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RESUMEN
El presente estudio se titula conocimientos y préacticas de estilo de vida saludable
del personal operativo que labora en turnos rotativos, aplicado en la empresa
Empaques San Lucas S.A. El objetivo principal de esta investigacion cientifica es
determinar la relacion que existe entre el nivel de conocimientos y las practicas que
realizan los trabajadores sobre estilo de vida saludable incluyendo alimentacion
equilibrada, actividad fisica y descanso.

El estudio es de enfoque cuantitativo, tipo descriptivo y de corte transversal; se
tomd una muestra de 65 trabajadores a fin de que respondieran un cuestionario de
catorce preguntas con respuesta de seleccién multiple enfocadas a conocimientos
y de igual manera veinte preguntas con respuesta de selecciéon mililtiple orientadas
a practicas, igualmente se realiz6 control de peso y talla para evidenciar el indice
de Masa Corporal (IMC) en los encuestados. Los resultados de la investigacion
permitieron concluir y detectar que una cantidad importante de los trabajadores
(71%) tienen indices de masa corporal por arriba de lo considerado como normal,
al mismo tiempo se detectd que la relacion entre el nivel de conocimientos y las
practicas sobre el estilo de vida saludable del personal operativo de Empaques San
Lucas S.A,, que trabaja en turnos rotativos muestra diferencias significativas. A
pesar de tener un nivel aceptable de conocimiento sobre estilo de vida saludable
(76%), el mismo no se ve reflejado en su nivel de practicas de estilo de vida
saludable (32%). Los hallazgos del presente estudio permitieron realizar las
recomendaciones pertinentes, con el proposito de crear planes de accién que
ayuden a la poblacion trabajadora a reducir la probabilidad de sufrir deterioro en su
salud y contribuir al bienestar laboral y personal.

Palabras Clave: estilo de vida saludable, autocuidado, percepcion de
estilo de vida, habitos saludables



I. INTRODUCCION

Segun el articulo escrito en junio del 2,023 por Christian Schieber analista
econdémico de la Camara de la Industria de Guatemala, algunas de las ventajas que
Guatemala posee que lo vuelven atractivo para invertir en la manufactura son: gran
porcentaje de poblacion joven trabajadora, estabilidad econdmica, excelentes
acuerdos comerciales, mano de obra capacitada y una constante colaboracién
publica y privada para promover nuevos proyectos de fomento de la inversion y
mejoramiento de la infraestructura.

Por este motivo las industrias manufactureras en Guatemala por la carga de
trabajo y a fin de cumplir sus metas de produccién trabajan a doble turno, rotando
al personal operario disponible, para asi llenar las expectativas y exigencias para
con sus clientes; Empaques San Lucas S.A., una empresa que se dedica a la
fabricacion y distribucion de carton corrugado en Guatemala, tridngulo norte de
Centroamérica y el sur de México, ubicada en el departamento de Sacatepéquez;
no es la excepcion, en esta empresa trabajan un total de 315 personas, entre
personal administrativo y de produccion, estos Ultimos trabajan 200 personas de
forma rotativa, lo que representa que exista fabricacion de materia prima tanto en
turno diurno como en nocturno para cumplir con la entrega de productos.

En 1986, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definié un estilo de vida
como: “Una forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de
vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta determinados por
factores socioculturales y caracteristicas personales”

Tomando en consideracion lo anterior, es importante que toda persona que
esté laborando en la empresa Empaques San Lucas S.A., especialmente en
jornadas de turno rotativo, deba conocer como lievar un estilo de vida saludable
acorde a sus necesidades, debido a que estan expuestos a riesgos de tener
repercusiones en su salud fisica, mental, social y espiritual a mediano y/o largo
plazo.



En dichas condiciones, es importante indicar que el equipo que conforma el
personal de enfermeria en salud y seguridad ocupacional son dos personas,
quienes como parte de sus funciones realizan monitoreo, deteccion y evaluacion de
riesgos en el personal que labora en dicha empresa. Es asi como surge la presente
investigacion Conocimientos y practicas de estilo de vida saludable del personal
operativo que labora en la Empresa Empaques San Lucas S.A., en turnos rotativos,
cuyo objetivo es determinar la relacion que existe entre el nivel de conocimientos y
las practicas sobre estilo de vida saludable del personal operativo, ademas de,
describir y analizar los principales habitos de estilo de vida saludable entre los
colaboradores que trabajan en turnos rotativos en la empresa, identificando
patrones habituales y oportunidades de mejora.

La investigacion es de enfoque cuantitativo, tipo descriptivo y de corte
transversal, los resultados obtenidos permitieron analizar los indicadores de las
variables.

La revision bibliografica incluye todos los temas y subtemas que se
relacionan con la teoria del autocuidado, sus funciones y se resaltan a los
principales autores, como Dorothea Orem, la cual es la autora de la teoria del
autocuidado. Asimismo, los conocimientos y practicas que posee el personal
operativo sobre: autocuidado, actividad fisica, habitos alimenticios, consumo de
sustancias nocivas a la salud y habitos de suefo.

Tomando en cuenta que la poblacion total de personas que trabajan en turno
rotativo es de 200 y por ser una poblacion finita, se calculd una muestra de 65
trabajadores que participaron en la investigacion. Para la recolecciéon de datos
durante el trabajo de campo en la empresa Empaques San Lucas S.A., se utilizé un
cuestionario conformado por catorce preguntas con respuesta de seleccién multiple
enfocadas a conocimientos y de igual manera veinte preguntas con respuesta de
seleccion multiple orientadas a practicas. Ademas, se realizaron mediciones de
pesoy talla con el objetivo de obtener el indice de masa corporal (IMC).



Los resultados de la investigacion permitieron concluir y detectar que una
cantidad importante de los trabajadores (71%) tienen indices de masa corporal por
arriba de lo considerado como normal, al mismo tiempo se detectd que la relacién
entre el nivel de conocimientos y las practicas sobre el estilo de vida saludable del
personal operativo de Empaques San Lucas S.A., que trabaja en turnos rotativos
muestra diferencias significativas. A pesar de tener un nivel aceptable de
conocimiento sobre estilo de vida saludable (76%), el mismo no se ve reflejado en
su nivel de practicas de estilo de vida saludable (32%). De acuerdo con la teoria de
autocuidado de Dorothea Orem, en donde se hace referencia a las acciones
personales que emprende y realiza cada individuo, dirigidas hacia él o su entorno
con el fin de mantener su vida, su salud y su bienestar y responder de manera
constante a sus necesidades en materia de salud, por lo que los hallazgos del
presente estudio permitieron realizar las recomendaciones pertinentes, con el
propoésito de crear planes de accion que ayuden a la poblacién trabajadora a reducir
la probabilidad de sufrir deterioro en la salud y contribuya al bienestar laboral y
personal consecuentes.



Il. DEFINICION Y ANALISIS DEL PROBLEMA

2.1. Antecedentes del problema

Como principales antecedentes del presente trabajo de tesis se analizaron
los siguientes trabajos académicos y sus autores.

Para el andlisis del area especializada en salud se consultd la tesis de
Rodriguez (2018). Estilos de vida, sobrepeso y obesidad en adolescentes. Puerta
del Seiior, Fraijanes, Guatemala. El estudio se realizé para la Universidad Rafael
Landivar De Guatemala.

Dentro de este trabajo de tesis se establece como objetivo determinar los
estilos de vida de adolescentes asociados con sobrepeso y obesidad, esto se puede
explicar debido a que la adultez y la vejez son etapas del desarrollo en la que las
conductas de salud ya estan instauradas y se mantienen de forma independiente
unas de otras; pero en la etapa adolescente, existen caracteristicas diferentes que
hacen posible analizar la dimensionalidad de las conductas que conforman los
estilos de vida saludables en esta etapa. Este modo de entender el estilo de vida en
la adolescencia tiene importantes implicaciones para conocer el origen y naturaleza
de cada comportamiento, asi como para planificar programas de prevencién e
intervenciones en esta poblacion.

Por medio de este estudio se pudo conocer los estilos de vida relacionados
con el sobrepeso y la obesidad en 102 adolescentes de Puerta del Sefior, por medio
de la utilizacién de una encuesta.

En el analisis final de esta investigacion se obtuvieron los resultados, con
base al indice estilo de vida, el 9% de los adolescentes califica para un buen estilo
de vida. Y la prevalencia de sobrepeso en adolescentes fue de hasta el 30% y de
obesidad hasta del 20% (Rodriguez, 2018).



Para el analisis del area especializada de enfermeria se consulto la tesis de
Chun (2017). Practicas de estilo de vida saludable en el personal de enfermeria,
distrito de salud Santa Lucia la Reforma, Totonicapan, Guatemala. Para la sede

departamental de Quetzaltenango Guatemala, Universidad Rafael Landivar.

El objetivo principal de la presente tesis fue medir las practicas de estilo de
vida saludable en el personal de enfermeria ya que es un agente que establece
planes y estrategias en el fomento de un estilo de vida saludable para sus pacientes.
Las y los enfermeros son sujetos muy importantes en el establecimiento de una

cultura en la medicina sostenible.

La conclusion principal que de la investigacidén de Chun es la necesidad que
se presenta en el personal de enfermeria en el distrito de salud de Santa Lucia la
Reforma, principalmente al desconocimiento que existe alrededor de las buenas

practicas saludables, como la actividad fisica y la buena nutricién. (Chun, 2017).

Bajo un contexto internacional y sumamente importante, se analizé la
investigacion de Moreno (2020), estilos de vida de los profesionales de salud. Red
descentralizada de salud de Gracias, Lempira, Honduras. Moreno hace la
observacion en la importancia de promover estilos de vida saludables desde edades
tempranas siendo parte fundamental en esto; el rol que desempefian los
profesionales de la salud como modelo a seguir para sus pacientes y personas a su
alrededor. El principal objetivo fue: determinar los estilos de vida de los
profesionales de la salud que laboran en la red descentralizada de salud de Gracias,

Lempira, Honduras

La importancia de promover la salud empezando por los mismos proveedores
de salud en diferentes ambitos, permitira ofrecer servicios de salud de calidad que

ayuden a formar conciencia en los usuarios que asisten a la consulta, sobre



practicar estilos de vida saludable en todos sus aspectos, ademas, que ayudara a

reducir las ECNT, para poder tener una mejor calidad de vida.

Debido a que la investigacion de la doctora Moreno se centra en la relacion
de las siguientes variables: habitos alimenticios, habitos nocivos, actividad fisica y

actividad de ocio, sus resultados se canalizaron a dichas areas de la salud personal.

En cuanto a los habitos de los profesionales de la salud, la mayor parte
practican una alimentacion relativamente balanceada incluyendo los cuatro grupos
alimenticios, en su mayoria practican una conducta protectora con respecto al
consumo de sustancias nocivas, realizan alguna actividad fisica o deporte y
actividades de ocio diariamente lo cual es un efecto beneficioso para su salud
(Moreno, 2020).

De igual manera, en un escenario internacional, se encontré la tesis de Leén
(2017). Habitos, estilos de vida y practicas de consumo de alimentos saludables en
jovenes universitarios de Bogota, Colombia.

Este proyecto presenta un analisis bastante puntual en cuestidon de abordar
el consumo de alimentos saludables, algo, segtn el autor, cada vez ha tomado
mayor aceptacion en la sociedad, debido a que las personas estan muy interesadas

‘en llevar una vida sana y reducir el riesgo de padecer enfermedades futuras.

Algo para destacar de dicha investigacion es un cambio en el mercado actual,
ya que las tendencias también han cambiado de manera radical, lo que ha hecho
que las marcas se ajusten a las nuevas demandas. La falta de tiempo habia sido la
principal de las excusas para optar por una alimentacién poco saludable, ahora todo
ha cambiado y las cadenas de alimentos y marcas han lanzado sus lineas de
consumo saludable.

La investigacion de la licenciada Leon, dentro de sus conclusiones, establece

una linea entre los habitos saludables de alimentacion y la cultura del consumo. Los



jévenes entrevistados aseguraban que preferian comer de manera sana durante la
semana laboral (de lunes a viernes). Pero los fines de semana preferian los
alimentos poco saludables, incluso comida rapida. Esto debido a que dicha cultura
tiene una conexion directa con sus circulos sociales, y ellos miran la comida rapida
como parte de las convivencias con sus familiares o amigos mas cercanos (Leén,
2017).

Debido a que el escenario principal que se analizaron son las medidas
practicadas en el ambiente laboral, se acudié al articulo publicado por los autores:
Meza et al. (2008). Analisis sobre estilos de vida, ambiente laboral, factores
protectores y de riesgo. El cual se aplicd a seis grupos de diferentes areas en una
empresa transnacional. Dicho estudio establece una relacién directa entre la salud

y las condiciones laborales.

Este articulo es bastante completo y presenta como principales resultados:
la influencia de malas practicas con el ambiente laboral, lo cual también
desencadena en diferentes enfermedades como: el asma, las alergias, la obesidad,
la diabetes y la hipertension. Finalmente, esto se da tanto en los mandos bajos y
medios, como los puestos altos de una empresa, por lo tanto, el poder adquisitivo

no tiene relacion con la practica de habitos saludables (Meza et al, 2008).

2.2. Definicién del problema

Un estilo de vida saludable comprende toda una rutina y disciplina que se
establece de manera integral. En muchas ocasiones se considera como algo
homogéneo, sin embargo, los habitos que conlleva el poseer un estado de salud
integral cambia de persona a persona. Los profesionales de la enfermeria tienen un
papel sumamente importante al establecer planes y estrategias personalizadas a

los pacientes.



Actualmente la salud representa un pilar primordial en el desarrollo de
cualquier sociedad. En el afio 2015 Guatemala se suscribié a la agenda de
desarrollo sostenible; la cual hace referencia dentro de su objetivo numero 3, se
aborda de manera integral a la salud humana. Anteriormente se tenia la idea que el
desarrollo de una nacién se reflejaba a través de su crecimiento econdmico, esto
excluia a muchas otras variables que son esenciales en el desarrollo de una

sociedad, incluida la salud.

Para ejemplificar el problema en general se debe dibujar el escenario laboral
que se conoce en la actualidad. Una persona tiene la capacidad de generar ingresos
bastante altos, por lo tanto, poseer un crecimiento econdémico bastante alto y
estable. Algo que se presenta en las naciones industrializadas o ciudades con
ingresos muy por encima del promedio. En muchos de estos casos las personas
adoptan un estilo de vida sedentario y agitado, ya sea trabajando en turnos
nocturnos para obtener un salario mas elevado por horas extras o incluso

desempefiandose en hasta tres empleos para mejorar su poder adquisitivo.

La situacibn en Empaques San Lucas S.A., una empresa lider en
manufactura que opera sin interrupcion las 24 horas del dia, es de vital importancia.
Con un equipo de 200 trabajadores, quienes desempefian sus labores en turnos
rotativos, se evidencia una preocupacién latente en relacién con el bienestar y la
salud de estos empleados. Existe un riesgo real de que la falta de conocimiento y
conciencia pueda inducir a estos trabajadores a adoptar habitos de vida

perjudiciales.

La salud y el bienestar de los empleados son pilares fundamentales para
mantener un ambiente laboral éptimo y una fuerza laboral productiva. Ignorar este
problema puede resultar en un impacto negativo tanto en el desemperio laboral

como en la moral de los empleados.



Es por ello que las personas requieren de un esquema de desarrollo que
contemple su estado de salud e incluya habitos para el cuidado de su salud. La
inclusion de una rutina que incluya actividad fisica, un plan de alimentacion
saludable, la no ingesta de sustancias dafiinas como el tabaco o las drogas da como

resultados personas que no saturaran los servicios sanitarios. (Envera, 2020).

2.3. Delimitacion del problema

2.3.1. Ambito Geografico: Santiago Sacatepéquez, municipio de
Sacatepéquez, Guatemala.

2.3.2. Ambito Institucional: Empaques San Lucas S.A.

2.3.3. Ambito Personal: personal operativo que labora en la empresa
Empaques San Lucas S.A.

2.3.4. Ambito Temporal: octubre a diciembre del 2023.



2.4. Planteamiento del problema

En el afio 2007 las Naciones Unidas publicé un articulo en su portal web que
se titula: Enfermedades relacionadas con el estilo de vida: Una carga econdmica
para los servicios de salud. Esto comprende un marco de desarrollo continuo de
diferentes enfermedades cronicas, las cuales tiene su principal relaciéon con habitos
como la mala alimentacion, el tabaquismo y la poca actividad fisica. Como resultado,
la sociedad ha visto un aumento de padecimientos cardiovasculares, diabetes,

obesidad, enfermedades pulmonares y varios tipos de cancer.

