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RESUMEN

Introduccion: Los peones de construccion durante sus jornadas laborales estan expuestos a
diferentes riesgos al realizar un trabajo fisico de alta intensidad, largas jornadas de trabajo,
exposicion a quimicos y a cambios de temperaturas extremas. Este sector de la poblacion ha
sido poco estudiado en temas de nutricion, de ahi surge el interés ya que es una poblacién
vulnerable por las condiciones climaticas en las que trabajan y por su tipo de trabajo requieren
de una adecuada hidratacion y alimentacion para prevenir complicaciones en su salud. Objetivo
General: Determinar la composicion corporal de peones de construccion en la zona de
Guanacaste, y su relacion con los habitos alimentarios, hidratacion y horas laboradas diarias
para el mejoramiento de la salud de los entrevistados, Guanacaste, 2023. Metodologia: Se
desarrolla bajo un enfoque cuantitativo, con un estudio correlacional (analitico). Participaron
65 peones de construccidn que trabajan en la zona de Guanacaste con edades entre los 18 y 55
afios. Se aplico el instrumento de elaboracion propia de manera presencial en su lugar de trabajo.
La encuesta consta de 3 partes. La primera corresponde a la medicion de la variable
demogréfica, en la segunda parte se evaluaron los habitos de alimentacion. La tercera parte
evalué los habitos de hidratacion, mediante el cuestionario de tipo cerrado y frecuencia de
consumo de liquidos. Para la evaluacion del estado de hidratacion se les hizo entrega de una
cartilla del nivel de coloracion de la orina con la cual mediran la coloracion de la orina antes y
después de la jornada laboral. Por ultimo, la medicién de la composicion corporal de los
participantes se realizé en el lugar de trabajo mediante la balanza de bioimpedancia y tallimetro
portatil. Resultados: De los 65 participantes, la mayoria son de nacionalidad nicaragiiense, con
edades promedio entre los 26 y 35 afios, sus habitos alimentarios no son adecuados, no suelen
tener horarios regulares para sus comidas, el tipo de coccion que mas utilizan son las frituras,
acostumbran agregar azucar a sus bebidas y presentan bajo consumo de frutas y vegetales. En
cuanto a la hidratacion, presentan bajo consumo de agua durante su jornada laboral y el liquido
gue mas consumen durante su trabajo son las gaseosas, por lo que en la medicién de la
coloracion de la orina se demostrd que la mayoria de participantes inicia su jornada laboral con
un estado de hidratacién adecuado, sin embargo, al finalizar la jornada de trabajo la mayoria
alcanza un grado de deshidratacion minima. Se encontrd relacion estadisticamente significativa
en algunos habitos de hidratacion y alimentarios en la composicién corporal de los peones. Por
ultimo, no se demostro una relacion directa entre las horas laboradas diarias y la composicion
corporal de los participantes. Discusion: El estudio demuestra la importancia de una adecuada
ingesta de liquidos en este tipo de trabajo en la provincia de Guanacaste, que se caracteriza por
sus altas temperaturas, de ahi la importancia de que las constructoras brinden a sus trabajadores
un adecuado acceso a agua potable y bafios. En cuanto a composicion corporal la mayoria de
ellos presenta rangos de porcentaje de grasa corporal y grasa visceral normales lo cual de vital
importancia para prevencion de enfermedades metabdlicas y el porcentaje de masa muscular, el
51% de los participantes lo mantiene en rangos normales. El trabajo en construccion requiere
de gran esfuerzo fisico, sin embargo, la realizacion de ejercicio fisico brinda beneficios en la
composicion corporal de los individuos. Conclusion: Con la informacion recolectada se
concluye la importancia desarrollar estrategias de promocion de la salud en el sector de
construccion, ya que se observan practicas de hidratacion inadecuadas y habitos alimentarios
que deben mejorar.

Palabras claves: peones de construccion, habitos alimentarios, hidratacion, composicion
corporal.



