume

() 1-3 vasos de agua

() 4-6 vasos de agua

() 8 0o mas vasos al dia

(Indique cudntas veces a la semana consume alimentos fuera de casa o realiza
pedidos por plataformas virtuales (UberEats, Pedidos ya, Globo, entre otros)
() No consume

()1 a 2 veces a la semana

()3 a 4 veces a la semana

()5 a 6 veces a la semana

() Todos los dias

(Indique qué bebida prefiere consumir cuando tiene sed o para acompafar sus
comidas?

() Agua natural

() Agua saborizada con azucar

() Agua saborizada sin azucar

() Refrescos naturales con azlicar

() Refrescos naturales sin azucar

() Infusiones (Tés) con azlicar

() Infusiones (Tés) sin azucar

() Gaseosas

() Gaseosas sin azucar

() Café con aztcar

() Caf€ sin aztcar

() Otros

(Indique cudles son los dos principales métodos de coccidon que utiliza para
preparar sus alimentos?

() Al horno

() Freidora de aire

() Al vapor
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() Frito
() A la plancha
() Hervido
j. ¢Indique cudles son los dos tipos de grasa que utiliza con mayor frecuencia para
preparar sus comidas?
() Aceite vegetal
() Aceite de oliva
() Aceite de coco
() Aceite en Spray
() Mantequilla (Mantequilla Dos Pinos, Lactocrema...)
() Margarina (Mazola, Numar, Country Crock...)
() Manteca de cerdo
k. ¢Indique si agrega sal a los alimentos ya preparados?
() Si
() No
() En ocasiones
1. ¢Indique qué utiliza para endulzar sus bebidas?

() Azlicar
() Edulcorantes o sustitutos de aztcar (Stevia, Natuvia, Splenda, entre otros).
() Ninguno
m. Frecuencia de consume
Grupo de Nunca | 1a2 |1a2 3a4 la2 3 0 mas
alimentos vez veces a veces a veces al | veces al

al la la dia dia
mes | semana semana

Leche entera

Leche
semidescremada

Leche descremada

Yogur natural

Yogur descremado

Yogurt griego

Yogurt azucarado
(yogurt dos pinos
de fresa o
arandanos, la
yogurt fresa
banana...)

Quesos bajos en
grasa (Turrialba,
cottage, ricotta

Quesos altos en
grasa (cheddar,




queso amarillo,
mozzarella...)

Huevos

Carne de res

Carne de cerdo

Pescado

Mariscos
(camarones,
langosta,
mejillones,
almejas, pulpo...)

Pollo

Verduras harinosas

(papa, yuca,
camote, flame...)

Vegetales
(lechuga, tomate,
repollo, pepino...)

Frutas (ciruelas,
manzanas, peras,
naranjas, uvas,
pifia, meldn...)

Semillas (mani,
almendras,
pistacho,
macadamias...)

Cereales (arroz,
quinoa, cebada,
avena, pasta...)

Cereales de
desayuno
azucarados (Choco
krispies, zucaritas,
froot loops...)

Cereales de
desayuno no
azucarados (fitness
original, corn
flakes, multicereal
de NutriSnacks...)

Leguminosas
(Frijoles, lentejas,
garbanzos...)

Galletas
azucaradas (chiky,
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yipy, oreo,
principe...)

Panes altos en
calorias (baguette,
pan dulce,
volteado de
pina...)

Galletas bajas en
azucar (soda,
galleta Maria light,
galleta de arroz,
galletas sin azucar
NutriSnaks...)
Panes bajos en
calorias (pan
integral, pan
cuadrado light,
sweet treats...)
Reposteria
(pasteles, tortas,
budines,
bizcochos...)
Dulces (confites,
gomitas,
chocolates,
malvaviscos...)

Seccion 3. Actividad fisica (Cuestionario [IPAQ)

n. Durante los ultimos 7 dias, ;Cuantos realiz6 actividades fisicas intensas tales
como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en
bicicleta? (Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo
menos 10 minutos seguidos).

