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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue evaluar el estaddamonal de hombres y mujeres
gue trabajan dentro de la planta de la empresdid@&asChempro ubicada en la

ciudad de Guayaquil.

Evaluamos a 40 personas con edades entre 20 y d& S entrevistamos,
analizamos sus medidas antropométricas y recolestaigunos datos significativos
de laboratorio como glucosa, triglicéridos y cadest reconocimos su tipo de
actividad fisica, y su frecuencia de consumo deeiios mediante el recordatorio de
24 horas.

En muchas empresas el tema de llevar y mantendsuerea alimentacion no se le
da la debida importancia, y muchas veces los empfea hasta llegan a considerarla
como una molestia o gasto innecesario, y no creedajbuena alimentacion de sus
trabajadores puede llegar a aumentar la produetivig la moral de los mismos,

creando un ambiente de trabajo méas saludable.

Dentro de mi estudio encontré que la gran mayoeidod trabajadores (67,5%)
presentan sobrepeso y obesidad, el 82.5% son aedenidespués de sus horas de
oficina no realizan ningun tipo de actividad fisigacomprobamos que llevan una
dieta muy elevada en el consumo de cereales yadlrsv— grasas, y azlucares. Por lo
tanto necesitan una guia para que sepan como @ebena dieta balanceada y
equilibrada, con la correcta reparticion de losnahtos. He dejado dos guias
alimentarias, con la distribucion de alimentos difierentes kilocalorias cada una,
(1600 para los que se encuentran con IMC eleva2lad para los que se encuentran
dentro de los rangos normales), y varias recoménues a lo largo de este estudio
para que puedan mejorar su estado nutricionaligachte vida dentro y fuera de su
trabajo.

Recordemos que un trabajador sano, es la baseadesmpresa sana y productiva.

Palabras clavesproductividad, trabajador, empresa.



ABSTRACT

The objective of this study was to assesshttigtional status of men and women
working in the plant of the company Plasticos Chemjwcated in the city of
Guayaquil.

We assessed 40 people aged between 20 ande&S, yinterviewed, and
anthropometric measurements were analyzed also ollected some significant
laboratory data like glucose, triglycerides andlekierol, we recognized the type of

physical activity, and frequency of food consumptixy the reminder of 24 hours.

In many companies the issue of having and taigiimg a good nutrition is not
given due importance, and often much employers idensit a burden or an
unnecessary expense, and do not believe that healitmentation can get their

workers to increase productivity, creating a betterk environment.

In found that the vast majority of workers &%) have overweight and obesity,
82.5% are sedentary, they do not perform any phlysictivity after office, also they
have a high consumption of cereals and cereal pteduats, and sugars. Therefore
they need a guide to know how a balanced diet mposed, with the proper
distribution of food. So I've done two dietary gelimhes, with the distribution of
foods, and with different calories each, (1600 koahose found with high BMI-and
2200 kcal for those who are in the normal rangey] aeveral recommendations
throughout this study so they can improve theiritiabhal status and quality of life
inside and outside their work.

Remember that a healthy worker is the foundationadfealthy and productive

enterprise.

Keywords: productivity, worker, company.



1. INTRODUCCION

La buena alimentacion dentro del trabajo dedydratada con responsabilidad y a
conciencia, no debe de pasar a ser un tema semndallegar a creer que la

productividad laboral no tiene nada que ver condieta equilibrada.

Freire (2007), informa segun andlisis que una alimentacion adkcyauede
incrementar la productividad nacional en un 20%| f1iecho de aumentar en 1% el
numero de kilocalorias (Kcal) provoca un alza d&lF2 de la productividad global

de la fuerza de trabajo.

Muchas veces habra que instruir a todos |ldéabooadores de la empresa con
charlas nutricionales para despejar cualquier dyda tengan, y sobre todo para
incentivarlos y ensefarles que puede haber un capasitivo tanto para ellos como
para la productividad de la compafia si llegaréereer una dieta balanceada de
acuerdo a sus necesidades.

Muchos trabajadores empiezan sus laboresesaydnar, otros no respetan los
horarios de comida, ni realizan el nUmero de cosiidecesarios al dia, también
observamos que su conocimiento por las adecuadeispes que deben de consumir

es erroneo.

Hay pocos servicios que si estan haciendogpmgnes de mends variados de
acuerdo al desgaste del empleado pero son un pstosos y muchas empresas no
pueden cubrirlos, por lo que se arriesgan a camtsarvicios con costos mas bajos y
de menor calidad o simplemente no prestan atermitm parte alimentaria de su
personal, y asi vemos que la mayoria de la emppeefisre dar a sus colaboradores

un valor y que ellos vean que comen y donde lorhace

En otras ocasiones podemos encontrarnos aoedmes donde no ofrecen una
variedad sana de alimentos, o comidas muy rutiatias maquinas de alimentos
gue vemos en la calle o a veces dentro de empodssaen alternativas con alto
indice de grasa y muy poco nutritivas. Los alimergae venden en puestos de las

calles los trabajadores también suelen tomarlosocgoeion a la hora de comer, y



éstos casi siempre estan expuestos a contaminaaidvacterias, o brindan comidas

altas en grasds’

Cuando no se define un horario correcto, cenums planificados y equilibrados,
mas la falta de actividad fisica, es cuando empiezaaparecer las diferentes
enfermedades, como por ejemplo dentro de nuestgresm el sobrepeso esta

afectando a la mayoria de sus trabajadores.

Se realizaron diferentes estudios para conlacerevalencia de Obesidad en el
Ecuador, junto con la colaboracion d&. Torres (2010),se detectdé que en el afio
2005 el 16.7% (mujeres) y 6.7% (hombres) presentaabrepeso u obesidad, y se
estima que para el afio 2015 aumentara a un 21.179ér@s) y 18.9% (hombres).

En los paises industrializados, entre el R4 de los gastos medicos totales son

causados por la obesidé.

No podemos ejercer un trabajo al cien portoishno nos encontramos sanos, el
ausentismo laboral es un problema grande dentx@d@s empresas, los permisos y
gastos medicos cada vez hacen bajar mas la prodactiy ganancias de los
diferentes lugares de trabajo. El trabajador debedfar apto para cumplir con sus
horarios y rendir al maximo en sus actividadesiasamo solo dentro de su jornada

laboral.

Quiero dar a conocer la importancia de larugecion nutricional para toda
empresa, que la salud sea tomada con la debidanssgplidad, combatiendo el
sedentarismo, enfermedades relacionados con k& gietponiendo pausas laborales
las cuales incrementan la productividad y energidod trabajadores, y dejandoles
guias nutricionales de acuerdo a los requerimiatgaslos, las que les serviran como
herramienta principal para mejorar su calidad da yiestado nutricional.



2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La empresa donde realizaré mi proyecto lheéa de 40 afios en nuestro pais y se
dedica a la comercializacion y produccion de ald&uplasticos, cuenta con
aproximadamente cien colaboradores con difererabajbs a realizar dentro del area

administrativa, areas de produccion-planta, ensgmlbodega, talleres y despacho.

El tema que elegi fue de mucho interés pets@ngue al no ser una empresa que
esté especializada con algo del ambito de la atewem, me motivé mucho que los
trabajadores presentaban varias dudas sobre elntigimeion y salud, me expusieron
su interés por conocer si sus habitos alimentano®alidad eran los adecuados o no,
ademas querian mejorar sus estilos de vida ya geees se sentia a lo largo de su

jornada laboral con mucha fatiga y cansancio stuole después de comer.

A nuestra poblacién estudiada de 40 trabagmddes realizamos encuestas,
entrevistas, recolectamos datos antropométricas yelectuamos el recordatorio de

24 horas, el cual nos servira como guia para comsusehabitos nutricionales.

Otro punto importante que se tratdé con losdiivos de la empresa fue
implementar he incentivar pausas laborales, lakssagnifican: descansos de 5 -10
minutos donde se realizaran ejercicios de relajagiascular, donde los trabajadores
cambiaran de posicion luego de haber pasado 4 Bavas sentados 6 parados, esto
ayudarad a mejorar su energia de trabajo, se semtiés activos y relajados como
para continuar sus actividades sin sentir que floici@lgin desgaste fisico intenso

gue les haya causado algun tipo de fatiga o dolor.

Por lo tanto este estudio que realizaré ayudar solo a la empresa y a sus
trabajadores a mejorar sus habitos, y conocer s o que es llevar una
alimentacién sana en conjunto con la importancidadactividad fisica, sino que
también aportard como ayuda para otras empresade deintema alimentario y
nutricional es tomado como algo insignificante, safber que la buena alimentacién
esta ligada con la productividad de las empresamya eficiencia y eficacia de sus
trabajadores.



3. OBJETIVOS

3.1. Objetivos generales.

e Evaluar el estado nutricional de los empleados&eh de planta de
empresa Plasticos Chempro.

» Disefiar guias nutricionales de acuerdo al estadaldd de los empleados.

3.2. Objetivos especificos.

» Evaluar los datos antropométricos seleccionadda peblacion de estudio.

» Identificar el tipo de actividad fisica.
» Evaluar los valores bioquimicos de la poblacion.
» Determinar los habitos alimentarios del grupo dedis.

» Establecer las guias dependiendo de las necesidatiggupo de estudio
recomendaciones nutricionales.



4. MARCO TEORICO.

4.1. Nutricién y sus vias de progreso.

La OMS,(2007) define la salud como un completo estado de bienestdos
aspectos fisicos, mentales y sociales y no solanaergusencia de enfermedad. Uno
de los derechos mas importantes y primordialedastlas personas es la salud, y
para alcanzar un estado saludable se debe tradrajapnjunto con nuestro pais,
cumpliendo y aplicando las leyes, medidas sociakasarias y alimentarias

La nutricion y los alimentos siempre estaestrechamente relacionados para
poder llevar, mantener y alcanzar una dieta saladdbuchas personas en nuestro
pais no poseen acceso a cantidades suficientesaglasm de alimentos sanos, otras
personas si cuentan con ese acceso, pero sin emtmgren de los conocimientos
necesarios y hasta basicos para realizar un mealcaoptribuya al cuidado de su
salud y asi mejorar y mantener una calidad deaddguada.