SUMMARY

Introduction: Construction laborers, during their working days, are exposed to different risks
since they are exposed to high-intensity physical work, long working days, exposure to
chemicals, and extreme temperature changes. This sector of the population has been little
studied in terms of nutrition; hence the interest arises because it is a vulnerable population due
to the climatic conditions in which they work and, because of their type of work, they require
adequate hydration and nutrition to prevent health complications. General Objective: To
determine the body composition of construction workers in the area of Guanacaste, and its
relationship with dietary habits, hydration, and daily working hours for the improvement of the
interviewees’ health, Guanacaste, 2023. Methodology: It is developed under a quantitative
approach, with a correlational (analytical) study. Sixty-five construction laborers working in the
Guanacaste area between 18 and 55 years of age participated. The self-developed instrument
was applied in person at their place of work and the survey consisted of 3 parts. The first
corresponds to the measurement of the demographic variable, the second part evaluated eating
habits, and the third part evaluated hydration habits, by means of a closed questionnaire and
frequency of liquid consumption. For the evaluation of hydration status, they were given a urine
coloration level chart with which they will measure urine coloration before and after the
workday. Finally, the body composition of the participants was measured at the workplace using
the bioimpedance scale and portable measuring rod. Discussion: The study demonstrates the
importance of adequate fluid intake in this type of work in the province of Guanacaste, which
is characterized by high temperatures, hence the importance of construction companies
providing their workers with adequate access to drinking water and restrooms. In terms of body
composition, most of them had normal body fat and visceral fat percentages, which is of vital
importance for the prevention of metabolic diseases, and 51% of the participants had normal
muscle mass percentages. Construction work requires great physical effort; however, physical
exercise provides benefits to the body composition of individuals. Conclusion: With the
information collected, it is concluded that it is important to develop health promotion strategies
in the construction sector since inadequate hydration practices and eating habits that need to be
improved are observed.

Key words: construction workers, eating habits, hydration, body composition.
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1. 1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.1 Antecedentes del problema
En el presente capitulo, se describen los antecedentes del problema a investigar, tanto a nivel

nacional como internacional. Ademas de la limitacion y la justificacion de la investigacion.
1.1.1.1 Antecedentes internacionales

El trabajo en construccidn es una de las industrias méas grandes en el mundo; este sector laboral
constituye una gran proporcion del producto interno bruto (PIB), 10% en el Reino Unido y un
17% en Japon. Asimismo, el trabajo en construccion ha aumentado drasticamente en muchos
paises en desarrollo, pero sigue siendo una de las ocupaciones mas peligrosas. (La construccion,

2015)

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en su plan de accién global para la salud de los
trabajadores, entre los afios 2008-2017, destaca la importancia de proteger y promover la salud
en los lugares de trabajo con el objetivo de prevenir enfermedades crénicas no transmisibles,
mediante la implementacion en las poblaciones laborales de una alimentacién saludable y la
realizacién de actividad fisica. Asimismo, Espafia cuenta con una la Ley General de la Salud
Publica destinada a promover la salud en el trabajo mediante la promocion de entornos y habitos

alimentarios saludables. (Zazpe et al., 2013).

Por otra parte, en Chile, Salinas et al (2014) elaboraron un estudio observacional y descriptivo
de corte transversal, el cual cont6 con la participacion de 194 constructores que completaron
una encuesta que evalué datos demogréficos, calidad de vida, tabaquismo, habitos alimentarios,
sedentarismo, frecuencia de consumo y mediciones antropométricas. Los resultados mostraron

que, el sobrepeso y obesidad superan el 82% de los encuestados, el sedentarismo lo representa
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un 85% de los participantes y, ademas, la poblacién evaluada se caracteriza por un alto consumo
de bebidas azucaradas, panes, carnes rojas y bajo consumo de frutas, legumbres, vegetales y

pescados.