() Ningtn dia (Si marco esta respuesta pase a la pregunta O)
(O 1 dia

() 2 dias

() 3 dias

() 4 dias

() 5 dias

() 6 dias

() 7 dias

o. Habitualmente, ;Cuanto tiempo en total le dedic6 a una actividad fisica intensa en
uno de esos dias?
()10 a 20 minutos
() 30 a 40 minutos
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() 50 a 60 minutos

() Més de 60 minutos. Indicar cuantos minutos

Durante los ultimos 7 dias, (Cudantos realizé actividades fisicas moderadas como
transportar pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de
tenis? (Piense s6lo en aquellas actividades fisicas que realizo durante por lo
menos 10 minutos seguidos).

() Ningtin dia (Si marco esta respuesta pase a la pregunta Q)

(O 1 dia

() 2 dias

() 3 dias

() 4 dias

() 5 dias

() 6 dias

() 7 dias

Habitualmente, ;Cuanto tiempo en total le dedico a una actividad fisica moderada
en uno de esos dias?

()10 a 20 minutos

() 30 a 40 minutos

() 50 a 60 minutos

() Mas de 60 minutos. Indicar cuantos minutos

Durante los ultimos 7 dias, ;Cuantos realizé actividades fisicas ligera como
caminar en el trabajo o en casa, trasladarse de un lugar a otro o cualquier caminata
que usted podria hacer solamente para recreacion, deporte, ejercicio u ocio?
(Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizo durante por lo menos 10
minutos seguidos).

() Ningtin dia (Si1 marco esta respuesta pase a la pregunta S)

(O 1 dia

() 2 dias

() 3 dias

() 4 dias

() 5 dias

() 6 dias

() 7 dias

Habitualmente, ;Cuanto tiempo en total le dedic6 a caminar en uno de esos dias?
()10 a 20 minutos

() 30 a 40 minutos

() 50 a 60 minutos

() Mas de 60 minutos. Indicar cuantos minutos

Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuanto tiempo pas6 sentando en un dia habil?
(Tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando
en autobus, sentado o recostado mirando la television)
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()10 a 20 minutos
() 30 a 40 minutos
() 50 a 60 minutos
() Més de 60 minutos. Indicar cuantos minutos

Seccidn 4. Estado Nutricional

u. Peso actual de la persona en kg (Realizaria la investigadora)
Toma 1:
Toma 2:
Toma 3:
Peso a utilizar:
v. Talla actual de la persona en cm (Realizaria la investigadora)
Toma 1:
Toma 2:
Toma 3:
Talla a utilizar:
w. Circunferencia abdominal de la persona en cm (Realizaria la investigadora).
Toma 1:
Toma 2:
Toma 3:
Talla a utilizar:

x. Calculo del IMC (Realizaria la investigadora)
() Bajo Peso
() Normal
() Sobrepeso
() Obesidad grado 1
() Obesidad grado 2
() Obesidad grado 3



RESULTADOS DEL PLAN PILOTO

e Datos sociodemograficos.

Tabla 1

Datos sociodemograficos, segin la ocupacion, Costa Rica.

Fuente: Elaboracidn propia, 2024.
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Caracteristicas Transportistas Oficinistas Total
(n=5) (n=5) (n=10)

Edades

20 a 29 anos - 3

30 a 39 anos 3 2 5

40 a 49 anos 1 - 1

50 a 59 anos 1 - 1

Género

Femenino - 4

Masculino 5

Residencia

Alajuela 5 5 10

La tabla 1 muestra, que la mayoria de la poblacion encuestada, se encuentra entre los 30 a

39 afios. Ademas, que hay una mayor poblacién en estudio masculina y todos los encuestados

viven en Alajuela, debido a que es la provincia donde se realizé la prueba piloto.

e Habitos alimentarios.

Tabla 2



Habitos alimentarios, segtn la ocupacion, Costa Rica.