Las posibilidades alimentarias de una pobtgcfamilia o de una comunidad
también se relacionan con el modo en que se apgrameo utilizan los propios
recursos y capacidades, y para conocer cOmo aprares es necesario estar bien
informados por un especialista, muchas veces larmEcion erronea influye

notablemente sobre los habitos alimenticios depaféacion.

El nivel de escolaridad y la calidad de easeéa también influye en el progreso
de la nutricion, recordemos que mientras mas temapsaa la edad en que se eduque
a las personas, la recepcion serd& mucho mejoregtdb de vida sano sera ya un
habito y rutina diaria sin costarnos mucho esfugravitando varias enfermedades.
Los centros de estudios ya sean escuelas, colegiog/ersidades deben contar con
un especialista en nutricion que ensefie la impoday beneficios de la buena
alimentacion. La mayoria de jovenes muy bien inedos son parte de un cambio

notable y beneficioso para la comunidad y su salud.



El progreso en la nutricién requiere estratgga@ciones conscientes, éste progreso
puede llegar a ser rapido, hasta en paises pobess tiempos dificiles, todo es
cuestion de proponérselo, contar con expertos qoe ayuden a tener los
conocimientos adecuados, y asi implementar la atmeen sana como una norma

de vida.
4.2. Nutricidon y trabajo.

En el ambito laboral la buena alimentaciondsida va a mejorar el rendimiento, y
motivacion de cada uno de nuestros trabajadorepraductividad de las empresas
mejorara notablemente y el personal estara sdisfen su lugar de trabajo, y por
supuesto recortaremos los gastos meédicos, o pern@sohoras laborales por
distintas enfermedades de los trabajadores, ldesuasi siempre van ligadas a su

alimentacion.

Dentro del grupo estudiado, he notado quagesita de vegetales y frutas es muy
pobre, lo cual afecta su rendimiento laboreh OMS, (2007),informa que
aproximadamente la mitad de la poblacion mundifiesuna deficiencia de hierro,
gue causa debilidad, falta de energia y coordinadiguienes carecen de hierro

también tienen una capacidad de trabajo y unadué&siza reducidas en un 30 %9.

A continuacion vemos una lista de alimentasgien hierro que podemos
incluirlos en nuestros menuds y notar poco a pootojeon los otros cambios que
vayamos haciendo a nuestras dietas, la mejoria pyusgle haber en nuestro

rendimiento a lo largo del dia.



ALIMENTOS RICOS EN HIERRO (mg/100g de porcién comestible
CEREALES CARNES Y DERIVADOS
Anillos con avena integral | 15{Morcilla 14
Cereales integrales All-Brgri2 | Higado de cerdo 13
Copos de maiz tostado 6|7 Higado de pollo 7,9
Croissant de chocolate y
donut 4 Codorniz 7,7
Pastas, pastel de manzang 4 Rifi6n de ternera 4
Pan Integral | 2,5 Cordero 2,¥
LEGUMBRES Carne picada y hamburguesa 2,5
Soja en grano 8 Cerdo, jamon serrano P 5
Lentejas 7,1] Pavo 2,5
Garbanzos 6,7 Chorizo y salchicha 24
Guisantes secos 5,8 Mortadela, Salami p 2
PESCADOS, CRUSTACEOS Y
VERDURAS MARISCOS
Espinacas 4,11 Almejas, similares 2n
Acelgas 3 Caracoles 10,6
Endibias 2 Mejillones 4,5
Guisantes Frescos 1,p Sardinas en conserva 3,2
Habas 1,7| Langostinos 2
FRUTAS Calamares, pulpo y similares 17
Pistachos 7,3 VARIOS
Pipas de Girasol 6,4 Yema de huevo §
Almendras 4,2 Mostaza 2
Avellanas 4 Patatas fritas 1p
Ciruelas pasas 3,8
Nueces 2,8
Aceitus verdes 2

Tabla 1: Alimentos ricos en hierro.

El informeFood at Work, workplace solutions for malnutritioabesity and
chronic diseases, lanzado en 2005 por la ,OFeévela que muchas de las
enfermedades no infecciosas que estan ligadagliatly produjeron el 60% de los
fallecimientos en todo el mundo, Se estima queal@ac mundial debido a estas

enfermedades no infecciosas ascienda al 57% en 2020



El sobrepeso y las enfermedades causadasl poismo como la hipertension,
diabetes, infartos cardiacos o cerebrales, depresédentarismo, etc., estan
relacionadas con el rendimiento y agilidad que etiedos trabajadores para
desempeniar sus tareas, y es aqui cuando vemoslz@muauctividad y la fuerza de
trabajo de las empresas se ve afectada, habrad oaor roeecimiento economico,

salarios menores, mas gastos, entre otros.

ol

Nutricién deficiente Falta de energia
Pérdida de fuerza

Pérdida de coordinacion
Menor capacidad de aprendizaje

Salud deficiente

Salarios menores
Peor distribucion de la riqueza

Trabajos de baja calificacion

Costos més altos para el negocio
Menor inversién

Menor crecimiento econémico Menor productividad

A y 4

Pérdida de competitividad

Imagen 1: ciclo de la pobreza Wanjek, (2008)

Por lo tanto esto es lo que queremos redilmsr,malos habitos en la dieta,
previniendo enfermedades y mejorando nuestra alaogm y productividad dentro
de las empresas. Establezcamos actividades biedicadas, como charlas, talleres,
informes, entrevistas, e interaccion entre esgstaal y trabajadores logrando en

conjunto un mejoramiento para la salud de todos.



PARA INCREMENTAR PARA REDUCIR

El rendimiento y la productividad en el
trabajo

Los costos de salud

El compromiso y la fidelidad del empleaq El estrés
El bienestar y la calidad de vida El sedentarismo
La satisfaccién y la motivacion La rotacion

La imagen de la compaiiia, atrayendo | El absentismo
reteniendo a su personal clave Las bajas laborales

Tabla 2: Corporate Wellness (saludality, health aodching).

El desafio es que tanto las autoridades sestalos seguros de salud, los
profesionales de este sector, las empresas y tgsoprtrabajadores, comiencen a
buscar soluciones que eviten, en un mediano plamogescalada brutal de costos, de

ausentismo y de pérdida de afios de vida salud@ble.

El lugar donde trabajamos debe de servir peomover la salud, sin importar la
especialidad de la empresa, todas las actividagegstén relacionadas con la salud
del trabajador se deben evaluar y poner en pracdtima el propésito de tener y
mantener un ambiente adecuado donde las persoyas aarabajar con la energia
debida, sepan alimentarse sanamente y terminemreadp laboral de la mejor

manera.

4.3. Pausas laborales y su efecto con la producteid.

Castillo (2011),informa mediante analisis realizados en Inglatgrr&stados
Unidos que si se intervienen los lugares de trabapmbiando los habitos
alimentarios e introduciendo pausas laborales, assble revertir el mal estado
nutricional (desnutricion, sobrepeso u obesidagl)pd trabajadores y asi incrementar
la productividad®®

Recordemos que las rutinas son extenuanteseam dentro o fuera del trabajo,
por lo que el lugar donde pasamos la mayor parteudstros dias debe de ser

motivador, y una pausa laboral creo que es la nfejona de romper la rutina de



trabajo, y recargar energias para poder contimuaun desempefio alto en cada tarea

gue realicemos.

La actividad fisica para los trabajadores res forma de transmitir varios valores
gue deben de tener dentro de sus horas laborajdesjue va a potenciar el
rendimiento personal y la concentracion, algo nmgdrtante es la comunicacion, la
cual se va a ver fortalecida al igual que las refes interpersonales. El deporte asi
sea por lapsos cortos dentro del trabajo ayudaténificar a los empleados, a

fortalecer su liderazgo y ensefarles lo que asleajo en equipo.

Mi primer objetivo siempre sera la salud, pdebhemos ayudarnos para lograr
mantenerla, sobretodo en el trabajo que es donde naéesitamos estar sanos.
Lucharemos contra el cansancio mental, el sedentayiy la fatiga que muchas
veces llegamos a sentir dentro de la jornada, ydenks formas de combatir todas

estas molestias es con las pausas laborables.

Velasquez (20074hforma que, en el trasegar diario el trabajaddredeponer las
fuerzas y energias usadas en la produccion, y ¢e In@ediante el descanso, la

alimentacion, el uso del tiempo libre, la recreac# deporte, la educacion, etc.

La pausa laboral llevara a la recuperacidrrdbajador dentro de su rutina diaria
en horas de trabajo. Las pausas son la mejor ogd@mas sencilla para el beneficio
de la salud, ademas trae recompensas a nhivel pgicalyzara la empresa que la
implementa. Es una alternativa corta pero ayudam@naervar la salud y agilidad de

los trabajadores.

Rios (2007).expone que consisten en utilizar diferentes tésnen el lugar de
trabajo, dentro de las horas del mismo, es unaapdaspocos minutos, la cual
activara la respiracion, la circulacion sanguipda energia corporal para prevenir
alteraciones psicofisicas, ademas va a potengiaBkafuncionamiento cerebral

incrementando la productividad y el rendimientaotaih “®
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Dentro de nuestras rutinas laborales, muclassvnos encontramos con varias
horas que pasamos en la misma posicién, luego emuosza sentir fatiga muscular
en diferentes partes de nuestro cuerpo sin ni eiguiaber hecho ningun tipo de
movimiento fuerte, la fatiga mental numerosas vexesie ser peor que la muscular

alterando varios procesos de nuestro organismo.