Con anterioridad a estas enfermedades se les conocia como enfermedades
occidentales, las cuales tenian una conexion bastante estrecha con el estilo de vida
tan acelerado que se vivian en las urbes industrializadas. Sin embargo, la
Organizacion Mundial de la Salud registro en el afio 2005 que el 61% de las muertes
totales eran causadas por enfermedades cronicas. Algo mas preocupante es que
para el afio 2030 se tiene previsto que el 70% de las muertes mundiales se deban

a malos habitos saludables (Naciones Unidas, 2007).

Este informe muestra un dato bastante importante, la carga de muertes
relacionadas con enfermedades crénicas se presentara principalmente en regiones
geograficas como Africa y el Mediterraneo Oriental, esto se debe a gque actualmente
las enfermedades occidentales se han mudado, y se centran los paises que se

encuentran en vias de desarrollo.

Los paises de primer mundo han implementado profundas reformas en sus
sistemas sanitarios, promoviendo principalmente la medicina preventiva,
principalmente para inculcar buenos habitos de salud. Estas medidas no se han
establecido en las naciones llamadas del tercer mundo, lo que las vuelve en
territorios con altos grados de riesgo. Esto por la mudanza del estilo de vida

occidental a las regiones de Asia, Africa y América Latina. (Naciones Unidas, 2007).
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Con el crecimiento de las urbes y los movimientos migratorios del campo ha
propiciado un crecimiento exponencial en los estilos de vida sedentarios, la mala
alimentacion y debido al estrés, las personas son mas propensas a consumir
bebidas alcohdlicas, fumar tabaco y en algunos casos consumir sustancias ilicitas

como drogas.

Al analizar los grados de riesgo que tiene Guatemala de sufrir de altos indices
de mortalidad causada por enfermedades cronicas, y particularmente los
trabajadores operativos de la empresa Empaques San Lucas S.A., se han formulado

las siguientes preguntas de investigacion:

¢Cual es el nivel de conocimiento de estilo de vida saludable del personal
operativo que labora en la empresa Empaques San Lucas S.A., en turnos rotativos,

durante los meses de octubre a diciembre del 20237
¢Cual es el nivel de practica de estilo de vida saludable del personal

operativo que labora en la empresa Empaques San Lucas S.A., en turnos rotativos,

durante los meses de octubre a diciembre del 2023?
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ll. JUSTIFICACION

La produccion o desarrollo econéomico debe estar condicionada con un
estado de salud éptimo para los colaboradores. El establecimiento de un programa
que les muestre a los colaboradores la adquisicidn de habitos saludables también
da un beneficio directo a las empresas. La relacion directa se encuentra en qué las
personas mas saludables son mas productivas y disminuyen los costos de salud en

niveles mas altos.

Los sistemas sanitarios se componen de diferentes niveles de atencion, cada
uno de estos eslabones son conjuntos de tecnologias, atenciones, medicamentos,
tratamientos e infraestructuras. Cada nivel tiene la funcion de ser un filtro, el cual
debe contener la mayor cantidad posible de pacientes, para que estos no suban al
siguiente nivel o que surja la necesidad de atenciones especializadas que son mas

costosas.

Los habitos saludables se establecen como parte de dos elementos
esenciales en los sistemas sanitarios: inicialmente se encuentra la salud preventiva,
tal como su nombre lo indica, son las practicas médicas comprobadas, qué tiene
como funcion la prevencion de enfermedades progresivas y de mucha gravidez.
Para ejemplificar, el habito de tener un plan nutricional acorde a las necesidades y
estilo de vida de cada individuo para evitar el riesgo de contraer enfermedades como
gastritis, obesidad o diabetes. También es parte de la salud integral, este es un
término que hace referencia a integrar la salud dentro de las prioridades de una

persona, incluyendo su vida laboral.

En una investigacion publicada por el diario El Pais, se estima que los habitos
nocivos para la salud causan cerca de 16 millones de muertes al afio. Un informe
de la Organizacion Mundial de la Salud revelé que en el afio 2005 las enfermedades
cronicas, relacionadas con los malos habitos de salud causaban cerca de 35

millones de muertes. Para el afio 2030 la proyeccién es del 70% un incremento de
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11 puntos. Dicho incremento se centrard en zonas en vias de desarrollo, cuya
urbanizacion incrementa y los sistemas de salud no son tan desarrollados (Prats,
2015).

En Guatemala, el primer nivel de atencién enfrenta desafios significativos en
la promocién de la salud y la educacién, especialmente en lo concerniente a la
adopcion de estilos de vida saludables. Esta situacion se refleja en la falta de
cobertura y enfoque efectivo para abordar estos temas cruciales. Un ejemplo
ilustrativo de esta problematica se observa en Empaques San Lucas S.A., donde no
se cuenta con un programa educativo dirigido especificamente al personal que
trabaja en turnos rotativos. Este grupo de trabajadores enfrenta un riesgo elevado
de desarrollar enfermedades no transmisibles, como diabetes mellitus,
enfermedades cardiovasculares, cancer, entre otras. La ausencia de un programa
educativo adaptado a sus necesidades especificas no solo limita su acceso a
informacion vital sobre salud y bienestar, sino que también deja desatendidas las

medidas preventivas necesarias para mitigar estos riesgos.

La trascendencia de la presente tesis se centra en crear un sistema de salud
integral que incluya a los colaboradores de Empaques San Lucas S.A. Actualmente,
la humanidad aun atraviesa las constantes amenazas de la Pandemia del COVID-
19, sin embargo, el no cuidar las condiciones sanitarias de las personas, aumenta
el riesgo de contraer otras enfermedades como: estrés, enfermedades

cardiovasculares, obesidad, depresion, etc.

Por lo tanto, la importancia de establecer planes enfocados en promover los
habitos saludables en el personal de Empaques San Lucas S.A., en especial a
aquellos colaboradores que trabajan en turno rotativo o nocturno, abarca la calidad
de vida de los colaboradores y la produccién de la empresa; de igual manera, es
mejor invertir en una estrategia preventiva, que atender enfermedades mas

especificas y, por ende, mas costosas.
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Finalmente, la presente investigacion es novedosa, ya que en Guatemala no
se cuenta con la cultura de medicina preventiva y salud integral. Sin embargo, el
aumento de enfermedades crénicas, que tienen como origen el ambiente laboral,
ha preocupado a las empresas y deben tomar medidas para cambiar el paradigma

e invertir en su recurso humano con planes innovadores.

La teoria en la que se fundamenta la presente investigacion es: la teoria del
autocuidado de Dorothea Elizabeth Orem. Dicha teoria expone que el autocuidado
es una actividad aprendida por los individuos, orientada hacia un objetivo. Es una
conducta que existe en situaciones concretas de la vida, dirigida por las personas
sobre si mismas, hacia los demas o hacia el entorno, para regular los factores que
afectan a su propio desarrollo y funcionamiento en beneficio de su vida, salud o

bienestar.

Dorothea E. Orem defini6 los siguientes conceptos meta paradigmaticos:

Persona: concibe al ser humano como un organismo biolégico, racional y
pensante. Como un todo integral dindmico con capacidad para conocerse, utilizar
las ideas, las palabras y los simbolos para pensar, comunicar y guiar sus esfuerzos,
capacidad de reflexionar sobre su propia experiencia y hechos colaterales a fin de

llevar a cabo acciones de autocuidado dependiente.

Salud: La salud es un estado que para la persona significa cosas diferentes
en sus distintos componentes. Significa integridad fisica, estructural y funcional;
ausencia de defecto que implique deterioro de la persona; desarrollo progresivo e
integrado del ser humano como una unidad individual, acercandose a niveles de
integracion cada vez mas altos. Por tanto, lo considera como la percepcion del

bienestar que tiene una persona.

Enfermeria: Servicio humano, que se presta cuando la persona no puede

cuidarse por si misma para mantener la salud, la vida y el bienestar, por tanto, es
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proporcionar a las personas y/o grupos asistencia directa en su autocuidado, segin
sus requerimientos, debido a las incapacidades que vienen dadas por sus

situaciones personales (Naranjo, Concepcion, & Rodriguez, 2017).
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IV. OBJETIVO

4.1 Objetivo General

Determinar la relacion que existe entre el nivel de conocimientos y las
practicas sobre estilo de vida saludable del personal operativo de la empresa
Empaques San Lucas S.A que labora en turnos rotativos.

4.2. Objetivos Especificos

Identificar el nivel de conocimiento de estilo de vida saludable del personal
operativo de la empresa Empaques San Lucas S.A., especificamente en percepcion
de estilo de vida saludable, actividad fisica, habitos alimenticios, consumo de
sustancias nocivas a la salud y habitos de suefio.

Describir los habitos de estilo de vida saludable que practica el personal
operativo de la empresa Empaques San Lucas S.A.

Evaluar el estado nutricional del personal operativo de la empresa Empaques
San Lucas S.A., a través del indice de masa corporal (IMC).
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V. MARCO TEORICO

5.1. Conocimientos

El conocimiento es una de las capacidades mas relevantes del ser humano,
ya que le permite entender la naturaleza de las cosas que los rodean, sus relaciones
y cualidades por medio del razonamiento. Desde esta perspectiva se puede
concebir al conocimiento como el conjunto de informaciones y representaciones
abstractas interrelacionadas que se han acumulado a través de las observaciones

y las experiencias (Neill & Suarez, 2018, p. 53).

5.1.1. Conocimiento empirico.

El primer tipo de conocimiento es el conocimiento empirico. Seguramente
uno de los mas conocidos y se basa en la observacion directa (Bleger, Crehana,
2022).

5.1.2. Conocimiento intuitivo.
Otro de los tipos de conocimiento es el intuitivo. Aqui lo que prima es la
asociacion de ideas. No se requiere de una comprobacion directa de la veracidad

sobre lo que se cree en este tipo de conocimiento (Bleger, Crehana, 2022).

5.1.3. Conocimiento emocional.

El conocimiento emocional es uno de los tipos de conocimiento y ejemplos
gue son relevantes tener en cuenta en la vida diaria. Este tipo de conocimiento tiene
que ver con conocer los gustos y reacciones. A su vez, el conocimiento emocional
de los demas permite establecer relaciones sociales donde media la empatia y la

colaboracién (Bleger, Crehana, 2022).
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5.2. Practicas

Las practicas de cuidado se remontan al origen mismo del hombre, cuando
se hizo indispensable "cuidar la vida" para sobrevivir. Fueron refinandose y
perfeccionandose en el tiempo en la medida en que se daban sucesos como el
sedentarismo, la agricultura y la distribucién del trabajo seguin el género, entre otros.
Se afirma que "los cuidados dan lugar a practicas y habitos que se forjan partiendo
del modo en que los hombres y mujeres aprehenden y utilizan el medio de vida que
les rodea y cuando las practicas se perpetlan generan por si mismas ritos y

creencias" (Herrera & Alzate, 2008, p.p. 118 y 121).

Todos los seres humanos cuentan con un legado de creencias y practicas de
cuidado de la salud que son heredadas de generaciones que les precedieron y que
ellos a su vez usaran, adaptaran, desarrollaran y transmitiran a la generacion
venidera. (Herrera & Alzate, 2008, p.p. 118 y 121).

5.3. Estilos de vida saludable

Dellert S. Elliot (1993), uno de los estudiosos en la materia con mas
relevancia internacional. Segun este autor, el estilo de vida saludable se entiende
cada vez mas como un patrén de comportamientos relacionado con la salud que se
llevan a cabo de un modo relativamente estable. Una de las aportaciones mas
importantes de Elliot ha sido su planteamiento sobre las caracteristicas
fundamentales del estilo de vida saludable, resumidas en los siguientes cuatro
apartados:

a. Posee una naturaleza conductual y observable. En este sentido, las
actitudes, los valores, las motivaciones no forman parte de este, aunque
si pueden ser sus determinantes.

b. Las conductas que lo conforman deben mantenerse durante un tiempo.
Conceptualmente, el estilo de vida denota habitos que poseen alguna

continuidad temporal, dado que supone un modo de vida habitual.
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C.

El estilo de vida denota combinaciones de conductas que ocurren
consistentemente. De hecho, se considera al estilo de vida como un modo
de vida que abarca un amplio rango de conductas organizadas de una
forma coherente en respuesta a las diferentes situaciones vitales de cada
persona o grupo.

El concepto de estilo de vida no implica una etiologia comun para todas
las conductas que forman parte de este, pero si se espera que las
distintas conductas tengan algunas causas en comun (Elliot, 1993, Citado

por Cosma, 2018).

5.3.1. Visita médica preventiva.

El médico de familia debe ser el primer punto de contacto en el sistema

sanitario.

Acudir al médico de familia si:

No se siente bien.

Renovacion de medicamentos.

Preguntas sobre el control de una enfermedad crénica, como la diabetes
o la hipertension arterial.

Adquirir algun método anticonceptivo.

Cuidados rutinarios durante el embarazo, o si se debe hacer un chequeo

anual.

Incluso si se goza de una excelente salud, es conveniente acudir al médico

para una revision anual (Kiraly, 2022).

5.3.2. Actividad fisica.

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal

producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia.

La actividad fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de

ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del
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trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora
la salud (OMS, 2010)

5.3.2.1. Nivel de actividad fisica recomendada.

Las directrices y recomendaciones de la OMS proporcionan informacion
detallada en cuanto a los diferentes grupos de edad y los grupos de poblacién
especificos sobre el nivel de actividad fisica necesario para gozar de buena salud.

La OMS recomienda, adultos de 18 a 64 afios:

e Deben realizar actividades fisicas aerébicas moderadas durante al menos
150 a 300 minutos;

» Actividades fisicas aerébicas intensas durante al menos 75 a 150 minutos; o
una combinacion equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo
de la semana;

e También realizar actividades de fortalecimiento muscular moderadas o mas
intensas que ejerciten todos los grupos musculares principales durante dos
0 mas dias a la semana, ya que tales actividades aportan beneficios
adicionales para la salud;

e Prolongar la actividad fisica aerobica moderada mas alla de 300 minutos; o
realizar actividades fisicas aerdbicas intensas durante mas de 150 minutos:
0 una combinacion equivalente de actividades moderadas e intensas a lo

largo de la semana para obtener beneficios adicionales para la salud.

Para los adultos de 65 o mas afios:
Se aplican las mismas recomendaciones anteriores, ademas:

e Como parte de su actividad fisica semanal, los adultos mayores deben
realizar actividades fisicas variadas y con diversos componentes, que hagan
hincapié en el equilibrio funcional y en un entrenamiento de la fuerza
muscular moderado o de mayor intensidad, tres o mas dias a la semana,

para mejorar la capacidad funcional y prevenir las caidas.
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5.3.2.2. Importancia del control de peso corporal para prevenir el

sobrepeso y obesidad.

El sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulaciéon anormal o
excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud. El indice de masa
corporal (IMC) es un indicador simple de la relaciéon entre el peso y la talla que se

utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la obesidad en los adultos.

En el caso de los adultos, la OMS define el sobrepeso y la obesidad como se
indica a continuacion:
. Sobrepeso: IMC igual o superior a 25,

. Obesidad: IMC igual o superior a 30.

El IMC proporciona la medida mas Util del sobrepeso y la obesidad en la
poblacion, pues es la misma para ambos sexos y para los adultos de todas las

edades.

Consecuencias comunes del sobrepeso y la obesidad para la salud: Un IMC
elevado es un importante factor de riesgo de enfermedades no transmisibles, como
las siguientes:

. Las enfermedades cardiovasculares (principalmente las cardiopatias y los

accidentes cerebrovasculares), que fueron la principal causa de muertes en

2012,
o La diabetes;
. Los trastornos del aparato locomotor (en especial la osteoartritis, una

enfermedad degenerativa incapacitante de las articulaciones), y
° Algunos canceres (endometrio, mama, ovarios, prostata, higado, vesicula

biliar, rifiones y colon).