Habitos de alimentacion Transportistas  Oficinistas Total
(n=5) (n=5) (n=10)

Tiempos de comida

Menos de 3 tiempos 1 - 1

3 tiempos - 2 2

4 tiempos 4 1 5

5 tiempos - 2 2

Consumo diario de agua

No consume 1 1 2

1-3 vasos de agua 2 2 4

4-6 vasos de agua 1 - 1

8 0 mas vasos de agua al dia 1 2 3

Consumo de alimentos fuera de casa o por pedidos por plataformas virtuales

1 a 2 veces a la semana
3 a 4 veces a la semana
Todos los dias

Bebida preferida de consumo
Agua natural

Refrescos naturales con azlcar
Refrescos naturales sin azlcar
Gaseosas

Gaseosas sin azlcar

Café sin azucar

Otros

Método de coccién
Al horno

Freidora de aire
Frito

A la plancha
Hervido

Tipo de grasa para preparar comidas

Aceite vegetal
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3
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Aceite de oliva 1 - 1
Aceite en Spray 1 3 4
Mantequilla 2 - 2
Margarina 2 4 6
Uso de sal en alimentos ya preparados

Si 1 - 1
No 3 5

Ocasiones 1 - 1
Endulzantes para bebidas

Azlcar 5 1 6
Edulcorante - 2 2
Ninguno - 2

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La mayoria de los transportistas encuestados realizan cuatro tiempos de comida al dia,
mientras que los oficinistas oscilan entre tres y cinco tiempos. En cuanto al consumo de agua, los
oficinistas tienen un mayor rango, con ingestas predominantes de 1-3 vasos 0 mas de 8 vasos
diarios, aunque en ambas poblaciones hay quienes no consumen agua. Los transportistas suelen
consumir alimentos fuera de casa diariamente, mientras que los oficinistas lo hacen con menor
frecuencia, entre una y dos veces por semana. Respecto a las bebidas preferidas, los
transportistas optan por las azucaradas, como gaseosas o refrescos, mientras que los oficinistas

eligen opciones mas saludables o sin azlcar, aunque las gaseosas son comunes en ambos grupos.

En los habitos alimentarios, el método de coccion mas empleado por ambas poblaciones
es el frito, utilizando los transportistas aceite vegetal y los oficinistas margarina como grasa
principal. En relacion a la sal, la mayoria de los encuestados no afiade sal adicional a las comidas
preparadas. Finalmente, los transportistas prefieren endulzar sus bebidas con azucar, mientras

que los oficinistas optan por edulcorantes o no usan endulzante alguno.
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Frecuencia de consumo de tipos de leche, segin la ocupacion de los participantes, Costa Rica.

Frecuencia/ Transportistas (n=5) Oficinistas (n=5) Total (n=10)

Alimentos Leche Leche Leche D Leche Leche SD Leche D Leche Leche Leche D
entera SD entera entera SD

Nunca 5 1 5 5 2 2 10 3 7

la2vecesal - - - - - 1 - - 1

mes

la2vecesa - 2 - - - 1 - 2 1

la semana

3a4vecesa - - - - 2 1 - 2 1

la semana

3 0 mas veces - 2 - - 1 - - 3 -

al dia

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En cuanto al consumo de lacteos, la tabla indica que las leches que consumen los

transportistas es la semidescremada y en el caso de los oficinistas, consumen leche

semidescremada y descremada.
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Tabla 4

Frecuencia de consumo de tipos de yogures, segun la ocupacion de los participantes, Costa Rica.

Frecuen
cia/
Aliment
0s

Transportistas (n=5) Oficinistas (n=5) Total (n=10)
Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur
natural D. griego  azucara  natural D griego azucarad natural D. griego azucarado
do o

Nunca
la2
veces al
mes
la2
veces a
la
semana
3a4
veces a
la
semana

4 5 5 2 3 2 2 4 7 7 7 6
1 - - 1 2 - 2 1 3 - 2 2

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Los transportistas solo consumen yogurt saborizado con azucar. Al contrario, los
oficinistas consumen varios tipos de yogures y los mas consumidos son: el yogur griego y el

yogur descremado.
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Tabla 5

Frecuencia de consumo de carnes, segun la ocupacion, Costa Rica.