La fatiga causa varios trastornos que dism@nuguestro rendimiento diario,
algunos de éstos son: el aumento de la presioniagrtaumento de los acidos
estomacales, retardo del movimiento intestinal,enionde la presion, inflamaciones

muchas veces con dolor por ejemplo en rodillad)auauca, etc.

Tratemos de activar nuestro cuerpo con lagpimral cuando se sienta cansado
con movimientos suaves Yy relajantes, esto nos Bestasligar el estado rigido de la

misma postura por varias horas, con el activo mwgwos cuantos minutos.

Rios (2007)despliega que debemos realizar ejercicios de cndiez minutos
diarios dentro del trabajo, que se enfoquen endailidad y estiramiento de los
grupos musculares de cabeza, cuello, hombros, codo®s, tronco, piernas y pies.
El objetivo de cada ejercicio esta relacionado iémlzon evitar la aparicion de
Trastornos Musculo Esqueléti¢ctmE), provocados por movimientos rapidos, fuertes,

repentinos, de larga duracion, fuerza excesivastupas estaticas e inadecuadas.

Las pausas mejoraran el rendimiento fisico gntad de los trabajadores, se
disminuiran posibles enfermedades o accidentesiaakxsc con el estrés laboral,
tienen el tiempo justo y necesario y se las puedkzar en grupos o individualmente
sin problema. En mi opinion el trabajo en equipomegor, porque éste se vera

fortalecido y las relaciones entre grupos de t@bag¢ veran beneficiadas.
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/16 mano cada sentide f1e /18 lado /18

Imagen 2: Pausas, Descansos, Ejercicios y EstimtogErgondmicos del Cuerpo. Austin (2009)

4.4. Alimentacion saludable dentro de horas de ofita.

Mi grupo de estudio en su gran mayoria (728k) sealiza tres comidas al dia, y
éstas son poco balanceadas y sanas, ademas infgueamastican unas cuantas
veces y comen rapidamente. No conocian la impagate las colaciones nutritivas

entre comidas, ni su beneficio para la jornadaaliasu organismo.

Hoy en dia la mayoria de personas enfrentamagas de trabajo largas y
estresantes, y no tienen 6 a veces no se danmgldieecesario y justo para comer, 0
para notar que esas dos o tres comidas que ingilen@mte sus horas laborables

tienen o no los nutrientes adecuados para susidades.

La desorganizacion diaria por el estrés acaduylel trabajo y la rutina, provoca
gue muchas veces no nos fijemos la hora en la@uemos, en ocasiones nos ocurre
gue pasa mucho tiempo entre comida y comida, lopyesle provocar: gastritis,

ansiedad, estrefiimiento, irritabilidad, etc.
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Con todos estos problemas, mas el hecho guerdbajadores no se fijen lo que
comen hace que su salud disminuya mas, por lo gbentbs establecer horarios
correctos al comer, y aplicar a estos horario$ leemidas: desayuno, colacién media

mafana, almuerzo, colacion media tarde y cena

Los menus variados y equilibrados, la dispéside comida sana alrededor de los
trabajadores, personal capacitado que les singuidey les ensefie los beneficios de
una dieta balanceada, son factores fundamentai® adke una empresa.

Si tenemos opciones de alimentos siempre vaggor las mas sanas, elijamos
siempre agua para acompafarlos, no consumamos tattaias vacias como el pan
0 pasteles, tanto los excesos como los déficitsutiéentes en la alimentacion solo
nos provocaron malestares fisicos y mentales,ay/lartja el desarrollo de distintas
enfermedades como ya lo mencionamos anteriormé&aastumbremos a nuestro
organismo a comer mas frutas y verduras, porqueoess de oficina seran de vital
ayuda para mantenernos agiles y alerta, ademasedapprtan muchas vitaminas y

beneficios a nuestro cuerpo.

Dentro de las empresas sera muy importantec&frcapacitaciones donde se
ensefie al personal a preparar menus, lleven sidaamio al trabajo, esto les servira
para conocer varias técnicas para combinar alimendolemas de mostrarles
preparaciones sencillas, rapidas y nutritivas, ahserven las porciones adecuadas al
momento de servir los alimentos para que asi séemgain sanos dentro y fuera de la
jornada laboral. El vinculo entre la alimentaciéa chlidad y una productividad

elevada debe estar siempre presente dentro deogasa.

4.5. Adecuados ambientes de trabajo.

Los ambientes de trabajo deben de ser losuades, los comedores, bafios,
cocina, duchas, vestuarios etc. Cada empresaaeddifierentes actividades, cuenta
con diferentes grupos de trabajo, diferentes asedsorarios, por lo tanto los

requerimientos nunca seran los mismos.
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Casi siempre se da mayor importancia a la m@epy despachos y menos a los
comedores y cocinas. Acondicionemos los comed@edicdina de manera agradable
para todos, que sea un lugar donde podamos relaj@m un ambiente limpio, con
todo lo basico que debe tener un comedor.

Pudimos observar que el comedor en nuestraesaple estudio esta requiriendo
de algunas necesidades para crear un ambienteabtradecordemos que un
comedor debe de tener colores cdlidos y relajacte® blanco, amarillo o verde
claro, con paredes limpias, dispensador de agag traliente, lugar para almacenar o
elaborar alimentos si fuera el caso y contar canlurena ventilacion, en el caso de
nuestra empresa debe de contar el comedor conreim@ndicionado no solo con

ventiladores debido al clima de nuestra ciudad.

Las duchas y los bafios deben de instauraraeudzdo al numero del personal y
deberdn de estar siempre impecables, recordemoslaquegiene debe ser lo
primordial en todo lugar sobre todo en lugares dondestro cuerpo esta tan

expuesto, por ende nuestra salud.

Cada cierto tiempo se debe hacer una inspepeida el control de vectores como,
cucarachas, roedores, etc., para que no llegue ansgroblema sanitario grande y
dificil de combatir.

Se deberé establecer un horario para la lrapiee todas las areas, con rotacion
del personal, ya que asi ensefiaremos a todoslisgadores a cuidar sus ambientes,

a mantenerlos limpios previniendo enfermedades.

Las comidas saludables que pueden ofreceentgsesas en ambientes limpios,
tranquilos, y bien acondicionados no deben corsige un lujo, sino que por el
contrario deben ser factores necesarios paraagede animo, la salud, la seguridad,

productividad y el rendimiento de los trabajadores
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4.6. VALORACION NUTRICIONAL.

El principal objetivo de la valoraciontncional es la deteccion y prevencion
del riesgo de malnutricion (tanto por exceso: alssi como por déficit:
desnutricion), asi como la adecuacion de la dielasanecesidades de aquellas
personas que lo requieran, pudiendo de esta maedrtgir el riesgo de malnutricion
y la aparicion de determinadas enfermedades. Rexstra valoracion nutricional se

utilizaran las siguientes medidas antropométricas.

4.6.1. Peso y talla.

El peso y la talla han sido las medicsomeas corrientemente utilizadas,
considerandose que solas o combinadas, son buatioadores del estado nutritivo
global, pero no indican necesariamente las modificees que ocurren en cada uno
de los compartimentos del cuerpo. El peso es uicaddr necesario pero no
suficiente para medir composicién corporal; sin argb, la comparacion del peso

actual con pesos habituales permite estimar l@c¢tayia del peso.
4.6.2. indice de masa corporal.

El IMC es una relacién del peso de una personaeaitura. Este es el método
mas practico para evaluar el grado de riesgo admaan la obesidad. Para obtener
los datos del IMC se calculé el peso en kilogragmsos trabajadores dividido para

la estatura en metros elevada al cuadrado (sesguiente formula):

IMC= peso (kg)/altura(m).

IMC

INDICE DE MASA
CORPORAL

CLASIFICACION

PESO INSUFICIENTE |<18.5
NORMAL 18.5-24.9
SOBREPESO 25-29.9
OBESIDAD, CLASE | |30-34.9
OBESIDAD, CLASE Il [35-39.9

OBESIDAD MORBIDA |>40

Tabla 3: Niveles indice Masa Corporal
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4.6.3. Circunferencia abdominal

La circunferencia Abdominal nos indica la ¢dad de grasa que tenemos
acumulada a nivel del abdomen, y asi evaluar sidguueexistir riesgos
cardiovasculares u otras posibles enfermedade<iae#las al sobrepesd.a

medicion se la realiza con una cinta métrica uldloéna nivel del omblig@erimagen 3).

Los rangos normales como vemos esadia 4 son en hombres 94 cm y en mujeres
80 cm, se presentaran posibles riesgos cardioassutuando en hombres la medida

es >94 y en mujeres >80.

CIRCUNFERENCIA
ABDOMINAL

GENERO |NORMAL |RIESGO
becicion o HOMBRES| 94 >94
MUJERES 80 >80

Imagen 3: Medicion circunferenabdominal. Medline Plus (2009) Tabla 4: Rangos circunferencia abdorhina

4.6.4. Valores bioquimicos

Los parametros bioquimicos representan laerdracion de diferentes sustancias
guimicas que se encuentran en la sangre y su deseiom sirve para diferentes

valoraciones como:
Para confirmar la sospecha de alguna enfermedad
Para controlar enfermedades y evitarlas.
Para evaluar parte del estado nutricional.

Para controlar respuestas de algun tratamméthco.
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El paciente que sea sometido a un analisgadgre, generalmente no necesita de
alguna preparacion especial. Solamente el ayun@ldmenos seis horas es lo
necesario, ya que la ingesta de alimentos altareerasos parametros bioquimicos.