El riesgo de contraer estas enfermedades no transmisibles crece con el
aumento del IMC. (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2021).
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5.3.2.3. Beneficios y riesgos de la actividad fisica y el comportamiento

sedentario.

La actividad fisica regular, como caminar, montar en bicicleta, pedalear,
practicar deportes o participar en actividades recreativas, es muy beneficiosa para
la salud. Es mejor realizar cualquier actividad fisica que no realizar ninguna. Al
aumentar la actividad fisica de forma relativamente sencilla a lo largo del dia, las

personas pueden alcanzar facilmente los niveles de actividad recomendados.

La inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad
por enfermedades no transmisibles. Las personas con un nivel insuficiente de
actividad fisica tienen un riesgo de muerte entre un 20% y un 30% mayor en

comparacion con las personas que alcanzan un nivel suficiente de actividad fisica.

La actividad fisica regular puede:

. Mejorar el estado muscular y cardiorrespiratorio;
. Mejorar la salud 6sea y funcional;
. Reducir el riesgo de hipertension, cardiopatias coronarias, accidentes

cerebrovasculares, diabetes, varios tipos de cancer (entre ellos el cancer de
mama y el de colon) y depresion;
) Reducir el riesgo de caidas, asi como de fracturas de cadera o vertebrales;

y ayudar a mantener un peso corporal saludable (OMS, 2010).

5.3.3. Alimentacion saludable.

Una alimentacion saludable se logra combinando varios alimentos en forma
equilibrada, lo cual satisface las necesidades nutritivas para un correcto crecimiento
y desarrolla las capacidades fisicas e intelectuales.

La variedad esta dada por la seleccidn e inclusion en la dieta de todo tipo de
alimento, con prioridad por los vegetales y las frutas por su contenido en

carbohidratos, fibra, vitaminas y minerales.
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Los vegetales son recomendados por el alto contenido de fibra dietética
necesaria para el funcionamiento gastro-intestinal, valor alimenticio, sabor
agradable y propiedades aromaticas, son los principales proveedores de las
vitaminas necesarias para el funcionamiento del organismo, mantienen el equilibrio
acido basico y contienen sustancias especiales que eliminan o detienen el desarrollo
de microorganismos patégenos. (Izquierdo, Armenteros, Lancés, & Lic. Martin,
2004).

Una dieta sana incluye lo siguiente:

Frutas, verduras, legumbres (tales como lentejas y alubias), frutos secos y
cereales integrales (por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo o arroz moreno no
procesados).

Al'menos 400 g (o sea, cinco porciones) de frutas y hortalizas al dia, excepto
papas, batatas, mandioca y otros tubérculos feculentos. Menos del 10% de la
ingesta cal6rica total de azlcares libres, que equivale a 50 gramos (o unas 12

cucharaditas rasas).

Menos del 30% de la ingesta calérica diaria procedente de grasas. Las
grasas no saturadas (presentes en pescados, aguacates, frutos secos y en los
aceites de girasol, soja, canola y oliva) son preferibles a las grasas saturadas
(presentes en la carne grasa, la mantequilla, el aceite de palma y de coco, la nata,
el queso, la mantequilla clarificada y la manteca de cerdo). (Organizacién Mundial
de la Salud [OMS], 2018).

También se debe tomar en cuenta dentro de la alimentacién saludable los
horarios de comida; estudios indican que seria recomendable hacerlo cada 3 6 4
horas. Es importante insistir que comer con una cierta frecuencia no significa que

se debe comer mas, sino repartir la ingesta caldrica diaria.
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Si una persona mantiene cierto ritmo en los horarios de comida, se evita el
picoteo. Un ejemplo: si una persona desayuna a las 8:00, lo ideal seria tomar una
pequefia refaccion a las 11:00, comer a las 14:00, merendar a las 17:00 y cenar a
las 21:00. De esta manera, siempre tendra hambre justa para comer. Ademas, esta
pauta ayudara al cuerpo a gestionar la energia y los nutrientes de la dieta de manera

mas eficiente, algo que a largo plazo ayudara a prevenir la obesidad.

Finalmente, cabe recordar que, en cuestiones de alimentacién y salud, todo
suma. De nada sirve hacer 5 comidas al dia si una persona no tiene en cuenta la
calidad de la dieta o si los horarios de comida son desestructurados, sin olvidar la

importancia de mantener la actividad fisica (Zeron & Izquierdo, 2022, p. 3).

5.3.3.1. Alimentos no saludables.

“‘Comida chatarra” o “comida basura”, no se refiere literalmente a los
desechos provenientes de la comida, sino segun la Real Academia Espafiola, a
comida de baja calidad. Este concepto de “comida basura” se ha asociado
erroneamente a “comida rapida’, a alimentos expendidos por empresas
comerciales, casi listos para consumir o con minima preparacién, aungue no

necesariamente nutricionalmente deficientes.

En realidad, la “comida chatarra” incluye aquellos alimentos industriales, no
saludables, nutricionalmente desequilibrados, con un alto contenido de azlcares,

grasas y/o sal y baja en cantidad de fibra, minerales y vitaminas.

La aparicion de enfermedades crénicas tales como la aterosclerosis, la
hipertensién esencial, la obesidad, la diabetes, la artritis, enfermedades
autoinmunes y algunos tipos de cancer, especialmente, cancer de mama, colon y
préstata, podrian reflejar la mala adaptacién evolutiva a los rapidos cambios en

nuestra dieta.
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El cuerpo no esta adaptado para el consumo frecuente, varias veces al dia,
de alimentos con carbohidratos, cereales, papas, pan blanco, snacks dulces,
bebidas gaseosas o jugos azucarados y/o acidos que contribuyen cada vez mas al
desarrollo, no s6lo de caries sino también de erosion dental, siendo el factor causal

relevante en los paises desarrollados (Macri, Guglielmotti, & Friedman, 2012)

El consumo de azicar en exceso afecta la salud, propicia el desarrolio de la
obesidad, la diabetes y las neuropatias. Se debe disminuir el consumo de todo tipo
de dulces y las bebidas endulzadas. También disminuir la cantidad de azUcar que

se anaden al preparar los alimentos: dulces, jugos, refrescos, leche, yogurt y otros.

El consumo de sal en exceso favorece el desarrollo de la hipertensiéon. Se
debe utilizar menos sal al elaborar los alimentos. Eliminar el salero de la mesa, es
mejor brindar sabor a los alimentos con yerbas aromaticas, condimentos naturales

0 jugos citricos que son mas sanos (lzquierdo et al., 2004).

5.3.3.2. Consumo de grasas.

En cuanto a las grasas existe un incremento en el consumo de grasas
saturadas, acidos grasos omega-6, grasas trans y déficit en acidos grasos omega
3, debido al bajo consumo de pescados y a que la produccion industrial de piensos
ricos en granos lentamente va sustituyendo al pastoreo. Estas modificaciones
afectan la composiciéon de las carnes, leches, huevos y pescados de criadero.
Incluso, los vegetales cultivados contienen menos omega 3 que las plantas salvajes.

Estas dietas con bajo contenido de fibra y rica en grasa y azucares producen
saciedad baja y conducen al sobreconsumo pasivo de comidas de gran densidad

energética, predisponiendo a la obesidad (Macri et al., 2012).
5.3.3.3. Consumo de pan.

Es un alimento basico que forma parte de una dieta tradicional elaborada con

harina de cereales, este alimento es consumido en todo el mundo y aporta gran

25



cantidad de nutrientes tales como vitaminas del complejo B y minerales como hierro,
cobre y selenio por lo tanto su papel en toda dieta equilibrada es fundamental.

Segun la OMS (Organizacion mundial de la salud) el consumo promedio de
pan que debe consumir un individuo al dia es de 200-250 gramos diarios. (Gémez
D., 2014)

Una de las principales investigaciones relacionadas con esta situacion, el
estudio PREDIMED (estudio de prevencion con dieta mediterranea), ha mostrado
que, un mayor consumo de pan blanco se asocia con un aumento de peso o de la
circunferencia abdominal, mientras que un mayor consumo de pan integral no se
asocia con ninguno de estos aumentos.

Para explicar por qué el pan blanco podria favorecer el sobrepeso mas que
el integral, los investigadores han propuesto varias explicaciones. En primer lugar,
aunque el pan blanco y el integral aportan igual nimero de calorias, este Gltimo
saciaria mas, lo que ayudaria a disminuir la ingesta de calorias. En segundo lugar,
el pan integral aporta mas fibra, lo que estaria relacionado con una disminucion del
transito intestinal y la absorcién de glucosa. En tercer lugar, los granos integrales
podrian influir en las bacterias intestinales, lo que afectaria a la digestion de los
nutrientes y a la obtencién de energia de los alimentos. Ademas de todo esto, el
pan integral tiene un menor indice glucémico que el blanco, es decir, consigue un
aumento de glucosa en sangre mas lento que el pan integral. Esto quiere decir que
produce menores niveles de glucosa en sangre y una menor respuesta de la
insulina, lo cual favoreceria la regulacion del peso corporal (Gémez A. , 2018).

5.3.3.4. Agua en el organismo humano.

El agua es un nutriente esencial para la vida y el componente mas abundante
del cuerpo humano, participando de alguna manera en practicamente todos los
procesos fisiologicos. La cantidad total de agua y su distribucién en los distintos
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compartimentos depende de factores como: edad, sexo, raza, volumen corporal,
temperatura, metabolismo, estado de salud, actividades fisicas, dieta, medicacion,
etc. (Salas-Salvado et al, 2020).

5.3.3.5. Ingesta adecuada de agua.

Las recomendaciones de ingesta de agua que se consideran frecuentemente
como referencia son las del Instituto de Medicina de Estados Unidos (IOM) y las de
la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) (Salas-Salvado et al, 2020).

Ingesta adecuada de
Edad y sexo agua total (L/dia)
IOM EFSA
0-6 meses 0.7 0,10-0,19 kg
7-12 meses 0.8 0,8-1
1-3 anos 1.3
1-2 anos - 1,1-1,2
2-3 anos - 1.3
4-8 anos 1T 1,6
Varones 2.4 21
9-13 anos
Mujeres 2.1 1,9
Varones 33 25
14-18 anos
Mujeres 2.3 2,0
Varones 3.7 2.5
19-> 70 anos
Mujeres 7 2,0
Embarazo 14-50 afos 3.0 23
Lactancia 14-50 anos 3.8 2.7

Figura 1. Ingesta adecuada de agua total diaria, incluyendo también el agua de otras bebidas y de
los alimentos, segun el Instituto de Medicina de Estados Unidos (IOM) y la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria (EFSA) (Salas-Salvadbé et al, 2020).
5.3.3.6. Cantidad de café que recomienda consumir la OMS.
El café, cuyo principal componente es la cafeina, no se puede tomar como si
fuera agua en las cantidades que uno desea porque podria ser seriamente
perjudicial para el organismo. Y desde la OMS ha explicado en varias ocasiones

que el consumo seguro recomendado es de 400 miligramos diarios de cafeina, lo
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que equivale a 3-4 tazas, en funcién del tamario de estas. Mucho menos incluso en

personas que lo tengan contraindicado (Diario de Sevilla, 2023).

5.3.4. Consumo de sustancias nocivas a la salud
Las sustancias psicoactivas son diversos compuestos naturales o sintéticos,
que actuan sobre el sistema nervioso generando alteraciones en las funciones que

regulan pensamientos, emociones y el comportamiento.

Existen regulaciones para el control y fiscalizaciéon del uso de estas
sustancias, ya sea para uso recreativo, como el alcohol o el tabaco; para uso
farmacolégico, como los tranquilizantes o analgésicos opiaceos, o de uso general,
como los solventes industriales. Hay un grupo cuyo uso es considerado ilicito y solo
autorizado con fines médicos o de investigacion, como el caso de la cocaina y sus

derivados.

El uso de sustancias psicoactivas siempre implica un grado de riesgo de sufrir
consecuencias adversas sobre distintos 6rganos y sistemas, las cuales pueden
darse en el corto plazo, como en el caso de la intoxicacion, la cual incrementa el
riesgo de lesiones por accidentes o agresion, asi como conductas sexuales en

condiciones inseguras (Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), 2022).

5.3.4.1. Consumo de tabaco.

El tabaco es una planta originaria de América que contiene nicotina, una
sustancia con gran poder adictivo. Con una bocanada de humo de tabaco se inhalan
mas de siete mil sustancias quimicas, tales como alquitran, monoxido de carbono,
amoniaco y cianuro, entre otras. De ellas, al menos 70 pueden causar diferentes

tipos de cancer.

Puede consumir nicotina al fumar cigarrillos convencionales, puros o pipas,

mascar tabaco, vapear (aspirar vapor con nicotina) con la ayuda de cigarrillos
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electronicos, vaporizadores o mods, narguiles o hookas (pipas de agua).
Independientemente de la presentacién, la nicotina tiene efectos similares: causa
dependencia y produce dafios cardiovasculares (Cruz, Leon, & Angulo, 2018, p.p.
12y 13).

5.3.4.2. Efectos del tabaco a corto plazo.
o Sensacién transitoria de alerta y estimulacion.
o Mareo y nausea en quienes empiezan a fumar, aunque se genera tolerancia

rapidamente a estos efectos.

o Aumento de la presion arterial.

. Aumento de la frecuencia cardiaca.
. Disminucion de la oxigenacion.

o Aumento del transito intestinal.

. Irritacion estomacal.

. Pérdida del apetito.
. Mal aliento y mal olor (Cruz et al., 2018, p. 15).

5.3.4.3. Efectos del tabaco a mediano y largo plazo.

. Es un factor de riesgo causal en dieciséis tipos de cancer: boca, garganta,
laringe, traquea, bronquios y pulmones, eséfago, estébmago, vejiga, cuello
uterino, mama, pene y leucemia, entre otros.

. Aumenta el riesgo de padecer infarto al corazén, la formacién de coagulos
sanguineos, aumento de la frecuencia cardiaca, derrames cerebrales y
agrava cuadros de aterosclerosis, ya que inflama y ocluye las paredes de las
arterias (Cruz et al., 2018, p. 15).

5.3.4.4. Consumo de alcohol.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (1994) Liquido que

contiene alcohol (etanol) y que esta destinado al consumo. Las bebidas alcoholicas
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se clasifican de acuerdo al proceso de preparacion al que se sometan. El consumo
de alcohol puede describirse en términos de gramos de alcohol consumidos o por
bebidas estandar consumidas. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2001) ha establecido que una bebida estandar corresponde a aquella que
contiene alrededor de 10 gr de alcohol, semejante a lo contenido en una lata de
cerveza de 330 ml al 5% aproximadamente, una copa de vino de 140 ml al 12% o

un vaso de destilados de 40 ml al 40%.

A nivel mundial el consumo nocivo de alcohol se encuentra dentro de los
principales factores que contribuyen a una muerte prematura prevenible (Ahumada,
Gamez, & Valdez, 2017, p.p. 14, 16, 17).

5.3.4.5. Morbilidad y mortalidad asociadas al consumo de alcohol.

Cuando el consumo del alcohol es excesivo, el malgasto de estas sustancias
provoca graves alteraciones en el metabolismo de las grasas, lo que da como
resultado higado graso o esteatosis hepatica, que de no ser controlada con la
supresion del consumo del alcohol llevaria posteriormente a la cirrosis hepatica, una

de las complicaciones mas serias y frecuentes de los alcohélicos.

Aunque el alcohol no es determinante de cancer por accion directa sobre los
tejidos, si es un disolvente muy efectivo para las sustancias cancerigenas y permite
la libre circulacion de estas por todo el organismo, lo que aumenta el riesgo de
cancer de lengua, boca, faringe, laringe, eséfago e higado, asi como de cancer de

colon, recto, mama y pulmones.

El alcohol tiene como resultado final hipertension arterial por la ingestion
exagerada de lipidos y el efecto sobre las glandulas suprarrenales que producen
cortisona. Estudios cientificos demuestran el efecto tdxico directo sobre el higado y

el cerebro, que dan lugar a deficiencias en el funcionamiento hepatico (cirrosis
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hepatica) y a disminucién de la memoria y de las capacidades intelectuales del

enfermo alcohdlico respectivamente (Bolet & Socarras, 2002).