En un estudio realizado en Peru, sobre factores frecuentes en restricciones de aptitud para el
trabajo de pedn de construccion, se estudiaron 2086 postulantes al puesto donde se les realizo
evaluaciones a los entrevistados. En la evaluacién clinica se observd una notable estadistica
entre el diagnostico nutricional por indice de masa corporal (IMC) y la restriccion de aptitud,
se identifica como los porcentajes de restriccion se incrementan en los postulantes al puesto que
presentan sobrepeso u obesidad. EI 81.4% de los trabajadores con IMC normal son aptos y el
18.86% presenta alguna restriccion en comparacion con los trabajadores con obesidad donde el
61,29% califican para el puesto, pero con restricciones, esto debido a que en dicho tipo de
trabajo se requiere gran esfuerzo fisico, resistencia y trabajo en las alturas por lo que la obesidad

puede repercutir en la disminucion de la productividad. (Tovar Monge & Ruiz Herrera, 2019).

Por otro lado, Lohrey et al (2021) con el objetivo de estudiar los impactos del calor en la salud
en trabajadores al aire libre en Vietnam, realizaron un analisis en 1027 personas dedicadas a
labores de construccidn, vendedores informales ambulantes y cargadores. La mayoria de los
encuestados informaron haber sufrido de cansancio (78%), sudoracion (73%) y sed
(67%). Alrededor de la mitad de los encuestados dijeron que sufrian sensacion de calor (58 %),
dolor de cabeza (57 %) y mareos (54 %). Una minoria inform6 que presento tos (23 %),
calambres musculares (23 %), piel fria, palida y himeda (18 %) y nauseas o0 vomitos (13 %) y

el 4% informd haberse desmayado debido a golpes de calor.

En Suiza, EKingen et al (2022) ejecutaron un estudio para analizar la relacion entre el estado de

hidratacion, caracteristicas demogréaficas y estilo de vida con la composicion corporal de 242
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participante a los cuales se les aplicd una encuesta con datos sobre frecuencias de consumo,
actividad fisica, trabajo, actividades en su tiempo libre y medicién de la composicién corporal.
En dicho estudio se determind que las diferencias en la composicién corporal y volumen de

fluidos se relacionan con el sexo de los encuestados, la edad y la actividad fisica realizada.

1.1.1.2 Antecedentes nacionales

Durante la busqueda de literatura cientifica sobre antecedentes nacionales, no se logro encontrar
ningun estudio realizado en el pais sobre habitos de alimentacion e hidratacién en peones de

construccion.

No obstante, se menciona que, el Ministerio de Trabajo y Seguridad Social tiene como objetivo
proteger a aquellos trabajadores que laboran a la intemperie expuestos a condiciones climaticas
extremas, por lo que, en el afio 2015 se expidio el decreto nimero 39147, donde se dictan temas
importantes como el consumo frecuente de liquidos, descansos durante la jornada laboral, sana
alimentacion y uso de protectores como sombreros, mangas largas, protectores en cuello para
evitar cualquier tipo de complicacion.(Decreto N° 39147 S TSS Reglamento para la Prevencion

Proteccion de las Personas Trabajadoras Expuestas a Estrés Térmico por calor.pdf, s. f.).

La enfermedad renal cronica no tradicional esta relacionada con el estrés térmico causado por
el calor que provoca muertes prematuras y afecta la calidad de vida por enfermedades generadas.
En nuestro pais, la provincia de Guanacaste es la zona més afectada principalmente en areas
agricolas y debido a esta problematica, EI Consejo de Salud Ocupacional (CSO) lanz6 una
campafia preventiva sobre el estrés térmico por calor, la cual se enfoca en 4 practicas

fundamentales para disminuir los riesgos en la salud de los trabajadores expuestos al estrés



14

térmico por calor: hidratacion, descanso, sombra y proteccién. (CSO lanza campafia preventiva

sobre estrés térmico por calor, s. f.).