Hemos tomado de nuestra poblacion estudiadapkrametros de glucosa,
triglicéridos y colesterol para evaluar sus nivglegr si se encuentran en los rangos

adecuadas

NIVEL DE TRIGLICERIDOS
<150 NORMALES
150 -199| ELEVADOS EN EL LIMITE
200 - 499 ELEVADOS
> 500 MUY ELEVADOS
Tabla 5: Niveles de trigliceridos
COLESTEROL TOTAL
< 200 DESEABLE
200 - 239 ALTO EN EL LIMITE
> 240 ALTO
Tabla 6: Niveles de colesterol en sangre
GLUCOSA

60-100 |EXCELENTE
EN AYUNAS O ANTES | 100-140 [BUENO

DE UNA COMIDA 140-180 |MODERADO
>180 |INSUFICIENTE

Tabla 7: Niveles normales de glucosa

17



4.6.5. Actividad fisica

Se entiende por actividad fisica a toda &V o ejercicio que tenga como
consecuencia el gasto de energia y que ponga emmieato un montén de
fendmenos a nivel corporal, psiquico y emocionalaepersona que la realiza. La
actividad fisica puede ser realizada de maneraeptiny organizada o de manera

espontanea o involuntaria.

RARAS VECES - Limitar las actividades sedentarias.

® Mirar TV, o peliculos.
© Tiempo ocioso libra en la PC.

2-3 DIAS/SEMANA - Ocuparse a menudo en actividades de fuerza y
flexibilidad, disfrutar de actividades recreativas en su tiempo libre.
® Abdominales, lagartijos: © Fjercicios de estiramiento como yoga.

» Enfrenamiento de fuerza » Adividodes libres como canoluje, baile,
tomo pesas libres. golf, montar a caballo, Bowling.

4-6 DIAS/SEMANA - Ocuparse con regularidad de actividades moderadas o vigorosas.

 Adividades aerobicos como correr, montar bicicleto,  ® Actividades deportivas como basketball, fitbol soccer,
nador, patinar, remo, kick boxing, bailar, salter la Voleibol, tenis, racquetbell, softhall.
5090, patinaje o compo-froviesa.

T0DOS LOS DIAS - Ser fan acfivo como sea posible.

o Usor los estaleros. » Cortar el tésped, barrer los hojos del jardin, abanar los
o Caminar o usar bicidleta para ir o la estweln, o frobajor'o de compras.  plantas, limpior lu nieve, realizar lobores de jardinerio:
» Fregar el piso, limpiar los venianas: * Lovory enceror el oulo.

* Posearal perra. * Jigar con susifios.

Imagen 4: Piramidelel ejercicio. Salud-Deporte. Lozano (2010)

La actividad fisica la podemos dividir en s#dea, ligera 0 moderada, siendo la
sedentaria en la que la mayoria (82.5%) de nuestahajadores se encuentran, ya
qgue después de su jornada laboral no realizan mitigd de actividad fisica, llegan a

sus casas a ver television, o a acostarse.

La actividad fisica ligera es cuando realizama esfuerzo fisico un poco mas
considerable, o practicamos algun tipo de depofdevces por semana, sentimos
fatiga durante algunos movimientos y algunas velespués de ellos, pueden ser
actividades como caminata, trotar, o tener un joafisicamente activo todo el

tiempo y de cierto peso.
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Y por ultimo la moderada son los esfuerzogdss elevados, con una fatiga
muscular que puede durar no solo horas, sino llésaposteriores. Las actividades
gue estan dentro de este tipo de esfuerzo podeiata sratacion, correr, ciclismo,

ejercicios con mucho peso, la practica de algluodege forma profesional, etc.

ACTIVIDAD FISICA
SEDENTARIA | Labores en casa, cosas de oficina
LIGERA Caminar, trotar
MODERADA | Futbol, ciclismo, natacién, tenis

Tabla 8: Clasificacion de la actividad fisica

4.6.6. Habitos alimentarios- Recordatorio 24 hos
Los habitos alimenticios estan influidos paries factores entre los que destacan:
el lugar geogréafico, nivel de escolaridad, la vageéi, la disponibilidad de la region,
costumbres y experiencias, por supuesto que tantieiéen que ver la capacidad de
adquisicion, la forma de seleccion y preparacionlate alimentos, la forma de

consumirlos, y los horarios.

Consumir pocos o demasiados alimentos sin atanbe adecuado, tiene
consecuencias que pueden ser muy graves: por arsildditan algunos nutrimentos
en el organismo, hay desnutricion, que es muy graveor otro si se comen

cantidades excesivas se puede desarrollar obesidad.

El recordatorio de alimentos, refleja lo gaepkrsona entrevistada consumié en
sus 24 horas previas, proporcionandonos una imgigéal de todo lo ingerido. No
debemos solo basarnos en este recordatorio yasgpetsonas muchas veces tienden
a disminuir o aumentar cantidades o porciones, roiscapaces de recordar con

exactitud lo realmente consumido.

Por lo tanto el recordatorio nos servird camamétodo facil y rapido para tener

una idea de todo lo que el paciente ha comido ediainormal.
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5. HIPOTESIS

Los inadecuados héabitos alimentarios increamerdl riesgo de sobrepeso y

obesidad en los trabajadores de la empresa Pstivempro.
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6. METODOLOGIA

6.1. Justificacion de la elecciéon del método.

El presente trabajo sera de caracter obsemnacy de intervencion, de acuerdo al
analisis y alcance de los resultados sera desarigtpor el periodo de tiempo sera
transversal. Evaluaremos los conocimientos alim@stiy haremos una valoracién
nutricional con cada uno de los trabajadores det@lde PLASTICOS CHEMPRO

Cia. Ltda., la cual se encuentra situada eruldaci de Guayaquil.

El estudio se va a realizar mediante las sigas fases.

6.2. Disefio de la investigacion

6.2.1 Muestra/ Seleccidn de los participantes.

La poblacion a evaluar se la escogio de latalde la empresa, se selecciond una
muestra probabilistica de tipo aleatorio simples toabajadores elegidos seran
convocados para ser pesados, medidos y entrewsspaeldamente durante los meses
de septiembre a diciembre del afio 2011, tambiélesseecolectaran algunos datos
bioguimicos de examenes previos de ellos dondeaermos algunos datos como su
colesterol, triglicéridos y glucosa.

Los trabajadores de la empresa fueron evatuadliante los siguientes criterios

de inclusion y exclusion.
Criterios de inclusion.

1. Trabajadores que laboran en la empresa de plasiet&MPRO
Cia. Ltda.

2. Hombres y mujeres de planta en edades entre 2fiesbde edad.
3. Todos los trabajadores que firmen el consentitoiarformando

de su participacion.
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Criterios de exclusion.

1. Trabajadores que no firmen el consentimiento infmom
2. Hombres y mujeres que tengan algun problema quenip&la
comunicarse

3. Mujeres en etapa de gestacion.
6.2.2. Técnicas de recogidas de datos.

Todos los datos obtenidos mediante, recondatte 24 horas, las entrevistas
nutricionales y clinicas que se les realizo de gomdividual a los trabajadores de la
empresa.

Todas las encuestas y entrevistas se lasratanomediante lo que se requeria
para la aportacion directa de informacién de camade los evaluados a mi trabajo.

1) Entrevista para conocer las caracteristicas gexserabmbre, edad, género;

caracteristicas socioecondmicas: nivel de escaldridcupacion, tipo de
vivienda; estado de salud: antecedentes patolgicoedicamentos,
enfermedades previas.

2) Recoleccion de datos antropométricos, recordattaia4 horas.

6.2.2.1. Instrumentos
* Balanza
+ Cinta métrica
» Calculadora

» Hojas de entrevistas y encuestas.
6.2.2.2. Recoleccion de datos.

Los datos he informacién del estado nutrididiedos trabajadores se llevé a cabo
mediante una evaluacion antropomeétrica, donde obas/ peso, talla, IMC,
Circunferencia abdominal, peso habitual, peso ideala poder obtener todos estos

datos antropomeétricos se utilizo: balanza, tallimetinta métrica, y calculadora.

También se obtuvo informacién bioquimica metidos examenes de laboratorio

de cada uno de los trabajadores. Los datos biogo$mjue requerimos fueron:
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glucosa, triglicéridos y colesterol, los mismos fjueron comparados con los rangos

maximos y minimos para evaluar el estado de cadaermllos.

En el recordatorio de 24 horas obtuvimos uea ide los habitos alimenticios de

los trabajadores, sus preferencias a la hora dergqorciones y cantidades de todos

los alimentos que normalmente consumen.

6.2.3. Técnicas y modelos de andlisis de datos

VARIABLE

TIPO VARIABLE

NIVEL DE MEDICION

VARIABLES ANTROPOMETRICOS

Peso

Cuantitativa continua

En kilogramos

Talla

Cuantitativa discreta

En centimetros

Peso actual- Peso Habitual

Cuantitativa continja

raficd barras

Peso actual-Peso ideal

Cuantitativa continya

ficerbarras

IMC Cualitativa categorica Peso insuficiente-Normopssiorepeso obesidad (I-11-111-
V)
Percentil IMC Cualitativa categorica Bajo peso-nakniesgo de obesidad-obesidad

Circunferencia Abdominal

Cualitativa categdricg

Mat-Riesgo

VARIABLES DE ACTIVIDAD FISICA

Actividad fisica

Cualitativa categorica

Sederttatiigera-moderada

VARIABLES HISTORIA CLINICA

Género

Cualitativa dicotémica

Masculino-femenino

Nivel de escolaridad

Cualitativa categoricd

Prim&ecundario-Superior

VARIABLES BIOQUIMICAS

Glucosa Cualitativa categérica Bueno-Normal-Excelente
Colesterol Cualitativa categdrica Deseable-Alto-Alto en eliten
Triglicéridos Cuallitativa categérica Normal-Alto-Elevados eniwgite

VARIABLES DE HABITOS
ALIMENTARIOS

%A. Kilocalorias-Carbohidratos, Lipidos y
Proteinas

Cualitativa categorica

Déficit-normal-exceso

Frecuencia de Leche, vegetales, frutas, carn
cereales,

es, — -
Cualitativa Categorica

Déficit-adecuado-exceso

Tabla 9: Tipos de variables y su nivel de mediciéon

Los registros tomados mediantes encuestas y estasviueron ingresados en

Microsoft Excel 2007, para asi ser analizados deralo a las variables, sean estas

cuantitativas o cualitativas y la variable indepentt de género (masculino y

femenino).
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De acuerdo a la variable cualitativa categoriceeabzaron tablas de contingencia,
las cuales se describieron en numeros y porcentdgsnalizaron de acuerdo al
género la frecuencia de consumo de alimentos ¢lacteanes y cereales, carnes,
vegetales, frutas, azucares y grasas), actividgazhf(ligera, moderada o intensa), los

parametros bioquimicos y la antropométrica (IM@;eiferencia abdominal)

De acuerdo a la variable cuantitativa se realizanedidas de tendencia central
(minimo, maximo), Se realizé un analisis compacaéntre las variables (peso actual
-peso ideal), y (peso actual - peso habitual), petactar cuantas personas tiene un
exceso de peso de acuerdo a su peso ideal, y cwuarigble de peso habitual

conocimos el cambio de peso en los ultimos 6 meses.
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7. PRESENTACION DE RESULTADOS Y ANALISAS DE DATOS

7.1. Variable Historia Clinica.

Tabla No. 1 - Género

GENERO NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 19 47%
MASCULINO 21 53%
TOTAL 40 100%

Registro de datos entrevistas realizadas en Plasti€hempro
Grafico No. 1

Distribucion Porcentual de trabajadores entrevistadsegun género.