5.3.4.6. Bebidas energizantes.

Las diferentes bebidas energizantes no poseen una composicién similar
siendo los principales componentes la cafeina, extractos de guarana, taurina y otros
aminoacidos, glucuronolactona y otros azlcares, ginseng, vitaminas del grupo B,
extractos herbales como la naranja amarga, yerba mate y ginko biloba, entre otros.
Cada producto presenta una composicion diferente en cuanto a tipo de ingredientes
y cantidades. No hay una regulacion uniforme sobre la composicion, venta,

promocion y consumo de estas bebidas, dependiendo de cada pais.

El principal componente de estas bebidas es la cafeina, la cual es la
sustancia psicoactiva mas consumida a nivel mundial. Es una sustancia que se
absorbe rapida y completamente por via oral y tiene una vida media de unas 5 horas,
aunque sus efectos van ligados a la concentracion de la misma y a la idiosincrasia
del consumidor, ya que pueden aparecer sintomas mas rapidos o con mayor

gravedad ante pequefias dosis (Diaz, Cancino, & Dragoi, 2013).

5.3.4.7. Riesgos para la salud por el abuso de bebidas energizantes.

Se han descrito casos de fibrilacion auricular en adolescentes y adultos
jovenes, sin antecedentes cardiologicos previos, posconsumo de este tipo de
bebidas. Las crisis convulsivas secundarias al abuso de estas bebidas deberan
valorarse en el contexto de consumo de otras sustancias psicoestimulantes, ya que
aumentara el riesgo por sumacién de efectos toxicos. A nivel psiquiatrico, ademas
de crisis de ansiedad y alteraciones en el suefio, hay numerosas descripciones de
empeoramiento de patologia psiquiatrica secundario al consumo de bebidas

energizantes (Diaz, Cancino, & Dragoi, 2013).
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5.3.5. Habitos de suefio

La cantidad de horas de suefio necesarias varia segun la persona y cambia
a lo largo del ciclo de vida. Los adultos necesitan entre 7 y 8 horas de suefio cada
noche. Algunas personas creen que los adultos necesitan dormir menos a medida
que envejecen. Pero no hay evidencia que demuestre que las personas de edad
avanzada puedan andar sin problemas con menos horas de suefio que las personas
mas jovenes. Sin embargo, a medida que envejecen, las personas duermen menos
o tienden a pasar menos tiempo en la etapa de suefio profundo y reparador. Las
personas de edad avanzada también se despiertan con mas facilidad (Instituto

Nacional del Corazon, el Pulmén y la Sangre, 2013).

5.3.5.1. Rendimiento.

Se necesita dormir para pensar con claridad, reaccionar con rapidez y crear
recuerdos. De hecho, las rutas del cerebro ayudan a aprender y recordar estan muy
activas mientras la persona duerme. Los estudios demuestran que las personas que
aprenden tareas desafiantes mentalmente alcanzan mejores resultados después de

dormir lo suficiente.

5.3.5.2. Estado de animo.

El suefo afecta el estado de animo. La falta de suefio puede provocar
irritabilidad y esto afectara el comportamiento y las dificultades en las relaciones.

Ademas, las personas con falta de suefio cronica tienen mas probabilidades

de sufrir depresion.

5.3.5.3. Salud.

Dormir también es importante para tener un buen estado de salud. Los
estudios demuestran que no dormir lo suficiente o tener una mala calidad de suefio
de manera constante aumenta el riesgo de tener presion arterial alta, enfermedad
cardiaca y otras condiciones médicas (Instituto Nacional del Corazén, el Pulmoén y
la Sangre, 2013).
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5.3.5.3. Manejo del insomnio.

El tratamiento del insomnio esta orientado a mejorar la calidad del suefio del
paciente, disminuyendo la latencia, el nimero de despertares nocturnos y
proporcionando un suefio reparador de por lo menos 6 horas, lo que favorece un
6ptimo desempefio psicomotor diurno. En forma general, el tratamiento varia segln
la causa, tipo de insomnio y grado de afectacion de la vida cotidiana. Es importante
enfatizar que, antes de recurrir a las medidas farmacolégicas, siempre se debe
emplear el tratamiento no farmacologico, identificando los factores
desencadenantes, tratando las enfermedades subyacentes y mejorando la higiene

del suefio (Chavez et al., 2017).

5.4. Empresa Empaques San Lucas S.A.

La empresa Empaques San Lucas S.A., pertenece al Grupo Comeca de
Costa Rica, nace el 05 de febrero del afio 1999, fundada por el Sr. Victor Mesalles.
Es una empresa manufacturera que se dedica a la fabricacion y comercializacion
de empaques de carton corrugado en el tridngulo norte de Centro América y el sur

de México.

Cuenta con un reglamento interno, el cual establece diferentes clausulas que
buscan resguardar la integridad de los colaboradores. Dentro de los estatutos mas
importantes a resaltar se encuentran en la pagina 50, seccién 6 y 7; donde se
establece que los trabajadores deben acatar las medidas establecidas por el
Instituto Guatemalteco de Seguridad Social (IGSS) y por las directrices del Acuerdo
Gubernativo 229-2014. En la pagina 49, en la seccion de Medidas Obligatorias para
el Empleador, dentro del numeral 1: Contar con normas y politicas de salud y

seguridad industrial actualizadas, divulgadas e implementadas.

Todo patrono esta obligado a acatar y hacer cumplir las medidas que indique

el Instituto Guatemalteco de Seguridad Social con el fin de prevenir el acaecimiento
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de accidentes de trabajo y de enfermedades profesionales (Empaques San Lucas,
S.A., 2021).

5.4.1. Personal operativo.

Un operario es un trabajador manual, que manipula maquinarias para hacer
una obra, por lo cual también se lo conoce como obrero. Los operarios estan sujetos
a las 6rdenes de un patrén o capataz, que dirige la produccion fabril, o de talleres.
Su trabajo se basa mas en el esfuerzo fisico que en el intelectual. (Fingermann,
2021).

5.4.2. Turnos Rotativos.

a. Sistema discontinuo: el trabajo se interrumpe normalmente por la noche y el
fin de semana. Supone, pues, dos turnos, uno de mafana y uno de tarde.

b. Sistema semicontinuo: la interrupcidon es semanal. Supone tres turnos
manana, tarde y noche, con descanso los domingos.

c. Sistema continuo: el trabajo se realiza de forma ininterrumpida. El trabajo
gueda cubierto durante toda la semana. Supone mas de tres turnos, ademas
del trabajo nocturno (Pelegrin, 2020).

El trabajar de noche supone una serie de riesgos para la salud fisica, mental
y bienestar.

El ser humano, posee un reloj corporal interno situado en el nucleo
supraquiasmatico del hipotalamo que regula sus ritmos corporales, incluido el ritmo
de suefio-vigilia. El periodo habitual de la mayoria de estos ritmos es cercano a 24
horas (circadiano) y esta preparado para sincronizarse con el ritmo ambiental diario
de luz-oscuridad, en concreto, para estar activos y despiertos de dia y para dormir
y descansar de noche, coincidiendo con el descenso de la temperatura corporal que
comienza a ultima hora del dia (Pelegrin, 2020).
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Cuando se trabaja de noche o en turnos rotativos de trabajo, el sistema
circadiano es incapaz de adaptarse rapidamente al nuevo horario y surge una
desincronizacion entre el ritmo de los sistemas fisioldgicos internos y las exigencias
horarias externas. Dicha desincronizacion, junto a la falta de suefio que suele
asociarse a estas condiciones laborales, es responsable de los problemas de salud.

Desde el punto de vista biol6gico, se ha relacionado la falta de suefio con un
aumento de peso, diabetes, aumento de la presién arterial, problemas cardiacos,
depresion y abuso de medicamentos. El trabajo nocturno afecta negativamente a
los habitos de alimentacion, el suefio, la actividad fisica, la vida social y favorece la
aparicion de enfermedades (Pelegrin, 2020).

En el caso de la empresa Empaques San Lucas S.A,, dispone de 3 grupos
rotativos para crear una combinacién de sistema semicontinuo y continuo,
laborando personal en turno diurno y nocturno, incluyendo los dias de fin de

semana.

5.4.3. Ritmo Circadiano.

Es un ritmo biolégico que todos los seres vivos tienen; este tiene una
duracion de 24 horas en las cuales se encarga de regular las actividades
metabdlicas, hormonales y conductuales de cada ser vivo.

Es por esto, que cuando el ritmo circadiano se altera, la persona puede llegar
a presentar muchos cambios, en especial cuando se afecta al suefio ya que existe
una intima relacion entre los ritmos circadianos con el suefio es por esto que un
déficit de suefio puede provocar alteracion del ritmo circadiano, provocando una
produccion minima de melatonina, aumentado la produccion de catecolaminas, mas
produccion de cortisol, por ende, causa también menos sensibilidad a la insulina.
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Investigaciones han demostrado que hay relacién entre el ritmo circadiano y
la alimentacién, esto se ha podido evidenciar al analizar los horarios de consumo
de alimentos identificando que al hacerlo fuera del horario preestablecido por la
comunidad o por el individuo puede afectar su peso corporal (Morales Aguirre, 2019,
p.p. 19, 20 y 21, Citado por Brigith Mesa y Cindy Téllez, 2021).

5.4.4. Socio demografia

Los individuos que componen una poblaciéon poseen diversas caracteristicas
bioldgicas, econdmicas y culturales, tales como el sexo, la ocupacion, el nivel
educativo, etc. que los diferencian unos de otros y permiten agruparlos en
categorias mas o menos homogéneas.

5.4.4.1. Composicioén por edades.

La distribucion de la poblacién seglin la edad de sus miembros esta
determinada, en un momento dado, por el nimero de nacimientos que ocurrieron;
en el pasado cada afio, disminuido posteriormente, afo tras afio, por las
defunciones que van siendo cada vez mas numerosas a medida que se alcanza una
edad mas avanzada. (Naciones Unidas, Centro Latinoamericano De Demografia
(CELADE), 1997).

Actualmente, las organizaciones pueden albergar grupos generacionales: los
Baby Boomers nacidos entre 1946 y 1963, la generacion X, nacidos entre 1964 y
1979, los Millennials o generacion Y, nacidos entre 1980 y 2000 y la generacion Z
que comienza a incorporarse al mercado laboral, nacidos a partir del 2000.

Los Millennials, generacién con mas presencia en las organizaciones en la
actualidad, se deben conducir mediante la creatividad, orientarlos a los resultados,
a través el desarrollo de tareas y salario por objetivos, ofrecerles retroalimentacion,
brindarles un equilibrio entre su vida laboral y personal.
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La generacion Z, comienza a incursionar en el mercado laboral, para
gestionar a esta generacion se les debe permitir ser autodidactas, darles la
oportunidad de solucionar los problemas de manera personal, buscar sus pasiones
y desarrollarlas, igual que los Millennials, buscan un equilibrio entre su vida y su

trabajo.

Los baby boomers, generacion que hace algunos afos ocupaba los cargos
mas importantes y que se los ha otorgado a nuevas generaciones, son trabajadores,
auto motivados y buscan gratificaciones anuales, por lo que, para ellos se deben
buscar la implementacion de sistemas de compensacion, se les debe estimular, dar
autoridad y seguridad laboral. (Universidad Auténoma del Estado de Hidalgo, 2020,
p. 26)

5.5. Teorias de enfermeria que fundamentan el estudio

5.5.1. Dorothea Elizabeth Orem. Teoria del Autocuidado.

Define y explica el elemento principal en el modelo de D. Orem, el
autocuidado. Hace referencia a las acciones personales que emprende y realiza
cada individuo, dirigidas hacia él o su entorno, con el fin de mantener su vida, su
salud y su bienestar y responder de manera constante a sus necesidades en materia
de salud. Dentro de esta teoria, ademas del autocuidado, también se encuentran
los conceptos de agencia de autocuidado, requisitos de autocuidado y demanda de

autocuidado terapéutico.

5.5.1.1. Teoria del déficit de autocuidado.

Trata de justificar la necesidad de la actuacion enfermera. El elemento central
de esta teoria es el déficit de autocuidado que se produce cuando la agencia de
autocuidado no satisface los requisitos de autocuidado; o dicho de otra manera,
cuando el paciente no es capaz de cuidarse por si mismo. En esta situacién se

produce una satisfaccion de los requisitos de cuidado del paciente mediante cinco
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metodos de ayuda: actuar, guiar, ensefiar, apoyar y proporcionar un entorno que

fomente las capacidades del paciente (Berri, 2018, p. 12).

Si se lleva a la practica la Teoria de Orem deben seguirse los siguientes pasos:

Examinar los factores, los problemas de salud y los déficits de autocuidado.
Realizar la recogida de datos acerca de los problemas y la valoracion del
conocimiento, habilidades motivacion y orientacion del cliente.

Analizar los datos para descubrir cualquier déficit de autocuidado, lo cual
supondra la base para el proceso de intervencién de enfermeria.

Disefar y la planificar la forma de capacitar y animar al cliente para que
participe activamente en las decisiones del autocuidado de su salud.

Poner el sistema de enfermeria en accién y asumir un papel de cuidador u
orientador, contando con la participacién del cliente (Cisneros, 2005).

5.5.2. Nola J. Pender. Modelo de la Promocién de la Salud.
Su trabajo de doctorado fue encaminado a los cambios evolutivos advertidos

en los procesos de codificacion de la memoria inmediata de los nifios, de ahi surgié

un fuerte interés por ampliar su aprendizaje en el campo de la optimizacién de la

salud humana, que daria origen posteriormente al Modelo de Promocién de la Salud
(MPS).

5.5.2.1. Modelo de Promocién de la Salud (MPS).
El MPS expone de forma amplia los aspectos relevantes que intervienen en

la modificacion de la conducta de los seres humanos, sus actitudes y motivaciones

hacia el accionar que promovera la salud. Esta inspirado en dos sustentos teéricos:

la teoria de aprendizaje social de Albert Bandura y el modelo de valoraciéon de

expectativas de la motivacion humana de Feather.
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El primero, postula la importancia de los procesos cognitivos en el cambio de
conducta e incorpora aspectos del aprendizaje cognitivo y conductual, reconoce que
los factores psicologicos influyen en los comportamientos de las personas. Sefiala
cuatro requisitos para que éstas aprendan y modelen su comportamiento: atencion
(estar expectante ante lo que sucede), retencion (recordar lo que uno ha
observado), reproduccién (habilidad de reproducir la conducta) y motivacion (una

buena razén para querer adoptar esa conducta).

El segundo sustento tedérico, afirma que la conducta es racional, considera
que el componente motivacional clave para conseguir un logro es la intencionalidad.
De acuerdo con esto, cuando hay una intencion clara, concreta y definida por
conseguir una meta, aumenta la probabilidad de lograr el objetivo (Aristizabal,
Blanco, Sanchez, & Ostiguin, 2011).
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VI. MATERIAL Y METODOS

6.1. Tipo de estudio

La presente investigacion es de enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo ya
que permitié la apreciacion de los resultados a través de estadistica, se recabaron

datos medibles los cuales se tabularon y analizaron.

El disefio comprende un periodo de tiempo menor a la de un afo calendario,

por lo tanto, es de corte transversal.

6.2. Unidad de analisis

Personal operativo de la empresa Empaques San Lucas S. A., que labora en

turnos rotativos.

6.3. Poblacién y muestra

6.3.1. Poblacion.
La poblacién la conformd todo el personal operativo que labora en Empaques

San Lucas S.A., en turnos rotativos, siendo un total de 200 personas.

6.3.2. Muestra.
El tamafo de la muestra fue calculado realizando la férmula para variable

cuantitativa, poblacion finita.

Poblacion finita

N= Poblacién conformada por personal operativo que labora en Empaques
San Lucas S.A., en turnos rotativos, total 200 personas.