Marin Trigueros et al (2020) en su investigacion determinaron que una hidratacion adecuada
durante las jornadas laborales puede disminuir el riesgo de la aparicion de la enfermedad renal
crénica ya que algunas investigaciones demuestran que un gasto urinario de 3 litros brinda
proteccion renal. Esta enfermedad es mas comdn en trabajadores que estan expuestos a altas
temperaturas y esfuerzos fisicos intensos, como agricultores, mineros y trabajadores de

construccion.

Los autores GOmez Salas etal (2020), en un estudio antropométrico realizado en 677
costarricenses, de las cuales 51,5% fueron mujeres y el resto hombres a quienes se les tomo
medidas de peso, talla, circunferencias de cintura y cuello segun los protocolos internacionales.
En tal estudio, se encontro una prevalencia de sobrepeso y obesidad del 68,5% de la poblacidn,
el 70,3% presentd obesidad abdominal y el 46.8% presentd circunferencia de cuello
aumentadas. Costa Rica presenta cifras superiores a otras regiones del mundo y se ha ido
incrementando en relacion a la Encuesta Nacional de Nutricion 2008-2009, de ahi surge su

relevancia en su abordaje para disminuir la incidencia y prevalencia de enfermedades.

Por otra parte, Rivera-Chavarria & Méndez-Chacon (2022) en su estudio longitudinal
descriptivo sobre muertes y egresos hospitalarios sobre el diagnéstico de enfermedad renal
crénica de causas no tradicionales, se logré determinar que, en Costa Rica, entre los afios 2014
y 2019, se registraron 2548 muertes y 1893 egresos hospitalarios relacionados a la enfermedad
renal crénica por causas no tradicionales. Asimismo, se encontré que las tasas de mortalidad
fueron mayormente en las provincias de Guanacaste y Limén en comparacion con el resto del

territorio nacional, principalmente en hombres. Coincidiendo con otros estudios previos
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realizados, se indica que la zona de Guanacaste esta descrita en la literatura como una zona de

riesgo para enfermedad renal cronica.

1.1.2 Delimitacion del problema
El presente trabajo de investigacion es llevado a cabo con una poblacion de 65 peones de
construccion que realizan sus labores en la zona de Guanacaste, incluyendo a hombres con

edades entre los 18 y 55 afios de edad de diferentes nacionalidades.

1.1.3 Justificacion

El trabajo ocupa la mayor parte de la vida de las personas por la cantidad de horas que se dedican
al dia en actividades laborales, es comdn que muchas personas dediquen mas horas de trabajo a
la semana que fuera de ellas en actividades familiares o con sus amigos disfrutando de su tiempo

libre. (Reynaga Estrada et al., 2016).

En el entorno laboral en el que se desenvuelven las personas, el tema de la alimentacion se
vuelve cada vez mas importante por la relacion con la calidad de vida de los trabajadores y los
indices de productividad, ademas que la alimentacion y la nutricion estan ligadas al adecuado
funcionamiento bioldgico del organismo ya que una persona con una alimentacion con un
adecuado aporte de energia y nutrientes, logran un mayor rendimiento laboral, mayor bienestar

fisico y mental generando mayor productividad en sus trabajos.(Torres-Zapata et al., 2017).

La investigacion surge de un interés en el sector laboral de la construccion, ya que representan
uno de los sectores econdémicos mas importantes a nivel mundial debido a la gran cantidad de
trabajadores necesarios y el peligro constante que enfrentan durante su jornada laboral. Los
riesgos que afectan principalmente a estos trabajadores varian segun los trabajos que realizan,

pero estan expuestos principalmente a trabajos fisicos de alta intensidad, cambios extremos de



16

temperatura, trabajos en alturas, exposicion a productos quimicos y largas jornadas. (Franco

Enriquez et al., 2019).