W FEMENINO = MASCULINO

Interpretacion:En el area de planta de la empresa prevalece mégemasculino
con el 53%.
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Tabla No. 2 — Nivel de Escolaridad

NIVEL DE ESCOLARIDAD
PRIMARIA SECUNDARIA SUPERIOR
NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | SUPERIOR
24 60% 6 15% 10 25%
Registro de datos entrevistas realizadas en Plastichempro
Grafico No. 2

Distribucién porcentual del nivel de escolaridadtddos los trabajadores

entrevistados

NIVEL DE ESCOLARIDAD

[ PRIMARIA B SECUNDARIA ESUPERIOR

Interpretacion: El nivel de escolaridad es importante para conaoérs sobre la
alimentacion sana, mientras nuestro nivel sea menoestros conocimientos seran
mas escasos. Es bueno iniciar la educacién desdg temprana edad por la
facilidad de recepcion que tienen los nifios, y sap®s hasta donde mas podamos
para continuar aprendiendo sobre nutricién.
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7.2. Variables Antropomeétricas.

Tabla No. 3 - Diagnostico IMC

VALORES IMC
DIAGNOSTICO IMC : FEMENINO : MASCULINO
NUMERO | PORCENTAJE [ NUMERO | PORCENTAJE
NORMAL 6 15% 7 17,5%
OBESIDAD GRADO | 3 7,5% 4 10%
OBESIDAD, GRADO I 1 2,5% 0 0%
SOBREPESO 9 22,5% 10 25%
TOTAL 19 47,5% 21 52,5%

Registro de datos antropométricos realizadas efsBtos Chempro

Grafico No. 3

Porcentaje de IMC segun diagnostico y género

IMC ..,

25%

20%

)
-l NFEMENINO
B MASCULINO

10%

5%

0%

NCORMAL CBESIDAD OBESIDAD SOBREPESO
GRALO L GRADOL

Interpretacion: EI IMC de la mayoria de los trabajadores revela sualos
habitos alimentarios. Debemos recordar que mienti@s resultados estén por
encima de los valores normales, existe un magsgo de desarrollar enfermedades
relacionadas con la dieta y falta de actividadd#si
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Tabla No. 4 — Circunferencia Abdominal

CIRFUNFERENCIA ABDOMINAL
, NORMAL RIESGO
GENERO ] )
NUMERO | PORCENTAJE [ NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO l 17,5% 12 30%
MASCULINO 4 10% 17 42,5%
TOTAL 11 27,5% 29 72,5%
Registro de datos antropométricos realizadas efssBtos Chempro
Gréfico No. 4

Porcentaje segun género y diagnostico de la ciretarfcia abdominal

CIRCUNFERENCIA ABDOMINAL

RIESGO)
EMASCULING

SFEMENINO
NORMAL

Interpretacion:La circunferencia abdominal por encima de los vatonormales
nos pone en alerta de que hay mas posibilidadespaigecer enfermedades

cardiovasculares.
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Tabla No. 5 — Peso Actual- Peso Ideal

5 PESO ACTUAL MAYOR A SU PESO
GENERO IDEAL
MASCULINO
Y 31
FEMENINO

Registro de datos antropométricos realizadas easBtos Chempro

Grafico No. 5

Gréfico comparativo del peso actual de los trabajabs con su peso Ideal.

r
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Interpretacion:Mientras mas descuidemos nuestra alimentacion, difésl sera
llegar a nuestro peso ideal, mas nos costara impltgar un régimen alimentario y
sobre todo seguirlo para cuidar nuestra salud. Nwepeso seguirda aumentando y

cada vez se nos harad mas dificil disminuirlo.
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Tabla No. 6 — Peso Actual- Peso Habitual

) PESO ACTUAL MAYOR A SU PESO
GENERO HABITUAL
MASCULINO
Y 35
FEMENINO
Registro de datos antropométricos realizadas efssBtos Chempro
Grafico No. 6

Gréfico comparativo del peso actual de los trabaja con su peso Habitual.
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Interpretacion: A lo largo de los afios un incremento de peso esnabrEl
problema entre peso actual y habitual se presentndo ese incremento esta por

encima de los valores ideales y saludables dedasopas.
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7.3. Variables Habitos Alimentarios

Tabla No. 7 — Encuesta habitos Alimentarios

HABITOS ALIMENTARIOS
CATEGORIA BUENOS | ADECUADOS MALOS | TOTAL
NUMERO 27 6 7 40
PORCENTAJE 67% 15% 18% 100%

Registro de datos de recordatorio 24 horas de tebajadores de Plasticos Chempro

Gréfico No. 7
Gréfico porcentual de categorias de habitos aliragéos realizado a los

trabajadores

HABITOS ALIMENTARIOS

EBUENOS "ADECUADOS ®MALOS

Interpretacion:La mayoria de los trabajadores creen llevar habidimmentarios
buenos, pero los resultados de sus encuestasyetaey recordatorios de 24 horas
nos muestran que no es asi. Aqui es cuando vemimsplartancia de que ellos

conozcan que son en realidad los habitos adecupdasos.
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Tabla No. 8 — Numero de comidas que realizan endila.

NUMERO DE COMIDAS QUE REALIZA AL DIA
CATEGORIA | DOS VECES | TRES VECES | CUATRO VECES | CINCO VECES
NUMERO 4 trabajadore| 29 trabajadore| 6 trabajadores | 1 trabajador
PORCENTAJE 10% 72% 15% 3%
Registro de datos de recordatorio 24 horas de tabajadores de Plasticos Chempro
Gréfico No. 8
Grafico porcentual del nUmero de comidas al dia mpadizan los trabajadores
NUMERO DE COMIDAS QUE
DOS
10%
ITRES
B CUATRO
— 72%
HCINCO

Interpretaciéon:Por varios motivos, la mayoria de personas normateeealizan
tres comidas al dia, motivos como falta de tiempor desinformacién, por
costumbre, etc., cuando lo correcto es realizab®iclas mas dos colaciones, una en
media mafiana y otra en media tarde, esto nos aydarontrolar la ansiedad, a
comer mas despacio, a no pasar tantas horas sirecatc., por ende estaremos con

la energia necesaria a lo largo del dia, y nuesligta sera balanceada.
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Tabla No. 9 — Consumo de lacteos

CONSUMO DE LACTEOS

GENERO DEFICIT EXCESO NORMAL
NUMERO | PORCENTAJE [ NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 12 30% 0 0% U 17.5%
MASCULINO 18 45% 0 0% 3 7.5%
TOTAL 30 75% 0 0% 10 25%
Registro de datos de recordatorio de 24 horas izalas en Plasticos Chempro
Gréfico No. 9

Grafico de porcentajes segun género de los tral@jesly categoria del consumo de

lacteos

PORCENTAJE CONSUMO DE LACTEOS

B FEMENINO m MASCULINO

Interpretacién:Los lacteos nos aportan principalmente calcio astreecuerpo, y

su importancia de consumirlo desde muy temprana edgpara evitar osteoporosis,

alteraciones cutaneas, fragilidad en ufias, posibfescturas en los huesos,

raquitismo, entre otros.
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Tabla No. 10 — Consumo de cereales y derivados

CONSUMO DE CEREALES Y DERIVADOS

3 NORMAL DEFICIT EXCESO
GENERO NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 9 22.50% 0 0% 10 25%
MASCULINO 3 7.50% 0 0% 18 45%
TOTAL 12 30% 0 0% 28 70%

Registro de datos de recordatorio de 24 horas izalas en Plasticos Chempro

Gréafico No. 10

Grafico de porcentajes segun género de los tral@jesly categoria del consumo de

cereales y derivados.
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CONSUMO DE CEREALESY DERIVADOS

Interpretacion:Un exceso en el consumo de cereales y derivadollenasa una

fatiga digestiva, al aumento de peso, y posiblésreredades.
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Tabla No. 11 — Consumo de vegetales.