Frecuencia Transportistas (n=5) Oficinistas (n=5) Total (n=10)
/ Alimentos Queso Huevo Pescado Mariscos Queso Huevo Pescado Mariscos Queso  Huevo  Pescado  Mariscos

Nunca - - - - - - 1 1 - - 1 1
1a2veces - - - 4 - - - 4 - - - -
al mes

la2veces 3 - 3 - 2 1 4 - 5 1 7 -
ala

semana

3adveces - - 2 1 2 2 - - 2 2 2 1
ala

semana

la2veces 2 5 - - 1 2 - - 3 7 - -
al dia

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Tabla 6

Frecuencia de consumo de carnes, segun la ocupacion, Costa Rica.

Frecuencia/ Transportistas (n=5) Oficinistas (n=5) Total (n=10)

Alimentos Carne Carne Pollo Carne Carmme de  Pollo Carne Carne Pollo
de res de cerdo de res cerdo de res de cerdo

1 a2 veces - - - - 4 - - 4 -

al mes

la2vecesa 3 3 3 4 1 3 7 4 6

la semana

3ad4vecesa 2 2 1 1 - 2 3 2 3

la semana

1 a2veces - - 1 - - - - - 1

al dia

Fuente: Elaboracion propia, 2024

La tabla 5 y 6 demuestra, que la carne de mayor consumo en transportistas son los

huevos. En la cuestion de los oficinistas, son pescado y carne de res.
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Ademas, se evidencia que los transportistas consumen diversos tipos de carne durante el

mes, al contrario de los oficinistas que, aunque consumen algunas carnes algunos no consumen

productos del mar.

Tabla 7

Frecuencia de consumo de vegetales y frutas, segun la ocupacion, Costa Rica.

Frecuencia/ Alimentos Transportistas (n=5) Oficinistas (n=5) Total (n=10)
Vegetales Frutas Vegetales Frutas Vegetales Frutas
Nunca 1 - - 1

1 a 2 veces al mes

1 a2 veces a la semana
3 a4 veces a la semana
1 a 2 veces al dia

—_ N = !

RO = o
i NG|

—_— N N !

—_ N !

W W W = !

Fuente: Elaboracidn propia, 2024.

El consumo de vegetales es bajo en ambas poblaciones. Y el de frutas, es menor en

oficinistas, que, en transportistas, debido a que esta poblacién consume mas frutas diariamente.

Tabla 8

Frecuencia de tipos de cereales de desayuno, segun la ocupacién, Costa Rica.

Frecuencia/ Transportistas (n=5) Oficinistas (n=5) Total (n=10)

Alimentos Cereales de Cereales de Cereales de  Cereales de Cereales de  Cereales de
desayuno desayuno no  desayuno desayunono  desayuno desayuno no
azucarados azucarados azucarados  azucarados azucarados  azucarados

Nunca 5 5 5 4 10 9

la2vecesala - - - 1 - 1

semana

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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Frecuencia de consumo de tipos de harinas, seglin la ocupacion, Costa Rica.
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Frecuencia/ Transportistas (n=5) Oficinistas (n=5) Total (n=10)
Alimentos Verduras  Cereales Leguminosas  Verduras Cereales Leguminosas  Verduras Cereales Leguminosas
harinosas harinosas harinosas
Nunca - - - 1 1 - 1 1 -
la2vecesal - - - 2 - 1 2 - 1
mes
la2vecesa 4 - 2 2 - 1 6 - 3
la semana
3advecesa - - 3 - 1 2 - 1 5
la semana
1a2vecesal 1 1 - - 3 1 1 4 1
dia
3 0 mas veces - 4 - - - - - 4 -
al dia
Fuente: Elaboracion propia, 2024.
La tabla 8 y 9 indica, que las harinas de mayor consumo de los transportista y oficinistas,
son los cereales y las leguminosas.
Tabla 10
Frecuencia de consumo de semillas, reposteria y dulces, segin la ocupacion, Costa Rica.
Frecuencia/ Transportistas (n=5) Oficinistas (n=5) Total (n=10)
Alimentos Semillas  Reposteria Dulces Semillas Reposteria  Dulces Semillas Reposteria  Dulces
la2vecesal 2 - 2 3 1 1 5 1 3
mes
la2vecesa 2 - 2 1 2 1 3 2 3
la semana
3ad4vecesa 1 1 1 - 2 1 1 3 2
la semana
la2vecesal - 4 - 1 - 2 1 4 2
dia