Z = Nivel de confianza 95% = 1.96

e = Error maximo tolerable 10%= 0.10

p = Probabilidad de que ocurra el evento estudiado 0.5
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g=1-p(1-0.5)=0.5probabilidad de que no ocurra el evento estudiando
n = N * ZZ* D * q
e*(N-1)+22*p*q

n= 200 * (1.96) * 0.5 * 0.5
(0.10)2 *(200-1) + (1.96)2 * 0.5 * 0.5

n= 200 * 3.84 ¥ 0.25
0.01*199+3.84 *0.25

n= 192
1.99 + 0.96
n= 192
2.95
n=65

Para saber que personas deberia conformar esta proporcion, se realizé
muestreo probabilistico, se cre6 a través de un listado de nombres del personal
operativo donde las 200 personas que conformaban la poblacién tuvieron las

mismas posibilidades de ser elegidos como parte de la muestra a estudiar.
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6.5. Descripcion detallada de las técnicas, procedimientos e instrumentos
utilizados

Después de la seleccion del tema y la aprobacién por parte de la Unidad de
Tesis de la Escuela Nacional de Enfermeras de Guatemala se procedié a la
elaboracion del protocolo de investigacion. Para la recoleccion de la informacion se
hace necesaria la construccion de un instrumento con 3 secciones, la seccién |
comprende datos sociodemograficos y antropométricos, este Ultimo dato fue medido
por el investigador al finalizar la encuesta a los empleados seleccionados para la
muestra; la seccion Il estuvo conformada de 14 preguntas de opcion multiple para
identificar conocimientos y la seccion Il de 20 preguntas de opcion multiple para

identificar practicas, basadas en los indicadores de las variables.

El instrumento fue adaptado del cuestionario nivel de conocimiento y practica
de estilo de vida saludable en usuarios diabéticos que acuden al centro de primer
nivel "Luciolo Baez", municipio Sabana Grande de Palenque (Martinez A. , 2018,
p.p. 97 - 100).

Se necesitaron 65 juegos de copias impresas para pasar el material a los

elegidos a fin de llenar el cuestionario.

Para el tratamiento de la informacion se utilizo la estadistica de medicion a
través de la tabulacion de las respuestas obtenidas en cuadros de excel que
permitieron realizar cuadros que evidencian los resultados obtenidos de la
investigacion. Posteriormente se analizan las respuestas estableciendo criterios de
medicion que se dividen en los siguientes niveles:
< 50 = muy bajo
51 -60 = bajo
61 — 80 = aceptable
81 — 90 = bueno

91 — 100 = excelente
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Para finalizar, se realiza la comparativa de las respuestas obtenidas en todas
las variables (independiente, dependiente, sociodemografica y antropométricas),
para concluir en las relaciones que estas pueden tener y sus repercusiones en la
salud de los trabajadores.
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6.6. Alcance y limites de la investigacion

6.6.1. Criterios de inclusién.

Se incluyé a los 200 colaboradores operativos a través de un listado de
nombres que laboran en turnos rotativos en la empresa Empaques de San Lucas
S.A., ubicada en el Km 37.2 de la carretera Interamericana, Santiago Sacatepéquez,

Sacatepequez.

6.6.2. Criterios de exclusion.
Se tomo en cuenta a todo el personal operativo que laboran en turno rotativo
dentro de Empaques San Lucas S.A., se excluye al personal administrativo o que

se encuentra laborando fijo en turno diurno.

6.7. Aspectos bioéticos de la investigacién

6.7.1. Autonomia. Se aplicé reconociendo y respetando la capacidad de los
trabajadores para tomar decisiones de manera libre e individual mediante el

consentimiento informado.

6.7.2. Beneficencia. Aplicado en la promocién del bienestar tanto de la

empresa como de los trabajadores que contribuyeron a la investigacion.

6.7.3. No maleficencia. El estudio se llevo a cabo de forma ética y
responsable, evitando acciones de manera premeditada que pudieran causar dafios

o afectar a la empresa y/o a sus trabajadores.
6.7.4. Justicia. Aplicado garantizando la imparcialidad, transparencia y el

respeto hacia todos los trabajadores encuestados, desde la seleccion de

participantes hasta la interpretacion de los resultados.
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VIl. PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS
Con el objetivo de determinar la relacion entre el nivel de conocimientos y las
practicas de estilo de vida saludable del personal operativo que labora en la
empresa Empaques San Lucas S.A., en turnos rotativos, se tomé una muestra de
65 trabajadores para aplicar el instrumento de recoleccion de datos con base en los

indicadores de las variables, a continuacién, se detallan los resultados obtenidos:

Tabla 1
Edad
Literal Respuesta F %
1 18 - 23 afios 6 32%
2 23 - 43 afios 54 48%
3 44 - 59 afios 5 20%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

Con relacion a las edades de los trabajadores encuestados en Empaques
San Lucas, S.A., se encuentran entre los siguientes rangos de mayor a menor; en
primer lugar, edades que comprenden de 23 a 43 afios 48%, seguido por edades

de 18 a 23 arfios 32%, y por ultimo con un dato minoritario de 44 a 59 afios 20%.

Estos datos también coinciden el analisis de los grupos
generacionales por la Universidad Autonoma del Estado de Hidalgo en
Mexico: Los Millennials, generacién con mas presencia en las organizaciones

en la actualidad (Universidad Auténoma del Estado de Hidalgo, 2020, p. 26).

Ademas, el investigador por su experiencia hace referencia que la salud es

un derecho inclusivo e indica que las personas que estan en edad madura tienen la
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capacidad de cuidar de si mismas, y que es una responsabilidad del profesional de
enfermeria modificar el conocimiento de las personas sobre el autocuidado por

medio de la educacion en salud.

De los datos obtenidos, la poblacion de estudio segun rango de edad la
cantidad mayoritaria son adultos jovenes, lo que puede representar una fortaleza en
su salud, si realizan medidas de autocuidado y por lo tanto sera beneficiada la

empresa en disminucion de ausentismo laboral.
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Tabla 2

Sexo
Literal Respuesta F %
1 Masculino 65 100%
2 Femenino 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

En relacion con el género de los trabajadores encuestados en Empaques
San Lucas, S.A,, el 100% que laboran en turno rotativos son trabajadores de sexo
masculino, debido al tipo de trabajo industrial que se realiza en planta durante las

jornadas. Evitando asi los riesgos laborales de las féminas.

En dicha empresa el personal femenino labora en el area administrativa y en

produccion unicamente en turno diurno.
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Tabla 3

indice de Masa Corporal

Literal Respuesta F %
1 Normal 19 29%
2 Sobre peso 36 55%
3 Obesidad 1 10 16%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Préacticas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

De los datos obtenidos en peso y talla del personal encuestado, se realiza la

férmula para conocer del indice de Masa Corporal (IMC), donde demuestra que la

mayor cantidad de trabajadores se encuentran por arriba de los valores normales

establecidos por la OMS: Sobre Peso (IMC igual o superior a 25) representan el

55%, seguido por Obesidad 1 (IMC igual o superior a 30) representan el 16%,

mientras que solo el 29% se sitta en el rango considerado como estado Normal.

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacion entre

el peso vy la talla que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso

y la obesidad en los adultos.

En el caso de los adultos, la OMS define el sobrepeso y la obesidad como se

indica a continuacion:

. Sobrepeso: IMC igual o superior a 25,
. Obesidad: IMC igual o superior a 30 (OMS, 2021).

Por lo tanto, los resultados sugieren una prevalencia significativa de

sobrepeso y obesidad (71%) entre los trabajadores encuestados de Empaques San

Lucas, S.A., lo que requiere estrategias de intervencion de enfermeria.
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Tabla 4

¢ Qué son los estilos de vida saludable?

Literal Respuesta F %
Es un conjunto de comportamientos y habitos, individuales
y sociales, que contribuyen a mantener el bienestar,
[¢)
1 promover la salud y mejorar la calidad de vida de las 57 88%
personas
Es un conjunto de maniobras que ayuda solo al bienestar
2 -~ 0 0%
fisico de las personas
Es un conjunto de habitos que hacen la vida de cada
3 T 5 8%
persona mas dinamica.
4 Es un conjunto de costumbres que desarrollan habilidades. 5 39,
Ninguna de las anteriores (N.A) 1 1%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El 88% que representa a 57 trabajadores de Empaques San Lucas, S.A.,

conocen el concepto de estilos de vida saludable, el 12% (8) desconocen el

concepto.

Dellert S. Elliot (1993), uno de los estudiosos en la materia con mas

relevancia internacional. Segun este autor, el estilo de vida saludable se entiende

cada vez mas como un patrén de comportamientos relacionado con la salud que se

llevan a cabo de un modo relativamente estable (Elliot, 1993, Citado por Cosma,

2018).

El desconocimiento de esta respuesta puede llevar a practicas poco

saludables como la falta de ejercicio, malos habitos alimenticios, consumo de

sustancias nocivas, insuficiente hidratacién, falta de suefio adecuado, entre otros.
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Tabla 5

¢ZCon que frecuencia como minimo debe ir a un consultorio médico?

Literal Respuesta F %
1 1 vez al mes 8 12%
2 1 vez cada tres meses 13 20%
3 1 vez cada 6 meses 21 32%
4 1 vez al afio 23 36%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

Un rango muy bajo del 36% de los trabajadores de Empaques San Lucas,
S.A., responden correctamente que la frecuencia minima para realizarse un
chequeo médico es de una vez al afio. El 64% de los trabajadores desconocen la

frecuencia minima para asistir con un profesional de la salud.

El médico de familia debe ser el primer punto de contacto en el sistema
sanitario. Incluso si se goza de una excelente salud, es conveniente acudir al médico

para una revision anual (Kiraly, 2022).

El resultado que arroja esta pregunta sobre la frecuencia minima para
realizarse un chequeo médico es significativo, debido a la falta de conocimiento, la
ausencia de visitas con un medico puede llevar a varios problemas de salud no

tratadas o diagnosticadas tardiamente.
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Tabla 6

¢ Con qué frecuencia como minimo se debe realizar actividad fisica?

Literal Respuesta F %
1 5 veces por semana 15 23%

2 1 vez al mes 3 5%

3 1 vez cada 15 dias 1 1%
4 3 veces por semana 46 71%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

Los trabajadores de Empaques San Lucas, S.A., 71%, responden
correctamente que la frecuencia minima para realizar alguna actividad fisica es de
por lo menos 3 veces a la semana. El 29% restante desconocen el tiempo minimo

para realizar algun ejercicio.

La OMS recomienda: que los adultos de 18 a 64 afios deben realizar
actividades de fortalecimiento muscular moderadas o mas intensas que
ejerciten todos los grupos musculares principales durante dos o mas dias a
la semana, ya que tales actividades aportan beneficios adicionales para la
salud (OMS, 2022).

Las consecuencias para la salud del grupo objetivo derivadas de la falta de
conocimiento sobre la duracion minima adecuada para la actividad fisica pueden
ser variadas. Estas incluyen la pérdida de condicién fisica, un mayor riesgo de
desarrollar enfermedades crénicas como la obesidad, la diabetes y enfermedades
cardiovasculares, asi como un aumento del estrés laboral, entre otros posibles

efectos.
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Tabla 7

¢;Por qué es importante controlar mi peso?

Literal Respuesta F %
1 Disminuye dafos al corazén 33 51%
2 Para mantenerse mas activo 2 3%
3 Se controla si se esta llevando un estilo 30 46%
de vida saludable
4 El peso no es importante 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El 46% de los trabajadores de Empaques San Lucas, S.A., identifican que es
importante controlar su peso para asi saber si se esta llevando un estilo de vida
saludable. El 54% de los trabajadores desconocen la importancia de llevar un

control y registro de peso.

Un IMC elevado es un importante factor de riesgo de enfermedades no
transmisibles, como las siguientes: Las enfermedades cardiovasculares
(principalmente las cardiopatias y los accidentes cerebrovasculares); la diabetes;
algunos canceres (endometrio, mama, ovarios, prostata, higado, vesicula biliar,

rinones y colon).

El riesgo de contraer estas enfermedades no transmisibles crece con el
aumento del IMC. (OMS, 2021).

El sobrepeso y la obesidad estan asociados con una cadena de problemas

de salud, como enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo I, hipertension,

problemas articulares, entre otros.
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Tabla 8

¢ Cuéles son los beneficios de realizar ejercicios fisicos?

Literal Respuesta F %
1 Mejora el funcionamiento del corazén 64 98%
2 Aumenta el estrés y la ansiedad 1 2%
3 Adelanta al envejecimiento 0 0%
4 Deteriora las gr’uculamones y los 0 0%
musculos
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

Como dato relevante a considerar, se muestra que casi en su totalidad de los

trabajadores de Empaques San Lucas, S.A., 98% reconocen correctamente que

uno de los beneficios de realizar ejercicios fisicos es la mejora del funcionamiento

cardiovascular, unicamente el 2% desconocen los beneficios de realizar ejercicio

fisico.

Los beneficios de la actividad fisica regular son: Mejorar el estado

muscular y cardiorrespiratorio; mejorar la salud 6sea y funcional; reducir el

riesgo

de hipertension,

cardiopatias

coronarias,

accidentes

cerebrovasculares, diabetes, varios tipos de cancer (entre ellos el cancer de

mama y el de colon) y depresidn; reducir el riesgo de caidas, asi como de

fracturas de cadera o vertebrales; y ayudar a mantener un peso corporal
saludable (OMS, 2022).
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Tabla 9
¢ Qué tiempo como minimo es recomendable dedicar diariamente para

realizar ejercicios?

Literal Respuesta F %
1 5 minutos 15 23%
2 30 minutos 37 57%
3 1 hora 13 20%

4 3 horas 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

Segun la encuesta realizada a los trabajadores de Empaques San Lucas,
S.A., un porcentaje bajo del 57%, tiene conocimiento acerca del tiempo minimo
recomendado para realizar ejercicio, estableciéndolo en 30 minutos diarios. Sin

embargo, el 43% restante indica no estar al tanto.

La OMS recomienda que los adultos de 18 a 64 afios deberian realizar
actividades fisicas aerobicas moderadas durante al menos 150 a 300
minutos; actividades fisicas aerdbicas intensas durante al menos 75 a 150
minutos; o una combinacién equivalente de actividades moderadas e

intensas a lo largo de la semana (OMS, 2022).

Al realizar actividades de ejercicio de forma regular tiene numerosos
beneficios para la salud fisica y mental, como la reduccion del riesgo de
enfermedades cardiovasculares, diabetes, obesidad, estrés y la calidad del suefio.
El hecho de que casi la mitad de los trabajadores encuestados carezcan de este
conocimiento podria influir negativamente en su bienestar general, llevandolos a
adoptar estilos de vida sedentarios que podrian aumentar su riesgo de padecer

diversas enfermedades.
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Tabla 10

¢ Cual de estos alimentos se deben consumir diariamente?

Literal Respuesta F %
1 Verduras y Hortalizas, frutas. 65 100%
2 Embutidos, carnes rojas 0 0%
3 Bollerias (boII_os, alimentos a base de 0 0%
harina), pescado
4 Alimentos industriales, carnes magras. 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Préacticas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

La encuesta realizada a los trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. es
que el 100% de ellos estan conscientes y de acuerdo en que las verduras, frutas y

hortalizas son alimentos que deben ser consumidos diariamente.

Una alimentacion saludable se logra combinando varios alimentos en
forma equilibrada. La variedad esta dada por la seleccion e inclusion en la
dieta de todo tipo de alimento, con prioridad por los vegetales y las frutas por
su contenido en carbohidratos, fibra, vitaminas y minerales (Izquierdo et al.,
2004).

Este alto porcentaje de acuerdo podria indicar una comprensién generalizada
sobre la importancia de estos alimentos para una alimentacion saludable y

equilibrada.
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Tabla 11

¢Con que frecuencia debe consumir frutas una persona?

Literal Respuesta F %
1 3 a 5 porciones diarios 37 57%
2 2 veces por semana 28 43%

3 2 veces por mes 0 0%

4 1 vez al mes 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El 57% del grupo encuestado responden que la frecuencia correcta para
comer frutas es de 3 a 5 porciones por dia. Por otra parte, el 43% indican que se

debe consumir frutas Unicamente 2 veces por semana.

Una dieta sana incluye lo siguiente:

Frutas, verduras, legumbres (tales como lentejas y alubias), frutos
secos y cereales integrales (por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo o arroz
moreno no procesados). Al menos 400 g (o sea, cinco porciones) de frutas y
hortalizas al dia (OMS, 2018).