CONSUMO DE VEGETALES

GENERO DEFICIT NORMAL EXCESO
NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE [ NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 19 48% 0 0% 0 0%
MASCULINO 21 52% 0 0% 0 0%
TOTAL 40 100% 0 0% 0 0%

Registro de datos de recordatorio de 24 horas izalas en Plasticos Chempro

Grafico No. 11

Gréfico indicador de consumo de vegetales por egpéctivas categorias y segun el

género del trabajador
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Interpretacion El déficit de los vegetales nos causa estrefiitojecarencia de

algunas vitaminas, minerales y oligoelementos. &pgsrtes nutricionales
brindan los vegetales como combatir y prevenir néelades son muy im

por lo tanto es significativa su presencia en neeatimentacion.
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Tabla No. 12 — Consumo de Carnes

CONSUMO DE CARNES

GENERO _ EXCESO _ NORMAL _ DEFICIT
NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 0 0% 13 32,50% 6 15%
MASCULINO 0 0% 17 42,50% 4 10%
TOTAL 0 0% 30 75,00% 10 25%

Registro de datos de recordatorio de 24 horas izalas en Plasticos Chempro

Gréafico No. 12

Graéfico indicador de consumo de carnes por suseethyas categorias y segun el

género del trabajador
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Interpretacion Recordemos que debemos incluir los pescados aéetmuestro

consumo de carnes, evitar las carnes rojas y magsasar el exceso de grasa y

acostumbrarnos a cocinarlas de la manera mas sana.
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Tabla No. 13 — Consumo de Frutas

CONSUMO DE FRUTAS
; DEFICIT NORMAL EXCESO
GENERO - " "
NUMERO | PORCENTAJE [ NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 9 23% 10 25% 0 0%
MASCULINO 19 47% 2 5% 0 0%
TOTAL 28 70% 12 30% 0 0%
Registro de datos de recordatorio de 24 horas izalas en Plasticos Chempro

Gréafico No. 13

Grafico indicador de ingesta porcentual de frutas género de trabajador y

categoria de consumo
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Interpretacion El déficit de frutas en la dieta nos produce fliggd vascular,

arterial, venosa y capilar, pues estos contienerag citricos, sorbicos, malico,

entre otros, los cuales son fluidificantes humaale por sus vitaminas P y C

protectores de los vasos sanguineos.
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Tabla No. 14 — Consumo de AzUcares

CONSUMO DE AZUCARES

. EXCESO DEFICIT NORMAL
GENERO NUMERO [ PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 14 35% 0 0% 5 12.50%
MASCULINO 18 45% 0 0% 3 7.50%
TOTA 32 80% 0 0% 8 20%

Registro de datos de recordatorio de 24 horas izalas en Plasticos Chempro

Gréafico No. 14

Grafico porcentual de consumo de azUlcares seguergé@ada trabajador

encuestado.
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Interpretacion El alto consumo de azlcares proporciona energaopno

nutrientes. Los azucares en alimentos como dulbebjdas, jugos artificiales,

helados, entre otros, cada vez esta desplazandbomés al consumo de alimentos

ricos en nutrientes y fibra dietética como cerealgatas y vegetales. Evitemos

enfermedades como diabetes, dislipidemia, obesietad, equilibrando el consumo

de azUcares.




Tabla No. 15 — Consumo de Grasas

CONUSMO DE GRASAS

GENERO EXCESO NORMAL DEFICIT
NUMERO | PORCENTAJE | NORMAL | PORCENTAJE [ NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 16 40% 3 7.5% 0 0%
MASCULINO 18 45% 3 7.5% 0 0%
TOTAL 34 85% 6 15% 0 0%
Registro de datos de recordatorio de 24 horas izalas en Plasticos Chempro
Grafico No. 15
Grafico con valores porcentuales del consumo deagan trabajadores.
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Interpretacion Las grasas son importantes para nuestro cuerpo cgee

proporcionan acidos grasos esenciales que no sodymidos por el organismo y

ayudan a absorber vitaminas como A, D, E, K. Perelevado consumo de grasas

saturadas nos lleva a padecer enfermedades cargjacalesterol alto, obesidad,

entre otros, ya que elevan nuestro colesterol LiDAIQ).
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Tabla No. 16 — Resumen de frecuencia de consumo.

RESUMEN FRECUENCIA DEL CONSUMO DE ALIMENTOS POR GRU POS

CEREALES Y
CATEGORIAS LACTEOS CARNES FRUTAS VEGETALES DERIVADOS AZUCARES GRASAS
# # # # # # #
Personas| % Personas| % Personas| % Personas| % Personas| % Personas| % Personas| %

DEFICIT 30 75.0% 10 25% 28 70% 40 100% 0 0% 0 0% 0 0%
EXCESO 0 0.0% 0 0% 0 0% 0 0% 28 70% 32 80% 34 85%
NORMAL 10 25.0% 30 75% 12 30% 0 0% 12 30% 8 20% 6 15%
TOTAL 40 100% 40 100% 40 100% 40 100% 40 100% 40 100% 40 100%

Registro de datos de recordatorio de 24 horas imalas en Plasticos Chempro

Grafico No. 16

Grafico del resumen de la frecuencia de consumodies los grupos alimentarios.
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LACTEOS/ PORCENTAJE

Interpretacion Este grafico nos muestra un resumen de cada galipgentario y
cuanto lo consumen tanto hombres - mujeres. Conuerpos ver en el gréfico
encontramos que el mayor déficit es de vegetal@ssfy lacteos, un exceso mayor
en el consumo de grasas, azUcares, cereales yadesy Por ello es que la mayoria
esta padeciendo de sobrepeso, no llevan una digtditrada, sus porciones al

comer son incorrectas y estan en mayor riesgo desarrollando enfermedades.
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7.4. Variables Bioquimicas.

Tabla No. 17 — Nivel de triglicéridos

NIVEL DE TRIGLICERIDOS

ELEVADOS EN EL

SRR ALTO LIMITE NORMAL
NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO [ PORCENTAJE
FEMENINO 1 2,5% 9 22,5% 9 22,5%
MASCULINO 2 5% 13 32,5% 6 15%
TOTAL 3 7,50% 22 55% 15 37,5%

Registro de datos bioquimicos obtenido de los tjatlares de Plasticos Chempro

Gréfico No. 17
Gréfico con los datos porcentuales categorizadasgbgénero y nivel de los

resultados de triglicéridos

TRIGLICERIDOS

B FEMENINO

B MASCULINO

32,50%

Interpretacion Los triglicéridos aumentan

cuando nuestro peso Jorés

aumentan también, el consumo de alcohol igualmete®a la produccion de

triglicéridos. Evitemos enfermedades que estanciafemdas con el alto nivel de

triglicéridos como la diabetes, el hipotiroidismenfermedades renales y hepéticas.
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Tabla No. 18 — Niveles de glucosa en sangre

ANALISIS DE GLUCOSA

GENERO BUENO EXCELENTE NORMAL
NUMERO [ PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 10 25% 8 20% 1 2,50%
MASCULINO 16 40% 5 12,50% 0 0%
TOTAL 26 65% 13 32,50% 1 2,50%

Registro de datos bioquimicos obtenido de los tjabares de Plasticos Chempro

Gréfico No. 18
Grafico con los datos porcentuales categorizadasgbgénero y nivel de los

resultados de glucosa en sangre
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BUENO EXCELENTE NORMAL

Interpretacion:Si el nivel de glucosa en sangre se mantiene deletnanas cifras
normales, se reduce considerablemente el riesgiedarrollar complicaciones de la
diabetes, complicaciones como neuropatias, neffapatenfermedades cerebro-

vasculares, entre otras.
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Tabla No. 19 — Niveles de Colesterol

NIVELES DE COLESTEROL

GENERO ALTO ALTO EN EL LIMITE DESEABLE
NUMERO [ PORCENTAJE [ NUMERO | PORCENTAJE [ NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 0 0% 15 37,5% 4 10%
MASCULINO 1 2,5% 15 37,5% 5 12,50%
TOTAL 1 2,5% 30 75% 9 22,5%

Registro de datos bioquimicos obtenido de los tjabares de Plasticos Chempro

Grafico No. 19
Grafico con los datos porcentuales categorizadasgbgénero y niveles de

colesterol
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Interpretacion: El colesterol es una grasa que el cuerpo necesita funcionar
apropiadamente, pero debemos de mantenerlos enosadgseables ya que los
niveles de colesterol que son demasiado altos puadeentar la probabilidad de

padecer enfermedades coronarias, y vascular pécder
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7.5. Variables Actividad Fisica.

Tabla No. 20 — Actividad Fisica

GENERO SEDENTARIO LIGERA MODERADA
NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE | NUMERO | PORCENTAJE
FEMENINO 17 42.5% 2 5% 0 0%
MASCULINO 16 40% 5 12.5% 0 0%
TOTAL 33 82.5% 7 17.5% 0 0%

Registro de datos encuestas actividad fisica zalas en Plasticos Chempro

Grafico No. 20

Gréfico de porcentajes segun género de los tralmjesly categoria de actividad

fisica
PORCEN TA,JE ACTIVIDAD
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Interpretacion:La actividad fisica debe de ser diaria, para evignfermedades,

conservar mejor nuestro estado fisico, controlaestto peso y para sentirnos mas

activos y saludables. Entre las mas recomendalades qgalizar son caminar, trotar,

bicicleta o natacion, por lo menos 30 minutos diari
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8. CONCLUSIONES.

Los mayoria de los trabajadores evaluados presentsr IMC con sobrepeso
el 47,5% y obesidad tipo | el 17,5%. El porcentegstante 32,5% se
encontraban con IMC normal, y el 2,5% con obestgamlll. Esta incidencia
en el IMC se debe a sus malos habitos alimentaiatia, de actividad fisica
(el 96% se encontraba dentro de actividad liggray),lo tanto son personas
gue después de su trabajo no realiza ningun tipejeieicio, el cual es
primordial para prevenir enfermedades, manteneemos| peso adecuado y

ayudarnos a conseguir nuestro peso ideal.

Encontramos que 35 de ellos ha aumentado su pesidemblemente con
respecto al que habitualmente solian tener hacénatgempo. Y este
incremento ir4 avanzando si no se toman medidgectgas para evitarlo,
medidas como establecer correctas porciones alrcgnsebre todo controlar

la frecuencia de los alimentos.

El 67% de los trabajadores encuestados piensarleyam buenos habitos
alimentarios, 15% cree que son adecuados, y el d@%ite que son malos.
Por lo que debemos de informar al trabajador stibigue es tener buenos
habitos ya que al no encontrarse informados safmreccuanto y qué es lo
que su menu diario debe llevar ellos seguiran ackyeque tienen buenos
habitos y no haran ningin cambio en su menu poe endsalud seguird

decayendo.