Los peones de construccion se ven diariamente afectados en su entorno laboral por los factores
mencionados anteriormente, ademas del horario tan limitado que llevan a cabo, pasar largas
horas bajo exposicion solar, y debido a que son una poblacion que se caracteriza por omitir
tiempos de comida, llevar alimentos de preparacion rapida por estar en lugares donde no se
pueden calentar adecuadamente los alimentos, consumo elevado de bebidas altas en azlcar, una
alimentacion poco variada, asi como habitos de hidratacion insuficientes tras sus largas horas
de trabajo de gran esfuerzo fisico bajo la exposicién de los rayos solares que caracterizan a la

provincia de Guanacaste.

Por lo mencionado anteriormente, es indispensable realizar este tipo de estudio en este sector
de la poblacion que ha sido poco estudiada, tanto a nivel nacional como internacional, en temas
de alimentacion para lograr un mejor manejo de habitos alimentarios y de hidratacion y asi,
finalmente, mejorar la seleccion y el consumo de alimentos y bebidas tanto en jornada laboral
como en sus tiempos libres que se refleje en una mejor composicion corporal que permita

desempefiar sus labores de la mejor manera con un estado 6ptimo de salud.

1.2 REDACCION DEL PROBLEMA CENTRAL: PREGUNTA DE

INVESTIGACION
A continuacion, se presenta la pregunta de investigacion:
¢Cual es la relacion entre los hébitos alimentarios, hidratacion y horas laboradas diarias en la

composicion corporal de peones de construccién en la zona de Guanacaste,2023?
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1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo General
Determinar la composicion corporal de peones de construccion en la zona de Guanacaste, y su
relacion con los habitos alimentarios, hidratacion y horas laboradas diarias para el mejoramiento

de la salud de los entrevistados, Guanacaste, 2023.

1.3.2 Objetivos especificos

1. Caracterizar el perfil sociodemografico de la poblacion en estudio, mediante un
cuestionario de elaboracion propia.

2. ldentificar los habitos alimentarios y la hidratacion de los constructores mediante la
aplicacion de cuestionario en la poblacién muestra y evaluacién de la coloracion de la
orina antes y después de la jornada laboral.

3. Conocer la modalidad de horario laboral promedio de los constructores de la zona de
Guanacaste, mediante la aplicacién del cuestionario.

4. Determinar la composicion corporal de los peones de construccion por medio de
bioimpedancia.

5. Relacionar los habitos alimentarios y la composicion corporal de los peones de

construccion.
6. Relacionar la hidratacion y la composicién corporal de los peones de construccion.

7. Relacionar las horas laboradas diarias y la composicion corporal de los peones de

construccion.
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1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.4.1 Alcances de la investigacion

Esta investigacion genera evidencia de la situacion real de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste en sus practicas alimentarias y de hidratacién y la efectividad
de estas a lo largo de las extensas jornadas laborales en condiciones climaticas con temperaturas
calientes, aportando informacién importante para mejorar el contenido de las intervenciones

educativas en esta poblacion y similares.

1.4.2 Limitaciones de la investigacion

La limitacion al objeto de estudio en la presente investigacién, radica en las limitaciones para
la aplicacion del instrumento en forma de entrevista, tomando en cuenta limitantes como
dificultad para leer de algunos, cansancio para llenar un cuestionario extenso, no todos cuentan
con el debido acceso a internet o un dispositivo movil que les permita acceder a la informacion
por lo que se decide realizar las entrevistas de manera personal a cada uno de los sujetos en

estudio junto con las mediciones antropométricas.
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2.1 CONTEXTO TEORICO-CONCEPTUAL

En el siguiente apartado se expone la teoria necesaria para fundamentar la investigacion

cientifica.