Esta percepcién podria indicar una falta de conocimiento sobre los habitos
nutricionales recomendados sobre la importancia de una alimentacion equilibrada y

saludable que incluya un mayor consumo de frutas.
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Tabla 12

¢Cual de los siguientes alimentos aumenta el riesgo para la salud?

Literal Respuesta F %
1 Alimentos altos en grasas 62 95%

2 Alimentos salados 1 2%

3 Frutas 0 0%

4 Dulces 2 3%

5 Refrescos 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

De los datos obtenidos de la encuesta aplicada, el resultado indica que existe
un excelente nivel de conocimiento sobre los tipos de alimentos que pueden
aumentar el riesgo para la salud, el 95% identifican correctamente que los alimentos

que presentan un riesgo son aquellos que contienen altos niveles de grasa.

Las grasas no saturadas (presentes en pescados, aguacates, frutos
secos y en los aceites de girasol, soja, canola y oliva) son preferibles a las
grasas saturadas (presentes en la carne grasa, la mantequilla, el aceite de
palmay de coco, la nata, el queso, la mantequilla clarificada y la manteca de
cerdo). (OMS, 2018).
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Tabla 13

¢Cual es la cantidad minima de agua que se debe tomar al dia por persona?

Literal Respuesta F %
1 1,5 litros 16 25%
2 1 litro 14 21%
3 2 -2,5 de litros 33 51%

4 Ninguna de las anteriores (N.A) 2 3%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

La encuesta revela que existe una division casi equitativa entre los

encuestados que conocen la cantidad minima recomendada de consumo de agua

por dia y aquellos que desconocen este dato. El 51% de los encuestados,

demuestran estar informados al responder correctamente que la cantidad minima

de agua recomendada es de 2 a 2.5 litros diarios. Sin embargo, el 49% restante,

carecen de este conocimiento sobre la cantidad adecuada de ingesta de liquidos.

Segun la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA),

recomienda una ingesta de agua frecuente de 2.5 litros al dia (Salas-Salvado

et al, 2020).

Las repercusiones en la salud del grupo objetivo debido al desconocimiento

de la cantidad minima recomendada de consumo de agua pueden ser significativas.

La falta de ingesta adecuada de agua puede llevar a la deshidratacion y esto puede

desencadenar otros problemas en su salud.
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Tabla 14

Es un efecto que produce el consumo del tabaco (cigarrillos)

Literal Respuesta F %
1 Incrementa la presion arterial 31 48%
2 Produce dafio a las arterias 34 52%

3 Mejora el estado de animo 0 0%

4 Ayuda a elevar la temperatura corporal 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y
Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El 52% de los trabajadores de Empaques San Lucas, S.A., reconoce
correctamente que los efectos del consumo de cigarrillos en el cuerpo humano es
el dafio en las arterias. También un 48% restante responde que el consumo de esta
sustancia puede incrementar la presion arterial. Es alentador notar que en su

totalidad reconocen que fumar puede causar dafos cardiovasculares.

Aumenta el riesgo de padecer infarto al corazén, la formaciéon de
coagulos sanguineos, aumento de la frecuencia cardiaca, derrames
cerebrales y agrava cuadros de aterosclerosis, ya que inflama y ocluye las

paredes de las arterias (Cruz, Leon, & Angulo, 2018).
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Tabla 15

¢ Qué 6rganos dafa el consumo excesivo de alcohol?

Literal Respuesta F %
1 Corazoén, e_§tpmago, cerebro, higado, 55 85%
rnodn y pulmones.
2 Solo corazoén y cerebro 0 0%
3 Solo al higado 10 15%
4 Solo corazén 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

En datos obtenidos de la encuesta, se evidencia que el 85% de los

trabajadores reconocen que el consumo excesivo de alcohol dafa varios drganos

del cuerpo, mencionando el corazoén, estdbmago, cerebro, higado, rifiones y

pulmones como afectados. El restante 15% conoce que el unico 6rgano afectado

por el consumo excesivo de alcohol es el higado.

El alcohol tiene como resultado final hipertension arterial por la

ingestion exagerada de lipidos y el efecto sobre las glandulas suprarrenales

que producen cortisona. Estudios cientificos demuestran el efecto toxico

directo sobre el higado y el cerebro, que dan lugar a deficiencias en el

funcionamiento hepatico (cirrosis hepatica) y a disminucion de la memoria y

de las capacidades intelectuales del enfermo alcohdlico respectivamente
(Bolet & Socarras, 2002).

Los dafios a la salud fisica por desconocimiento en el consumo excesivo de

alcohol pueden variar desde dafios a corto plazo, como la intoxicacién por alcohol

en cantidad excesiva, hasta problemas crénicos a mediano y largo plazo como

enfermedades del higado, corazoén, del sistema nervioso, entre otras.
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Tabla 16

¢ Qué habitos son saludables para prevenir complicaciones de salud?

Literal Respuesta F %
1 Falta de actividad 8 12%
2 Consumir bebidas alpohollcas con 1 20}
frecuencia
3 Fumar cigarrillos 0 0%
4 Ninguno de los mencionados es saludable 56 86%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

De los datos proporcionados sobre los habitos saludables para prevenir
complicaciones de salud por parte de los trabajadores de Empaques San Lucas,
S.A., indica una buena cantidad de personas, especificamente el 86%, tiene un
conocimiento correcto al reconocer que ninguna de las opciones presentadas en la
encuesta representa habitos saludables para prevenir complicaciones de salud. Sin
embargo, es importante sefialar que un 14% de los trabajadores respondieron

incorrectamente en relacion con estos habitos.

La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud
(OMS, 2010).

El uso de sustancias psicoactivas siempre implica un grado de riesgo
de sufrir consecuencias adversas sobre distintos 6érganos y sistemas,
las cuales pueden darse en el corto plazo, como en el caso de la
intoxicacion (OPS, 2022).

Esto registra que, aunque la mayor cantidad de personas tiene un
entendimiento adecuado, aun existe un porcentaje significativo que podria requerir
mas informacion y educacion por parte del equipo de salud laboral sobre practicas

saludables para prevenir problemas de salud.
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Tabla 17

¢Cuantas son las horas que aconseja la OMS dormir que son el intervalo

minimo?

Literal Respuesta F %

1 9 horas 1 2%

2 7-8 horas 64 98%

3 10 horas 0 0%

4 6 horas 0 0%

5 Ninguna de las anteriores 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

Existe un alto nivel de conocimiento sobre los intervalos recomendados de
horas de suefio segun la OMS. EI 98% de los encuestados demostraron comprender
correctamente que se debe dormir entre 7 a 8 horas diarias para mantener un buen
estado de animo y de salud. Solo un pequefio porcentaje, el 2%, dio una respuesta
incorrecta al indicar que el minimo de horas de suefio recomendado era de 9 horas,

lo cual representa una minoria dentro de la muestra encuestada.

La cantidad de horas de suefio necesarias varia segun la persona y
cambia a lo largo del ciclo de vida. Los adultos necesitan entre 7 y 8 horas
de suefio cada noche (Instituto Nacional del Corazén, el Pulmén y la Sangre,
2013).
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RESULTADOS OBTENIDOS CON BASE EN LA LISTA DE VERIFICACION
SOBRE PRACTICAS DE ESTILO DE VIDA SALUDABLE
Tabla 18

¢Se realiza chequeo médico por lo menos una vez al afio?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 8 12%

2 Frecuentemente 5 8%
3 Algunas Veces 42 65%
4 Nunca 10 15%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

Del personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., es
alentador que el 12% de los encuestados realiza siempre un chequeo médico al
menos una vez al afno, lo que sugiere conocimiento sobre la importancia de la salud
preventiva, el 8% que asiste frecuentemente también muestra un compromiso
significativo con el cuidado de su salud, aunque en menor medida que el grupo que

lo hace de manera constante.

Por otro lado, un aspecto a considerar es que el 65% de los encuestados
indica que realiza chequeos médicos solo en algunas ocasiones y el 15% nunca
asiste a chequeos médicos. Existe una falta generalizada de conocimientos (65%)
y practicas (88%) de salud preventiva entre los trabajadores de Empaques San

Lucas, lo que podria tener implicaciones negativas para su bienestar a largo plazo.
El medico de familia debe ser el primer punto de contacto en el sistema

sanitario. Incluso si se goza de una excelente salud, es conveniente acudir al

medico para una revision anual (Kiraly, 2022).
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Tabla 19

¢Mantiene el peso corporal estable?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 18 28%
2 Frecuentemente 19 29%
3 Algunas Veces 26 40%

4 Nunca 2 3%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El 28% del personal encuestado indicé que siempre mantiene su peso
corporal estable, el 29% lo hace con frecuencia, el 40% algunas veces. Este es el
grupo mas grande de encuestados y sugiere que una mayor parte de los
trabajadores tiene ciertas dificultades en el mantenimiento de su peso corporal, por
ultimo, un pequefio porcentaje del 3% indicé que nunca logra mantener un peso

estable.

Un IMC elevado es un importante factor de riesgo de enfermedades
no transmisibles, como las siguientes: enfermedades cardiovasculares
(principalmente las cardiopatias y los accidentes cerebrovasculares),
diabetes y algunos canceres (endometrio, mama, ovarios, prostata, higado,
vesicula biliar, rifiones y colon). El riesgo de contraer estas enfermedades no

transmisibles crece con el aumento del IMC. (OMS, 2021).

Lo anterior concuerda con el bajo nivel de conocimiento evidenciado sobre
esta practica 46%, debido a que también una cantidad baja 28% de los sujetos de
estudio mantienen un peso corporal estable, ademas quedé evidenciado en el
indicado indice de Masa Corporal (IMC) el 71% de los sujetos de estudio se

encuentran en sobrepeso y obesidad 1.
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Tabla 20
¢ Termina el dia con vitalidad y sin cansancio?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 1 1%
2 Frecuentemente 11 17%
3 Algunas Veces 42 65%
4 Nunca 11 17%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y
Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica
una cantidad muy baja del 1% termina el dia con vitalidad y sin cansancio su jornada
de trabajo, 17% frecuentemente, 65% algunas veces y el 17% nunca finaliza el dia
con vitalidad.

Al finalizar el dia es necesario tener un buen descanso nocturno ya que
ayuda a recuperar la fuerza y la energia para el dia siguiente. Ademas, es necesario
que la cena sea ligera, baja en grasa y que se tome como minimo 2 horas antes de
ir a la cama. (DONNAplus, 2024). No solo importa la cantidad de horas que se
duerme sino también la calidad del suefio. La calidad del descanso y la manera que
el cuerpo funciona al dia siguiente depende del total de horas que duerme y de la
duracién de las distintas etapas de suefio que tiene cada noche. (Instituto Nacional
del Corazoén, el Pulmoén y la Sangre, 2013).

En comparacién a los conocimientos del personal encuestado, identifican
correctamente los beneficios de realizar actividad fisica 98%, sin embargo, en la
practica solamente el 1% finaliza su dia con vitalidad, lo que se puede asociar a
tener una buena condicion fisica.
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Tabla 21

¢Hace ejercicio o practica algtin deporte? (camina, trota o monta bicicleta)

Literal Respuesta F %
1 3 veces 0o mas a la semana 15 23%
2 2 veces a la semana 10 15%
3 Algunas Veces 28 43%
4 Nunca 12 19%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
23% que hace ejercicios o juega alguin deporte con una frecuencia de 3 veces por
semana o mas, 15% lo realiza con frecuencia de 2 veces a la semana, 43% en

algunas veces y 19% nunca realiza algun ejercicio.

La actividad fisica regular, como caminar, montar en bicicleta,
pedalear, practicar deportes o participar en actividades recreativas, es muy
beneficiosa para la salud. Es mejor realizar cualquier actividad fisica que no
realizar ninguna. Al aumentar la actividad fisica de forma relativamente
sencilla a lo largo del dia, las personas pueden alcanzar facilmente los
niveles de actividad recomendados (OMS, 2022).

En recuento a las respuestas proporcionadas de conocimientos, una
cantidad aceptable de personas 71% reconoce que se debe realizar ejercicio como
minimo 3 veces por semana, pero en la practica solo lo hace menos del 25% de
personas, esto se traduce a que la mayor cantidad del personal lleva una rutina
sedentaria y poco recreativa de forma personal, esto también se ve reflejado en el
IMC de los encuestados, donde la mayor cantidad se encuentra por arriba de lo

considerado normal.
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Tabla 22

¢Consume entre cuatro y ocho vasos de agua al dia?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 14 22%
2 Frecuentemente 23 35%
3 Algunas Veces 27 42%

4 Nunca 1 1%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., responde
el 22% que siempre consume entre cuatro y ocho vasos de agua al dia, 35%
consume frecuentemente, 42% lo realiza algunas veces y el 1% nunca consume la

cantidad minima recomendada.

El agua es un nutriente esencial para la vida y el componente mas
abundante del cuerpo humano, participando de alguna manera en

practicamente todos los procesos fisiologicos (Salas-Salvadé et al, 2020).

En comparacién a los conocimientos sobre el consumo diario minimo de
agua, existe un nivel bajo del 51% de los sujetos de estudio que responden
correctamente, esto también repercute en la practica, una cantidad muy baja 22%

consumen entre cuatro a ocho vasos de agua al dia.
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Tabla 23

¢ Con que frecuencia come verduras?

Literal Respuesta F %
1 Todos los dias 14 22%
2 Algunos dias 43 66%
3 Algunas Veces 8 12%

4 Nunca 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
22% consume verduras con una frecuencia diaria, 66% lo realizan algunos dias,

12% en algunas veces.

Si se comparan los resultados sobre conocimiento en cuanto a esta practica,
se observa una discordancia, debido a que el 100% de los sujetos de estudio si
reconocen que este tipo de alimentos deben ser consumidos a diario, pero en su
dia a dia no lo realizan, sélo una cantidad muy baja del 22% si tiene un buen habito
alimenticio, esto podria deberse a diferentes causas, pero sin lugar a duda evidencia

falta de educacion en salud, déficit de auto cuidado o recursos insuficientes.
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Tabla 24

¢ Con que frecuencia come frutas?

Literal Respuesta F %
1 Todos los dias 10 15%
2 Algunos dias 35 54%
3 Algunas Veces 20 31%

4 Nunca 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el

15% consume frutas todos los dias, 54% algunos dias, 31% algunas veces.

Estos datos se asemejan a la pregunta anterior y sus resultados concuerdan

al indicar que, si reconocen que este tipo de alimentos deben ser consumidos a

diario, 100% de los encuestados, pero en su dia a dia no lo ejecutan de esta manera.

Una cantidad muy baja del 15%. Se suma a esta contradiccion que en el area

geografica existe diversidad y producciéon de verduras, hortalizas y frutas, en su

totalidad el personal es procedente de municipios aledafios a Sacatepéquez y

Chimaltenango.

Una alimentacion saludable se logra combinando varios alimentos en

forma equilibrada, lo cual satisface las necesidades nutritivas para un

correcto crecimiento y desarrolla las capacidades fisicas e intelectuales. La

variedad esta dada por la seleccién e inclusion en la dieta de todo tipo de

alimento, con prioridad por los vegetales y las frutas por su contenido en

carbohidratos, fibra, vitaminas y minerales (Izquierdo et al., 2004).
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Tabla 25

¢Cuantas piezas de pan come al dia?

Literal Respuesta F %
1 0-1 7 1%
2 2 23 35%
3 3 omas 35 54%

4 Ninguno 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el

11% consume 1 pieza de pan al dia, el 35% come 2 piezas y el 54% 3 o0 mas piezas.

Segun la OMS (Organizacién mundial de la salud) el consumo promedio de
pan que debe consumir un individuo al dia es de 200-250 gramos diarios. (Gémez
D., 2014).

Estos resultados sefialan una clara inclinacién hacia el consumo de pan, ya
que el 54% de las personas ingieren mas de tres porciones diarias. Esto podria
atribuirse a la atraccion hacia este alimento por su capacidad para saciar, su precio
la falta de informacion acerca de los limites recomendados de ingesta de
carbohidratos y sus posibles efectos en la salud. Ademas, existe un
desconocimiento acerca de los beneficios que ofrecen opciones mas saludables,

como las frutas y verduras.
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Tabla 26

¢Cual pan consume?