Con el recordatorio de 24 horas realizado a cada de ellos, nos
encontramos con un exceso de carbohidratos, asigdigidos, y un déficit
tanto en hombres como en mujeres de frutas y Vegetdo llevan una dieta
equilibrada, usan mucho aceite y mantequilla enpsaparaciones, toman
muchas gaseosas varias veces al dia y abusan derkmes y derivados.
Recordemos que no se trata de dejar de comergdsiraplicar las porciones
indicadas y mejorar los habitos como beber mas,agcastumbrarnos a

realizar nuestras preparaciones a la parrillavapbr y a incrementar nuestra
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actividad fisica dentro del trabajo con las paulsbsrales y fuera con por lo

menos caminatas de 30 minutos diarios.

= Los trabajadores presentan mucho interés en aprealee las preparaciones
y todo lo que implica llevar una vida sana, erraddo el sedentarismo y los
malos habitos, por lo tanto daremos charlas comadeue sean de su mayor
interés, ensefiaremos las porciones adecuadas yerde@m 2 guias

alimentarias (1600 y 2200 Kcal) como un modelo yneentivo para ellos.

9. RECOMENDACIONES

Recordemos que una alimentacion saludablesncomer mucho y de todo, ni
tampoco es dejar de comer o privarnos de alimeptosalgin lapso de tiempo.
Comer sano debe entenderse como: comer en por@deesadas, no repetir una y
otra vez los platos, seleccionar siempre los aliogemas nutritivos, y elegir las
preparaciones mas sanas. A continuacion recomerddns consejos nutricionales

para aplicarlos dentro y fuera del trabajo, sobde &n las horas de nuestras comidas.

El cerebro solo representa el 3% del pesoocalpero, sin embargo, necesita del
veinte por ciento de la energia que obtenemos a®nrada. Por lo tanto es muy
importante respetar todos los horarios de comidasadtarnos ninguna, eligiendo los

alimentos mas nutritivos y asi evitaremos brusessehsos de la glucosa en sangre.

El agua funciona como un despertador paratrmuesyanismo, ademas nos ayuda
a mantenernos con energia, hidratarnos, y a canti@lansiedad, recordemos que
muchas veces nuestro cuerpo confunde la sed cdrarebre. No recurramos a
bebidas gaseosas, ni artificiales, siempre el agua lo mas saludable y el mejor
conductor de los nutrientes ingeridos a nuestrarosgno. Acostumbremos a llevar y
mantener jarras de agua cerca de nuestra aéreabdgty eliminemos poco a poco
el café o muchas veces bebidas energizantes quenisnlas cuales no nos ayudan

ni nos aportan lo debido.
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El dormir bien es fundamental para la salyghra la alimentacion, muchas veces
por dormir tarde, comemos tarde y muy pesado yleeantamos con acidez o
llenura, recordemos que la ultima comida del disedser ligera. Y al levantarnos
nuestro desayuno es indispensable para reponehesses que estuvimos sin comer
mientras dormimos y sobre todo para empezar ngeatiividades con la energia
adecuada.

Dentro de las empresas casi siempre vegmesos trabajadores gustan mucho
de los vendedores ambulantes, que solo brindaeiados grasosos, poco nutritivos y
solo llevan a un aumento del colesterol el cualkehaqge el oxigeno que llega a
nuestros vasos sanguineos sea menor. Estos mhltsstde comer en la calle deben
ser eliminados y solo podemos lograrlo conociergdeneficios de otros alimentos

gue brindan muchos nutrientes para nuestro cuerpo.

Por ejemplo el yogurt, nos ayuda a manteneosséos intestinos, ayudandoles a
absorber las buenas bacterias y nutrientes deda@gmes. Ademas puedes agregarle
frutas, cereales, granola o algin otro tipo de @edrante sano que aporte mas

sustentos a tu organismo.

Las grasas también son necesarias par&rowgganismo, pero las grasas mas
saludables, como las mono-insaturadas que nos @yadaducir el colesterol, no
aportan tantas calorias y ayudan a prevenir entlades si se las aporta a nuestra
dieta en las porciones adecuadas, de 1- 2 porcané&. Algunos alimentos con

estas grasas nutritivas son el aceite de olivazegsj@lmendras, etc.

Aprendamos a comer con moderacién, midiepd@iones, sin repetir cada
plato que nos sirven, comiendo despacio y mastawéneh todos los alimentos. En
las entrevistas realizadas observe que la gran niaagie los trabajadores mastican
rapido, pocas veces y tragan. Recordemos que te®pes adecuados son; lacteos 2-
4, cereales y derivados 6-11, carnes 3-4, frutds \B2getales 3-5, azUcares 1-2 y
grasas 1-2 en todo nuestro dia, entre las 5 comigaslebemos de tener en nuestro
menu. La moderacion al comer y las raciones indisgéra cada grupo de alimentos

son factores esenciales para mantener tu peso ideal
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No olvidemos que hay varias técnicas de cocsahas y que nos ayudan a que los
alimentos no pierdan sus nutrientes como cuandoamoos al vapor, a la parrilla, al

horno y muchas veces crudos como se pueden cogugroal vegetales.

Normalmente estamos acostumbrados a afadiasieda sal a todas nuestras
comidas, aun sin probarlas, siempre debemos dapaoites de afiadirla, 0 mejor aun
acostumbrarnos a comer con poca sal todos nuaditmeentos. Recordemos que para
reducir el consumo de sal podemos usar varias iespepee pueden potenciar el sabor
de nuestros platos, estos son habitos sanos qugibagplementar y seguir.

ALIMENTOS ESPECIAS

Ajo, albahaca, cebolla, curry, mostaza seca, oggan

CARNES pimienta, perejil, tomillo, eneldo, jengibre y ctne

Ajo, albahaca, ajonjoli, romero, curry, eneldogaéo,

PRSI Y FElLLY) perejil, pimenton, romero, cebolla y tomillo

ESPARRAGOS Salvia, tomillo, ajo
BERENJENA 'Y ZAPALLO Albahaca, ajo, pimienta
BROCOLI Y COL DE
BRUSELAS Orégano, ajo
Albahaca, ajo, pimienta, tomillo estragén, romero,
RISV orégano
PAPAS Estragon, ajo, laurel, perejil, romero, orégano
TOMATE Albahaca, cebolla, estragén, limén, orégano, salv|a
perejil
SOPAS Albahaca, apio, cebolla, laurel, perejil, tomillo

Tabla 10: Upcnones de especias para cada alimento
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Dentro de las empresas es muy importante tenerespecialista en alimentacion
que eduque a los trabajadores, reforzando sus icoiBotos, sirviendo de guia para
la mejora diaria de su alimentacion. Por lo queplaateado a los directivos de la
empresa donde realicé mi estudio ejecutar talldidgsticos, charlas sobre cualquier
tema de nutricion que los ayude a conocer mas sabrentajas de llevar una buena
alimentacion en el trabajo y para que puedan spaces de elaborar menus
saludables para ellos y sus familias.

Otro punto muy importante que las empresasrdeimpezar a probar y la que yo
he planteado también para realizarla dentro denfaresa donde efectué mi estudio,
son las pausas laborales ya antes mencionadaspagueelajaran, y permitiran
recargar fuerzas para continuar nuestro trabajonesno nos serviran para formar
una empresa mas unida, por lo que yo las recomiexadiaarlas en grupos.

Por dltimo dejamos la piramide actual de ltimentos, la cual debemos de
conocerla a la perfeccidn ya que sera una guiaant@$iora de consumir y elaborar
nuestras comidas, no olvidemos la actividad fipmalo menos 5 veces a la semana,

de 30 minutos a 1 hora de ejercicios diarios.

Imagen 5: Pirdmide alimenticia
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ANEXOS

1. CRONOGRAMA DEL PROYECTO

CRONOGRAMA DEL
PROYECTO

Agosto

Septiembre

Octubre

Noviembre

Diciembre

Enero

Febrero

Aprobacion proyecto por la
universidad

X

X

X

Aprobacion proyecto por la
empresa

X

Entrega perfil del proyecto a la
universidad

Elaboracién de encuestas par:
trabajadores

Revisidn con tutor de tesis

Entrevista con los trabajadores de
la empresa

Encuestas entregadas a
trabajadores

Revisidn con tutor de tesis

Recoleccidi de encuestas
examenes bioquimicos

Elaboracién primer borrador

Revision con tutor metodolégico

Revisidn con tutor de tesis

Entrega primer borrador

Revisién con tutor metodoldgico

Revisidn con tutor de tesis

XXX XX | X

ENTREGA TRABAJO FINAL

SUSTENTACION TESIS
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2. ENTREVISTA CLINICA

Nombre:

Edad:

Ocupacion:

Nivel de estrés: Bajo - Medio - Alto

Nivel de Escolaridad: primario — secundariosuperior:

1. ¢Como describiria generalmente sus habitos alimest®a Buenos

Adecuados Malos

2. ¢Cuantas veces come al dia?

3. ¢Cuando mastica su comida ¢ se toma su tiempofigamass cuantas veces y
luego traga?

4. ¢Tiene algun problema para masticar? Si No

5. ¢Escriba los alimentos que no tolera?

6. ¢Fuma? # De cigarrillos al dia:

Enfermedades Previas:

AHF/Ateroesclerosis: Hipertemsio Diabetes:
Accidente cerebro vascular:

Cancer: Otros:

Medicaciones:

Laxantes: Diuréticos: Insulina: Vitaminas/minerales:

Hierbas/botanica:

3. ENTREVISTA NUTRICIONAL

Recordatorio 24 horas.

Apetito: bueno/adecuado/malo Presenta: estrefniofidiarrea/Evacuaciones
normales

Desde que usted recuerda, ¢siempre ha seguidehaanalimentacion? ¢Si cambio,
Cuéndo cambié? ¢En alguna oportunidad hizo alggimen especial distinto al
habitual?