Fuente: Elaboracidn propia, 2024.
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La tabla 10 indica, que los transportistas tienen un consumo alto de reposteria y los
oficinistas en dulces. Y las semillas son consumidas por la mayoria de ambas poblaciones de 1 a
2 veces al mes.

e Actividad fisica.

Tabla 11

Frecuencia de la realizacion de la actividad fisica, segun la ocupacion, Costa Rica.

Cantidad de dias / Tipos Transportistas (n=5) Oficinistas (n=5) Total (n=10)

de actividad fisica Intensa ~ Moderada  Ligera Intensa Moderada Ligera Intensa ~ Moderada  Ligera
Ningtn dia 1 3 4 3 3 1 4 6 5

1 dia - 1 - - - 1 - 1 1

2 dias 1 - - - - - 1 - -

3 dias - 1 - 1 1 1 1 2 1

4 dias - - - - 1 - - -

5 dias 1 - - 1 - 2 2 - 2

6 dias 1 - - - - - 1 -

7 dias 1 - 1 - - - 1 - 1

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La tabla 11 indica, que los transportistas realizan durante la semana, mas dias de
actividad fisica intensa, que los oficinistas. En el caso de la actividad fisica moderada y ligera,

son los oficinistas, los que practican mas dias en comparacion a los transportistas.
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Tabla 12

Tiempo en minutos determinado para la realizacion de actividad fisica intensa, moderada y

ligera, seglin la ocupacion, Costa Rica.

Medida /Tiempo de Transportistas (n=5) Oficinistas (n=5) Total (n=10)
actividad fisica

(Minutos) Promedio ~ Minimo Méximo Promedio = Minimo Méximo  Promedio Minimo  Maximo
Actividad Intensa 232 0 420 270 0 450 179 0 450
Actividad Moderada 36 0 120 40 0 120 38 0 120
Actividad Ligera 56 0 280 76 0 200 66 0 280
Sedentarismo 552 360 720 612 480 720 582 360 720

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la tabla anterior se expresa, que el promedio de minutos que realizan de actividad
fisica intensa los transportistas es de 232 minutos, el cual es mayor en comparacion a los
oficinistas, que reportan un promedio de 126 minutos. Caso contrario con la actividad moderada
y ligera, debido a que los transportistas presentan un promedio menor en ambas actividades, que
el de los oficinistas. Con la variable de sedentarismo; se muestra un promedio menor en los

transportistas, con 552 minutos y el personal de oficina, obtiene un promedio de 612 minutos.
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Figura 1

Diagnostico de los niveles de actividad fisica segun los criterios establecidos por el Cuestionario

Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), de acuerdo con la ocupacion, Costa Rica.
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Fuente: Elaboracion propia, 2024.

La figura 1 muestra, que los transportistas tienen un nivel de actividad fisica moderado y

alto; y los oficinistas bajo, moderado y alto, pero ambas poblaciones presentan conducta

sedentaria.
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e Estado nutricional.

Figura 2

Estado nutricional segiin IMC, de acuerdo a la ocupacién, Costa Rica.
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Fuente: Elaboracidn propia, 2024.
El estado nutricional de la figura 2 indica, que la mayoria de ambas poblaciones se

encuentran en un estado nutricional de sobrepeso.