Literal Respuesta F %
1 Integral 7 11%
2 Blanco 58 89%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

Los datos evidencian que hay una inclinacién bastante marcada por el
consumo de pan blanco 89% en lugar del elaborado por harina integral 11%. Los

factores podrian asociarse a preferencia por sabor o costos.

El pan integral tiene un menor indice glucémico que el blanco, es decir,
consigue un aumento de glucosa en sangre mas lento que el pan integral.
Esto quiere decir que produce menores niveles de glucosa en sangre y una
menor respuesta de la insulina, lo cual favoreceria la regulaciéon del peso

corporal. (Gobmez A. , 2018)

Para explicar por qué el pan blanco podria favorecer el sobrepeso mas que
el integral, los investigadores han propuesto varias explicaciones. En primer lugar,
aunque el pan blanco y el integral aportan igual numero de calorias, este Ultimo

saciaria mas, lo que ayudaria a disminuir la ingesta de calorias.
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Tabla 27

.Agrega azudcar a sus alimentos o bebida?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 24 37%
2 Frecuentemente 23 35%
3 Algunas Veces 18 28%

4 Nunca 0 0%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
37% que siempre agrega azUcar a sus bebidas, 35% lo realiza frecuentemente y el

28% lo hace algunas veces.

El consumo de azulcar en exceso afecta la salud, propicia el desarrollo
de la obesidad, la diabetes y las neuropatias. Se debe disminuir el consumo
de todo tipo de dulces y las bebidas endulzadas. También disminuir la
cantidad de azucar que se afiaden al preparar los alimentos: dulces, jugos,

refrescos, leche, yogurt y otros (Izquierdo et al., 2004).

Mas del 70% de los sujetos de estudio tienen la costumbre de afiadir azlcar
a sus alimentos o bebidas de manera regular, lo cual plantea un riesgo para la salud.
Esta practica, aparentemente arraigada debido a la falta de conciencia, se revela

como una accién habitual.
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Tabla 28

.Agrega sal a los alimentos cuando los esta comiendo?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 6 9%
2 Frecuentemente 9 14%
3 Algunas Veces 31 48%
4 Nunca 19 29%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaqgues San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
9% agrega sal a sus alimentos cuando esta comiendo, 14% lo realiza

frecuentemente, 48% en algunas veces y un 29% nunca adiciona este condimento.

El consumo de sal en exceso favorece el desarrollo de la hipertension
por lo que se debe utilizar menos sal al elaborar los alimentos. Eliminar el
salero de la mesa, es mejor brindar sabor a los alimentos con yerbas
aromaticas, condimentos naturales o jugos citricos que son mas sanos
(Izquierdo et al., 2004).

Practica que se asocia y asemeja con el consumo de azlcar, en el
desconocimiento y comportamiento, donde la minoria no identifica que consumir
esta sustancia representa un riesgo a la salud, sin embargo, el 71% de personas si

lo hace.

77



Tabla 29

¢Consume comidas rapidas (pizza, hamburguesa, perro caliente)?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 2 3%
2 Frecuentemente 12 18%
3 Algunas Veces 50 77%
4 Nunca 1 2%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
3% consume comidas rapidas, 18% consume frecuentemente, 77% en algunas

veces y 2% nunca.

La “comida chatarra” incluye aquellos alimentos industriales, no
saludables, nutricionalmente desequilibrados, con un alto contenido de
azUcares, grasas y/o sal y baja en cantidad de fibra, minerales y vitaminas
(Macri, Guglielmotti, & Friedman, 2012).

De acuerdo con los datos obtenidos, se evidencia una coincidencia y una
conciencia significativa respecto a los efectos en la salud asociados al consumo de
alimentos ricos en grasas saturadas. El 95% de los participantes en el estudio
reconoce que estos alimentos incrementan el riesgo para la salud. Ademas, se
observa que una cantidad aceptable del personal lo consume de manera ocasional,
con un 79% reportando habitos esporadicos o en ninguna ocasién. Estas acciones
podrian deberse a gustos por otro tipo de alimentos o porque representa otros

gastos al consumir este tipo de alimentos.
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Tabla 30
¢Limita su consumo de grasas (mantequilla, queso crema, carnes grasosas,

mayonesas y salsas en general)?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 4 6%
2 Frecuentemente 22 34%
3 Algunas Veces 36 55%
4 Nunca 3 5%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
6% que siempre limita el consumo de grasas, el 34% frecuentemente, 55% algunas

veces y el 5% nunca lo hace.

Las grasas no saturadas (presentes en pescados, aguacates, frutos
secos y en los aceites de girasol, soja, canola y oliva) son preferibles a las
grasas saturadas (presentes en la carne grasa, la mantequilla, el aceite de
palmay de coco, la nata, el queso, la mantequilla clarificada y la manteca de
cerdo) (OMS, 2018).

Con relacion a la pregunta anterior, en esta, existe diversidad en los
resultados; a pesar de conocer que el consumo de alimentos altos en grasas
representa riesgo a la salud 95%, de los sujetos de estudio el 94% no limita este

tipo de productos que también contienen grasas saturadas o trans.
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Tabla 31

¢.Mantiene un horario regular en las comidas? Turno Diurno

Literal Respuesta F %
1 Siempre 35 54%
2 Frecuentemente 16 24%
3 Algunas Veces 11 17%

4 Nunca 3 5%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
54% siempre mantiene un horario regular en las comidas cuando labora en turno de
dia, 24% frecuentemente, 17% algunas veces y el 5% nunca mantiene un horario
establecido. Estos datos son positivos, debido a que mas de 3/4 partes de los
encuestados mantienen un horario habitual para la alimentacidon cuando se

encuentran trabajando en turno diurno.

Estudios publicados indican que seria recomendable comer cada 3 o
4 horas. Es importante insistir que comer con una cierta frecuencia no
significa que se debe comer mas, sino repatrtir la ingesta caldrica diaria. De
nada sirve hacer 5 comidas al dia si una persona no tiene en cuenta la calidad
de la dieta o si los horarios de comida son desestructurados (Zeron &
Izquierdo, 2022).

Resulta interesante observar que solo el 54% de los participantes en la
encuesta afirmaron mantener un horario regular en sus comidas mientras trabajan
en turno diurno. Este dato sugiere el otro 45% de los sujetos de estudio enfrentan
desafios para mantener una rutina alimentaria consistente durante sus jornadas

laborales.
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Tabla 32

¢Mantiene un horario regular en las comidas? Turno Nocturno

Literal Respuesta F %
1 Siempre 10 15%
2 Frecuentemente 19 30%
3 Algunas Veces 26 40%
4 Nunca 10 15%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el

15% siempre mantiene un horario regular en las comidas cuando se encuentra

trabajando en turno nocturno, 30% frecuentemente, 40% algunas veces y el 15%

nunca mantiene un horario establecido.

Investigaciones han demostrado que hay relacion entre el ritmo

circadiano y la alimentacidon, esto se ha podido evidenciar al analizar los

horarios de consumo de alimentos identificando que al hacerlo fuera del

horario preestablecido por la comunidad o por el individuo puede afectar su

peso corporal. (Morales, 2019, p.p. 19, 20 y 21, Citado por Mesa & Téllez,

2021).

Los

resultados deben alertar al

encuestado por no tener

autocuidado, asi como al personal de salud ocupacional e indagar mas sobre el

cambio subito al no mantener horarios de alimentacién cuando trabajan en turno

nocturno, solamente el 15% lo realiza, para asi establecer acciones en conjunto con

la empresa y mejorar estas condiciones del personal restante 85%.
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Tabla 33

¢ Consume mas de cuatro gaseosas o jugos artificiales en la semana? Turno

Diurno
Literal Respuesta F %
1 Siempre 3 5%
2 Frecuentemente 10 15%
3 Algunas Veces 32 49%
4 Nunca 20 31%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el

5% siempre consume mas de cuatro gaseosas o jugos artificiales durante la semana

cuando se encuentra trabajando en turno diurno, 15% frecuentemente, 49% algunas

veces y 31% nunca consume bebidas carbonatadas o artificiales.

El cuerpo no esta adaptado para el consumo frecuente, varias veces

al dia, de bebidas gaseosas o jugos azucarados y/o acidos que contribuyen

cada vez mas al desarrollo, no soélo de caries sino también de erosidon dental

(Macri, Guglielmotti, & Friedman, 2012).

Un considerable 69% de los sujetos de estudio, reveld que su consumo

semanal de gaseosas o jugos artificiales supera las cuatro unidades. Esta tendencia

se observa especialmente durante los turnos diurnos de trabajo. Esta practica

sugiere una relacién entre la falta de conocimientos sobre las consecuencias del

consumo de bebidas altas en azUcar.
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Tabla 34

¢ Consume mas de cuatro gaseosas o jugos artificiales en la semana? Turno

Nocturno
Literal Respuesta F %
1 Siempre 2 3%
2 Frecuentemente 5 8%
3 Algunas Veces 37 57%
4 Nunca 21 32%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
3% siempre consume mas de 4 gaseosas o jugos artificiales cuando se encuentra
trabajando en turno nocturno, 8% frecuentemente, 57% algunas veces y 32% nunca

consume bebidas carbonatadas o artificiales.

El consumo de azucar en exceso afecta la salud, propicia el desarrollo

de la obesidad, la diabetes y las neuropatias (lzquierdo et al., 2004).

Los resultados tienden a ser similares a cuando el personal labora en turno
diurno. De igual manera, el 68% de los sujetos de estudio, revelé que su consumo
semanal de gaseosas o jugos artificiales supera las cuatro unidades. Esta practica
sugiere una relacion entre la falta de conocimientos sobre las consecuencias del

consumo de bebidas altas en azucar.
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Tabla 35

¢Fuma cigarrillo o tabaco?

Literal Respuesta F %
1 Mas de 10 veces a la semana 0 0%
2 1-10 veces a la semana 9 14%
3 Ninguno en los ultimos 5 afos 10 15%
4 Nunca 46 71%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaqgues San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A,, indica el

14% si consumen cigarrillos de 1 a 10 veces por semana, 15% no ha consumido

tabaco en los ultimos 5 afios y 71% nunca ha consumido cigarrillos.

Con una bocanada de humo de tabaco se inhalan mas de siete mil

sustancias quimicas, tales como alquitran, mondxido de carbono, amoniaco

y cianuro, entre otras. De ellas, al menos 70 pueden causar diferentes tipos

de cancer. Independientemente de la presentacion, la nicotina tiene efectos

similares: causa dependencia y produce dafios cardiovasculares (Cruz, Ledn,
& Angulo, 2018).

En comparacion al nivel de conocimientos evidenciado sobre esta practica,

existe oportunidad de mejora, debido a que el 52% de los sujetos de estudio

identifican los efectos que produce el consumo de cigarrillo. Sin embargo, como

dato alentador, debido a que los resultados en conocimientos la totalidad responden

correctamente y son conscientes de las patologias que puede acarrear este vicio,

ademas en la practica una buena cantidad de personas evita el consumo de esta

sustancia nociva 86%, se debe concientizar a la minima parte 14% para disminuir

y/o evitarlo en su totalidad.
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Tabla 36

¢Consume alcohol al menos dos veces en la semana?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 0 0%
2 Frecuentemente 0 0%
3 Algunas Veces 14 22%
4 Nunca 51 78%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el

22% consume alcohol en algunas veces y el 78% nunca ha consume alcohol.

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2001) ha
establecido que una bebida estandar corresponde a aquella que contiene
alrededor de 10 gr de alcohol. A nivel mundial el consumo nocivo de alcohol
se encuentra dentro de los principales factores que contribuyen a una muerte

prematura prevenible (Ahumada, Gamez, & Valdez, 2017, p.p. 14, 16, 17).

De igual forma que los resultados obtenidos anteriormente, en lo que
respecta a conocimientos, reflejan que la mayoria de los sujetos de estudio 85%
identifican los dafios a la salud que pueden provocar el consumo de alcohol, en la
practica estos datos sugieren que una cantidad considerable de los encuestados se
abstienen de consumir alcohol 78%, lo cual podria reflejar una cultura en la que se
prefiere evitar el consumo de esta sustancia, se debe trabajar en una cantidad baja

para evitar complicaciones a quienes se expone al consumo.
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Tabla 37

¢Consume bebidas energéticas? Turno Diurno

Literal Respuesta F %
1 Siempre 0 0%
2 Frecuentemente 0 0%
3 Algunas Veces 12 18%
4 Nunca 53 82%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
18% que algunas veces consumen bebidas energéticas cuando se encuentran
trabajando en turno diurno y 82% nunca consume este tipo de bebidas cuando

trabaja de dia.

Las diferentes bebidas energizantes no poseen una composicién
similar siendo los principales componentes la cafeina, extractos de guarana,
taurina y otros aminoécidos, glucuronolactona y otros azlcares, ginseng,
vitaminas del grupo B, extractos herbales como la naranja amarga, yerba

mate y ginko biloba, entre otros (Diaz, Cancino, & Dragoi, 2013)

Una cantidad buena del 82% de los sujetos de estudio, responde que su
consumo de bebidas energéticas es de algunas veces durante la semana laboral
diurna, se podria relacionar con las preferencias individuales, como el consumo de
otras bebidas o la energia natural que tienen para realizar sus tareas durante el
trabajo diurno. Para el 18% de personal restante, esta practica sugiere una relacion
entre la falta de conocimientos sobre las consecuencias del consumo de bebidas

altas en azucar, y la importancia del consumo de agua.
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Tabla 38

¢Consume bebidas energéticas? Turno Nocturno

Literal Respuesta F %
1 Siempre 0 0%
2 Frecuentemente 1 2%
3 Algunas Veces 25 38%
4 Nunca 39 60%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
2% frecuentemente consume bebidas energéticas cuando se encuentran
trabajando en turno nocturno, 38% lo consumen en algunas veces y el 60% restante

nunca consume este tipo de bebidas mientras trabajan de noche.

El principal componente de estas bebidas es la cafeina, la cual es la
sustancia psicoactiva mas consumida a nivel mundial. Es una sustancia que
se absorbe rapida y completamente por via oral y tiene una vida media de

unas 5 horas (Diaz, Cancino, & Dragoi, 2013).

Con relacidon a la pregunta anterior, cuando el personal labora durante el
turno nocturno, se registra un incremento de mas del 20% en el consumo de bebidas
energeticas en comparacion con el turno diurno. En total, el 40% de los sujetos de
estudio indican que consumen estas bebidas algunas veces o frecuentemente
durante la semana laboral nocturna, también sugiere una relacion entre la falta de

conocimientos.
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Tabla 39

¢Consume mas de dos tazas de café al dia?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 13 20%
2 Frecuentemente 14 21%
3 Algunas Veces 31 48%
4 Nunca 7 11%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
20% siempre consume mas de dos tazas de café al dia, 21% lo hace
frecuentemente, 48% algunas veces y el resto del 11% nunca consume mas de dos

tazas de café durante el dia.

El cafe, cuyo principal componente es la cafeina, no se puede tomar
como si fuera agua en las cantidades que uno desea porque podria ser
seriamente perjudicial para el organismo. Y desde la OMS ha explicado en
varias ocasiones que el consumo seguro recomendado es de 400 miligramos
diarios de cafeina, lo que equivale a 3-4 tazas, en funcién del tamario de
estas. Mucho menos incluso en personas que lo tengan contraindicado
(Diario de Sevilla, 2023).

La mayor parte de las personas encuestadas 89% consumen mas de dos
tazas de café al dia en alguna frecuencia, estos resultados, son un indicativo que
los habitos de consumo de café pueden tener diversos beneficios y posibles
consecuencias para quienes lo consumen en cantidad mayor a la recomendada

anadiendo otros ingredientes como endulzantes artificiales.
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Tabla 40

¢Duerme al menos 7-8 horas diarias? Turno Diurno

Literal Respuesta F %
1 Siempre 28 43%
2 Frecuentemente 20 31%
3 Algunas Veces 14 21%
4 Nunca 3 5%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., indica el
43% siempre duerme como minimo 7 a 8 horas diarias cuando se encuentra
trabajando en turno diurno, esto indica que casi la mitad del personal encuestado
sigue un habito regular de suefio recomendado, 31% frecuentemente duerme en
este rango de horas, 21% duerme estas horas en algunas veces y el 5% nunca tiene

esta costumbre.