¢, Toma leche diariamente? ¢ Qué cantidad? ¢ Enteiscechada?
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¢, Toma yogurt diariamenteg, ¢ qué cantidad? ¢ Entigscoemado?

¢, Con qué frecuencia come queso? ¢Queé tipo? ¢ Qudadguor vez?

¢,Come carne de vaca todos los dias? ¢Qué cantidadz?

Cuando no come carne de vaca, ¢la reemplaza por darave? ¢ Cuantas veces por
semana?

¢,Come pescado? ¢Cuantas veces por semana?

¢, Otras carnes (cerdo, cordero)? ¢ Cuantas vecssrpana?

¢, Come fiambres diariamente? ¢ Cuéles? ¢ Qué capbdadz?

¢, Cuantos huevos come por semana? (considere Ieg gisan para preparaciones)
¢, Come diariamente hortalizas verdes y rojas? ¢&nti&ad por vez?

¢, Come todos los dias hortalizas amarillas? ¢ Quiladrpor vez?

¢,Come papas, diariamente? ¢ Cuantas unidades for vez

¢, Come frutas todos los dias? ¢Qué cantidad por¥&z&les prefiere?

¢,Cuantas veces por semana come arroz? ¢Qué cauidaar?

¢,Cuantas veces por semana come legumbres? ¢ Qdéacda@otr vez?

¢,Cuantas veces por semana come empanadas, pizgatasfiddad por vez?

¢, Qué cantidad de pan come por dia?

¢,Come galletitas? ¢De qué tipo? ¢ Cuantas unidadd$a@®

¢Con qué frecuencia come postres, amasados ddefaSte;Cudles prefiere?
¢,Cuantas porciones o unidades por vez?

¢, Qué cantidad de azlcar usa diariamente?

¢, Come manteca diariamente? ¢Qué cantidad?

¢, Come margarina diariamente? ¢ De qué tipo? ¢ Qtidamith

¢, Cuanto aceite usa para condimentar la comida?ud®epo?

¢,Come frituras? ¢ Con qué las hace? ¢ Con qué freales come?

¢ Toma vino en las comida y/o fuera de ellas? ¢ @utidad?

¢, Toma otras bebidas alcohdlicas? ¢ Cuales? ¢ Cdrequéncia? ¢Qué cantidad?

¢, Toma bebidas gaseosas dulces diariamente? ¢ Quiadagor vez?
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4. GUIAS ALIMENTARIAS

GUIA DE 2200 KILOCARORIAS - DISTRIBUCION POR TIEMPO S DE COMIDAS

NUMERO DE
COMIDAS

LACTEOS

VEGETALES

FRUTAS

PANES Y
CEREALES

CARNES

GRASAS

AZUCAR

OPCIONES DE ALIMENTOS/

CANT

IDAD

DESAYUNO

Lacteos: 1 taza de
leche descremada,

1tz de yogurt, 6 1 t2

de leche de soya.
Frutas: 70g, frutilla,
6 manzana, 6

b Carnes: 1 rodaja
fina de jamon de
pollo, 6 1 onza (30
g) de queso, 6 1
rodaja de mortadel

o

durazno, 6 naranja,

Panes y cereales: }

paquete de galletag

integrales, 6 1 verdg

pequefio, o 40g de

pan integral, 6 cered
60g

de pollo. Grasas: 1
cucharadita (5g) dg
mantequilla.
Azlcar: 1
cucharadita a la
leche (opcional)

COLACION

Lacteos: 1 taza de leche descremada, 6|1
de yogurt, 6 1 tz de leche de soya. Frutgs:

70g, frutilla, 6 manzana, 6 durazno, 6

naranja. Panes y cereales: 1 paquete de

galletas integrales, 6 granola 60g, 6 cergal

609

ALMUERZO

de Vegetales (2
variedades) 1 1/2 en
crudo, 6 crema de|
zapallo, 6 brécoli 6
de vegetales 1tz 1
en crudos. Frutas
70g, frutilla, 6

Carnes: pescado,
pollo, é pavo, 6 carnp
roja40g, 6
salchichas de pollo
409, Panes y
cereales: Arroz
blanco 1tz (90g), 6 manzana, 6
fideos 1/2 taza, | durazno, 6 naranjal
Grasas: 1 cucharadifa entera 6 en jugo
de aceite de oliva Azlcar: 1
cucharadita al jugg
(opcional)

COLACION

Vegetales: Ensalada

Frutas: 70g, frutilla, 6 manzana, 6 durazio,
6 naranja, enteras o en jugo natural. Panes 'y

cereales: 1 paquete de galletas 30g, (
granola 60g, 6 cereal 60g, 6 salvado 6(

MERIENDA

TOTAL

FRECUENCIA

N

I~

I~

I~

N

[08]

G

Vegetales: Ensalad
Carnes: pescado,| de Vegetales (2
pollo, 6 pavo, 6 carnpvariedades) 1 1/2 €|
roja30g, 6 crudo (100g), 70g,
salchichas de pollo| Frutas depende dd
40g, Panesy gusto, puede ser:
cereales: Arroz 70g, frutilla, 6
blanco 1tz manzana, 6
(90g),Grasas: 1 | durazno, 6 naranja
cucharadita de aceife entera 6 en jugo.
de oliva al arroz ¢ & Azlcar: 1
los vegetales cucharadita al jugg
(opcional)

-

Se recomienda acompafiar cada comida con agua, grlaeb lo largo del

dia, por lo menos 1 litro diario.
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GUIA DE 1600 KILOCALORIAS - DISTRIBUCION POR TIEMPO S DE COMIDAS

NUMERO DE
COMIDAS

LACTEOS

VEGETALES

FRUTAS

PANES Y
CEREALES

CARNES

GRASAS

AZUCAR

OPCIONES DE ALIMENTOS/
CANTIDAD

DESAYUNO

Lacteos: 1 taza de lech
descremada, 6 1 tz dg
yogurt, 6 1 tz de lechq

de soya. Frutas depen

del gusto, puede ser:
70q, frutilla, 6
manzana, 6 durazno,
naranja. Panes y
cereales: 1 paquete d
galletas integrales, 6
1/2 verde pequefio, 0
40g de pan integral, §
cereal 60g, 6 granola

e

h

Y

N eCarnes: 1 rodaja fin
de jamon de pollo, g
1 onza (30 g) de
|, queso ricotta, o baj
en sal, 6 1 rodaja d
| mortadela de pollo,

i Azlcar: 1
cucharadita a la
leche (opcional)

o

609, 6 salvado 60g

COLACION

Frutas: 70g, frutilla, 6

naranja, 6 kiwi, mandarina, mora, pera, (n
consumir mucho, guineo, uvas, aguacatej,

man

manzana, 6 durazno| 6

1=}

o)

ALMUERZO

Carnes: pescado, polld
6 pavo, 6 carne roja
(con moderacién) 40 g
6 salchichas de pollo
40g, 6 caldo de
pescado, o carne Pang
y cereales: Arroz
blanco 1tz (90g), 6

fideos 1/2 taza, Grasag:
1 cucharadita de aceitg

de oliva a vegetales o
arroz.

Vegetales: Ensalad
' de Vegetales (2
variedades) 1 1/2 e
crudo, 6 si es caldo
(3-4 variedades), 1

1/2 también en
crudos, Frutas: 709
frutilla, 6 manzana,
.6 durazno, 6 naranj{
Azlcar: Agua

aromatica 1

cucharadita

(opcional)

o

U7

n

COLACION

Lacteos: 1 taza de lech
descremada, 6 1 tz de
yogurt, 6 1 tz de leche
de soya. Frutas: 70g,
frutilla, 6 manzana, 6
durazno, 6 naranja.
Cuando tiene lacteos
frutas puede optar por
un batido también, 6

comerlas por separadd.

Panes y cereales: 1
e paquete de galleta
30g. 6 granola 60g,
cereal 60g, 6 salvad

60g, puede
combinarla las 1 dg
las 3 dltimas
opciones con la
fruta, yogurt 6 leche)
o0 agregarlas al
batido, 6 por
separado.

oo

MERIENDA

TOTAL
FRECUENCIA

I~

(6]

I~

=

Carnes: Pescado, 6
pollo, 6 pavo, 6 carne
roja 30 g, 6 salchicha
de pollo 40g, Panes
cereales: Arroz blancg
1tz (90g), 6 pan pita 2
unidades 40g aprox.,

papa 1 unidad.

Vegetales: Ensalad
de Vegetales (2
variedades) 1 1/2 e
crudo, Frutas: 70g,
frutilla, 6 manzana,
6 durazno, 6 naranj4,
b opcional: Agua

aromatica

1=

dia, por lo menos 1 litro diario.
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5. CONSENTIMIENTO DE LA EMPRESA PARA LA
ELABORACION DEL PROYECTO.

PLASTICOS pLAsTicos CHEMPRO cia. LTDA.

LINEA: HOGAR — JUGUETES — INDUSTRIAL-AVICOLA
Ave. Juan Tanca Marengo Km. 6 Y. Telf.: 2255589 — 2255978
Fax: (593 4) 2256735 * Casilla: 09-01-8388 * E-mail: chempro@gye.satnet.net
CHEMPRO www. plasticoschempro.com.ec * Guayaquil - Ecuador

Guayaquil, Agosto de 2012

Yo, Ing. Jose Luis Mendoza Laman, Gerente Gener&8ldsticos Chempro
Cia. Ltda., autorizo a Paola Mendoza Bajafia aza@adiu proyecto de tesis
en nuestra empresa, tendra todo el acceso a &S @e sean necesarias y
podra recopilar datos de los trabajadores que teptado ser parte de este

proyecto que sera de gran beneficio para la empresa

Atentamente,

Ing. Jose Luis Mendoza Laman
Gerente General
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FOTOS DE LA EMPRESA- TRABAJADORES EN PLANTA

’
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