Los estudios demuestran que no dormir lo suficiente o tener una mala
calidad de suefio de manera constante aumenta el riesgo de tener presion
arterial alta, enfermedad cardiaca y otras condiciones médicas (Instituto

Nacional del Corazon, el Pulmoén y la Sangre, 2013).

Con base a las respuestas de conocimientos, el 98% de los sujetos de
estudio identifican el tiempo recomendado por la OMS para dormir, aunque en la
practica una parte significativa del personal encuestado 43% trata de cumplir con
las horas recomendadas de suefio cuando trabaja en turno de dia, hay una cantidad
importante del 57% de trabajadores que no logran mantener una consistencia en
este aspecto incluso cuando se descansa normalmente en su casa durante la

noche,
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Tabla 41

¢Duerme al menos 7-8 horas diarias? Turno Nocturno

Literal Respuesta F %
1 Siempre 10 15%
2 Frecuentemente 13 20%
3 Algunas Veces 30 46%
4 Nunca 12 19%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Practicas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A_, indica el
15% siempre duerme como minimo 7 a 8 horas diarias cuando se encuentra
trabajando en turno nocturno, una minoria logra mantener un patrén consistente de
suefio adecuado, 20% frecuentemente, una proporcién adicional que logra un nivel
aceptable de descanso, el 46% algunas veces, representa una tendencia de

variabilidad en los patrones de suefio y 19% nunca duerme este rango de horas.

Cuando el ritmo circadiano se altera, la persona puede llegar a
presentar muchos cambios, en especial cuando se afecta al suefio
provocando una produccién minima de melatonina, aumentado la produccién
de catecolaminas, mas produccion de cortisol, por ende, causa también
menos sensibilidad a la insulina (Morales Aguirre, 2019, p.p. 19, 20 y 21,
Citado por Brigith Mesa y Cindy Téllez, 2021).

Es notable que el 98% de los participantes reconocen el tiempo de suefio
recomendado por la OMS. Sin embargo, en la practica, solo un 15% de los
encuestados logran cumplir con esas horas recomendadas durante su jornada

nocturna de labores.
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Tabla 42

¢Utiliza pastillas para dormir?

Literal Respuesta F %
1 Siempre 1 2%
2 Frecuentemente 0 0%
3 Algunas Veces 3 5%
4 Nunca 61 93%
TOTAL 65 100%

Fuente: Encuesta realizada con trabajadores de Empaques San Lucas, S.A. sobre Conocimientos y

Précticas de Estilo de Vida Saludable del personal operativo que labora en turnos rotativos.

El personal encuestado de la empresa Empaques San Lucas, S.A., admitié
el 2% siempre consume pastillas para dormir, 5% algunas veces y el 93% responde
que nunca utiliza farmacos para conciliar el suefio. Esta cifra es significativamente
alta y muestra una tendencia mayoritaria entre los trabajadores de no depender de

medicamentos para dormir.

Es importante enfatizar que, antes de recurrir a las medidas
farmacolégicas, siempre se debe emplear el tratamiento no farmacologico,
identificando los factores desencadenantes, tratando las enfermedades

subyacentes y mejorando la higiene del suefio (Chavez et al., 2017).

Los datos muestran que la mayor cantidad de trabajadores no dependen de
pastillas para dormir 93%, lo cual es positivo desde una perspectiva de bienestar
general, pero sugiere que un pequefio porcentaje 7% podria requerir atencidon

adicional e individualizada en caso de tener dificultades para conciliar el suefio.
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VIIl. CONCLUSIONES

Para dar respuesta a los objetivos trazados en el estudio se concluye:

La relacion entre el nivel de conocimientos y las practicas sobre el estilo de
vida saludable del personal operativo de Empaques San Lucas S.A que
trabaja en turnos rotativos muestra diferencias significativas. A pesar de tener
un nivel aceptable de conocimiento sobre estilo de vida saludable (76%), el
mismo no se ve reflejado en su nivel de practicas de estilo de vida saludable
(32%).

Entre los indicadores que destacan sobre el conocimiento de estilo de vida
saludable del personal operativo que labora en la empresa Empaques San
Lucas S.A., en turnos rotativos, se identifica una mayor necesidad de
enfocarse en dos areas especificas: Autocuidado, que alcanza un 65%, y

Actividad Fisica, con un 32%.

Se han identificado varios habitos clave de estilo de vida saludable del
personal operativo que labora en la empresa Empaques San Lucas S.A., en
turnos rotativos, a los cuales se les debe dar mayor énfasis por riesgos su
salud. Estos incluyen el autocuidado (88%), la actividad fisica (82%), los
habitos alimenticios (79%), la reduccion del consumo de sustancias nocivas
para la salud (40%), y el establecimiento de habitos de suefio saludables
(49%).

La mayor cantidad de trabajadores de Empaques San Lucas S.A. se
encuentra con problemas de salud debido a que se encuentran en rangos de

sobrepeso y obesidad | (71%).
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IX. RECOMENDACIONES

De acuerdo con los resultados se recomienda:

Al investigador, presentar los resultados de la presente investigacion a la
gerencia de planta de Empaques San Lucas S.A., con el propoésito de crear

un sistema de salud integral dirigido a la poblacion de estudio.

Para el personal de Salud Ocupacional de Empaques San Lucas S.A..  a).
se sugiere planificar y ejecutar programas de educacion continua, dirigido al
personal operativo sobre estilos de vida saludable y abarcar tematicas sobre
problemas de salud que actualmente presentan; b). proporcionar educacion
incidental e informativa mediante diversos recursos, como archivos digitales,
multimedia, trifoliares, folletos y pancartas, para comunicar la importancia de
prevenir enfermedades crénicas derivadas de habitos de vida poco
saludables y fomentar cambios positivos en el estilo de vida; c). realizar
seguimiento periodico (3 o 6 meses) y control para el personal que presente
alguna patologia y si se asignha tratamiento, llevar control de la evolucién del

trabajador.

Se le sugiere a la empresa hacer gestion con el Instituto Guatemalteco de
Seguridad Social para apoyarse con personal de salud multidisciplinario en
jornadas médicas planificadas ya que por ley esta debe estar presta a
generar ayuda a las empresas, por ejemplo, en dias festivos como celebrar

el dia de la salud en dicha empresa.

A la gerencia de planta de Empaques San Lucas S.A., crear areas de
descanso para ayudar a los trabajadores a recuperar energias durante los
tiempos libres dentro de la jornada laboral, asi como ofrecer opciones de
alimentacion con enfoque saludable, por ultimo, acceso a equipos o areas

con el fin de realizar ejercicio fisico.
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ANEXOS

Anexo Numero 1: Consentimiento informado
UNIVERSIDAD SAN CARLOS DE GUATEMALA
FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS

ESCUELA NACIONAL DE ENFERMERAS DE GUATEMALA

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA EL ESTUDIO:
TITULO DEL PROYECTO: “CONOCIMIENTOS Y PRACTICAS DE ESTILO DE
VIDA SALUDABLE DEL PERSONAL OPERATIVO QUE LABORA EN LA
EMPRESA EMPAQUES SAN LUCAS S.A., EN TURNOS ROTATIVOS”

INVESTIGADOR PRINCIPAL: PEDRO JOSE FRIAS CAMPOS

Yo,

(Nombre y apellidos completos)
Declaro que:
* He leido la hoja de informacion que me han facilitado.
* He podido formular las preguntas que he considerado necesarias acerca del
estudio.

* He recibido informacién adecuada y suficiente por el investigador abajo indicado

sobre:
u Los objetivos del estudio y sus procedimientos.
= Los beneficios e inconvenientes del proceso.
n Que mi participacion es voluntaria y altruista
u El procedimiento y la finalidad con que se utilizaran mis datos

personales y las garantias de cumplimiento de la legalidad vigente.
n Que en cualquier momento puedo revocar mi consentimiento
(sin necesidad de explicar el motivo y sin que ello afecte a mi atencion

médica) y solicitar la eliminaciéon de mis datos personales.
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" Que tengo derecho de acceso y rectificacion a mis datos

personales.
CONSIENTO LA PARTICIPACION EN EL PRESENTE ESTUDIO
si NO

(marcar en circulo su respuesta)

Para dejar constancia de todo ello, firmo a continuacion:

Nombre investigador ...

Firma del investigador....................

APARTADO PARA LA REVOCACION DEL CONSENTIMIENTO

revoco el consentimiento de participacién en el proceso, arriba firmado.

Firma y Fecha de la revocacion:

Este consentimiento informado fue adaptado de la Universidad de Cantabria,

Santander, Espafia. (Universidad de Cantabria, Santander, Espafia., 2019).
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Anexo Numero 2: Instrumentos de medicion, encuesta de opcion multiple.

UNIVERSIDAD SAN CARLOS DE GUATEMALA
FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
ESCUELA NACIONAL DE ENFERMERAS DE GUATEMALA

Cuestionario
Conocimientos y practicas de estilo de vida saludable del personal operativo que

labora en la empresa Empaques San Lucas S.A., en turnos rotativos.

Fecha: Boleta niumero:

Objetivo
Identificar los conocimientos y practicas de estilo de vida saludable del personal

operativo que labora en la empresa Empaques San Lucas S.A., en turnos rotativos.

Responsable: Pedro José Frias Campos, Estudiante de la Carrera de Licenciatura

en Enfermeria de la Universidad De San Carlos de Guatemala

Instrucciones:

A continuacion, encontrara una serie de preguntas las cuales usted respondera,
subrayando segun sea su criterio

Seccion | — Factor Personal

Edad: Sexo:M / F

Su peso Ibs Estatura metros

103



Seccioén Il — Conocimientos
PERCEPCION DEL ESTILO DE VIDA SALUDABLE
1. ¢Qué son los estilos de vida saludable? (completo)
a) Es un conjunto de comportamientos y habitos, individuales y sociales, que contribuyen a
mantener el bienestar, promover la salud y mejorar la calidad de vida de las personas.
b) Es un conjunto de maniobras que ayuda solo al bienestar fisico de las personas.
c) Es un conjunto de habitos que hacen la vida de cada persona mas dinamica.
d) Es un conjunto de costumbres que desarrollan habilidades.

e) Ninguna de las anteriores (N.A)

2. ¢Con que frecuencia como minimo debe ir a un consultorio médico?
a) 1 vez al mes.

b) 1 vez cada tres meses.

c) 1 vez cada 6 meses.

d) 1 vez al afo.

ACTIVIDAD FiSICA

3. ¢Con que frecuencia como minimo se debe realizar actividad fisica?
a) 5 veces por semana.

b) 1 vez a | mes.

c) 1 vez cada 15 dias.

d) 3 veces por semana.

4. ¢Porque es importante controlar mi peso?

a) Disminuye danos al corazon.

b) Para mantenerse mas activo.

c) Se controla si se esta llevando un estilo de vida saludable.

d) El peso no es importante.

104




5. ¢ Cuales son los beneficios de realizar ejercicios fisicos?
a) Mejora el funcionamiento del corazon.

b) Aumenta el estrés y la ansiedad.

c) Adelanta al envejecimiento.

d) Deteriora las articulaciones y los musculos.

6. ¢ Qué tiempo como minimo es recomendable dedicar diariamente para realizar
ejercicios?

a) 5 minutos.

b) 30 minutos.

c) 1 hora.

d) 3 horas.

7. ¢ Cual de estos alimentos se deben consumir diariamente?
a) Verduras y Hortalizas, frutas.

b) Embutidos, carnes rojas.

c) Bollerias (bollos, alimentos a base de harina), pescado.

d) Alimentos industriales, carnes magras.

8. ¢Con que frecuencia debe consumir frutas una persona?
a) a 5 porciones diarios.

b) 2 veces por semana.

C) 2 veces por mes.

d) 1 vez al mes.

9. ¢Cual de los siguientes alimentos aumenta el riesgo para la salud?
a) Alimentos altos en grasas.

b) Alimentos salados.

c) Frutas.

d) Dulces.

e) Refrescos.
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10. ¢Cual es la cantidad minima de agua que se debe tomar al dia por persona?
a) 1,5 litros.
b) 1 litro.
c) 2 -2,5 de litros.
d) Ninguna de las anteriores (N.A).
11. Es un efecto que produce el consumo del tabaco (cigarrillos)
a) Incrementa la presion arterial.
b) Produce dafio a las arterias.

c) Mejora el estado de animo.

d) Ayuda a elevar la temperatura corporal.

12.  ¢Qué érganos daiia el consumo excesivo de alcohol?
a) Corazon, estomago, cerebro, higado, rifién y pulmones.

b) Solo corazén y cerebro.

c) Solo al higado.

d) Solo corazén.

13. ¢Qué habitos son saludables para prevenir complicaciones de salud?
a) Falta de actividad.

b) Consumir bebidas alcohdlicas con frecuencia.

c) Fumar cigarrillos.

d) Ninguno de los mencionados es saludable.

14. ;Cuantas son las horas que aconseja la OMS dormir que son el intervalo
minimo?

a) 9 horas.

b) 7-8 horas.

c) 10 horas.

d) 6 horas.

e) Ninguna de las anteriores.
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Seccion lll - Practicas

AUTOCUIDADO

¢ Se realiza chequeo médico por lo

1 N Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
menos una vez al afno?

ACTIVIDAD FiSICA

2 | ¢Mantiene el peso corporal estable? Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
¢ Termina el dia con vitalidad y sin _

2 _ Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
cansancio?
¢Hace ejercicio o practica algun ]

) 3 veces 0 mas 2 veces a la

4 |deporte? (camina, trota o monta Algunas veces | Nunca
o a la semana semana
bicicleta)

HABITOS ALIMENTICIOS

¢, Consume entre cuatro y ocho vasos _

9 . Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
de agua al dia?
. : 5 Todos los ‘

6 | ¢ Con que frecuencia come verduras® i Algunos dias | Algunas veces | Nunca

ias
7 | ¢,Con que frecuencia come frutas? TOZ?S los Algunos dias | Algunas veces | Nunca
ias

¢, Cuantas piezas de pan come al dia y .

8 . 0-1 2 3 o mas Ninguno
de cual? Integral blanco
¢Agrega azucar a sus alimentos o )

9 ) Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
bebida?
¢Agrega sal a los alimentos cuando los _

10 ] _ Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
esta comiendo?
¢ Consume comidas rapidas (pizza, )

11 . Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
hamburguesa, perro caliente)?
¢cLimita  su consumo de (grasas
(mantequilla, queso crema, carnes ,

12 Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
grasosas, mayonesas y salsas en
general)?
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13| ¢ Mantiene un horario regular en las comidas?
Cuando labora en turno diurno Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
Cuando labora en turno nocturno Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
14| ¢ Consume mas de cuatro gaseosas o jugos artificiales en la semana?
Cuando labora en turno diurno Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
Cuando labora en turno nocturno Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca

CONSUMO DE SuU

STANCIAS NOCIVAS A LA SAL

vesde 1l | 4 a5 la | Ni los
15 | ¢ Fuma cigarrillo o tabaco? veces a la ~iviveess ala ’|r?guno enﬂ Nuca
semana ultimos 5 afos
semana
¢ Consume alcohol al menos dos veces '
16 Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
en la semana?
17 | ¢ Consume bebidas energéticas?
Cuando labora en turno diurno Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
Cuando labora en turno nocturno Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
¢ Consume mas de dos tazas de café al _
18 Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca

dia?
HABITOS DE SUENO

19| ¢ Duerme al menos 7-8 horas diarias?
Cuando labora en turno diurno, y _
Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
descansa en casa durante la noche
Cuando labora en turno nocturno, y '
. Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca
descansa en casa durante el dia
20 | ¢ Utiliza pastillas para dormir? Siempre Frecuentemente | Algunas veces | Nunca

Este cuestionario fue adaptado del cuestionario nivel de conocimiento y practica de

estilo de vida saludable en usuarios diabéticos que acuden al centro de primer nivel

"Luciolo Baez", municipio Sabana Grande de Palenque (Martinez A. , 2018).

AGRADEZCO SU PARTICIPACION Y COLABORACION EN ESTA ENCUESTA
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