2.1.1 Peones de construccion

Segun Alcocer (2009) el trabajo en construccion es el arte de construir edificios o estructuras,
es una actividad para la cual se requiere tener formacion y experiencia para ejecutarla.
Asimismo, como toda actividad laboral, implica una responsabilidad los peones de construccion
construyen casas Yy edificios para ser utilizados y habitados por humanos, de ahi la importancia

de realizar los trabajos con eficacia, preparacidn y conocimiento.

Cabe destacar que la industria de la construccion es un ambiente de trabajo complejo
caracterizado por gran cantidad de trabajadores en las construcciones, uso de materiales
peligrosos, manejo de equipo pesado, diferentes puestos de trabajo y entornos ambientales
cambiantes que pueden generar problemas de salud de sus trabajadores y generar accidentes de

trabajo. (Hernandez-Gomez et al., 2012).

En Costa Rica las actividades econdmicas que presentan mayor incidencia por accidentes
laborales son la agricultura y el sector construccion, especificamente en construccion de
edificios, instalaciones eléctricas, construccién de carreteras. La provincia de Puntarenas es la
gue registra mayor incidencia de accidentes laborales, seguida de la provincia de Limén y por
ultimo la provincia de Guanacaste destacando los cantones de Bagaces, Santa Cruz y

Nandayure. (Estadisticas Salud Ocupacional 2021.pdf, 2021).



Tabla 1. Principales riesgos de trabajo en peones de construccion

Riesgos y exigencias

Probables dafios a Medidas
la salud preventivas

actuales

Propuesta de
acciones preventivas

1. Radiacién UV

Quemaduras solares

Cancer

Ninguna

2. Temperatura ambiental con Gripe

cambios frecuentes

3. Esfuerzo fisico intenso

Faringitis
Neumonia

Deshidratacion

Lumbalgia

Fatiga fisica

Uso de protector solar.

Sombrear areas de
trabajo.

Casco con viscera.

Ropa adecuada.

Ropa acorde a la
estacion

Correcta hidratacion
del personal

Pausas de trabajo

Capacitacion en
manejo de cargas

Fuente: modificado de (Franco Enriquez et al., 2019).

2.1.2 Habitos alimentarios

Se definen como la serie de comportamientos colectivos que afectan la eleccién, forma de
preparacion y consumo de ciertos alimentos que deben brindar un adecuado aporte nutricional
necesarios para brindar la energia requerida para las diferentes actividades diarias. (Paillacho
Chamorro & Solano Andrade, 2011). Segin Fernandez Carrasco (2020), los habitos

alimentarios pueden verse influenciados por caracteristicas sociales, econdmicas, culturales de
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unaregion especifica. Dichos habitos se refuerzan durante las etapas de transicion de la juventud
a la edad adulta, se consolidan estilos de vida tanto saludables como no saludables por el ritmo
de vida donde hay mayor nivel de independencia para la toma de decisiones, mayor nivel de

estrés y menor tiempo.

Para Montero Bravo et al. (2006), el nivel de conocimiento que se tenga en temas de nutricion
y alimentacion es un factor que interviene en los habitos alimentarios de cada persona. A mayor
conocimiento en educacion nutricional, mejores habitos de alimentacion se presentan, sin
embargo, si se adquiere adecuadamente habitos correctos para decidir sobre las comidas y
horarios, los factores culturales, sociales, econdmicos y las preferencias alimentarias van a

influir significativamente a la adopcion de un nuevo patrén de consumo alimentario.

Actualmente, el consumo de la comida tradicional ha sido desplazado por factores como la
globalizacion, industrializacion y urbanizacion. La mayoria de la poblacion cuenta con una
dindmica de vida que requiere una importante inversion de tiempo en la jornada laboral, jornada
de estudios y el desplazamiento de la casa al trabajo o a lugares de estudio. Por lo tanto, las
personas tienen poco tiempo para la preparacion e ingesta de los alimentos lo que contribuye al
incremento del consumo de alimentos procesados conocidos como comida rapida. En general,
estos alimentos se caracterizan por alto contenido calorico, porciones excesivas y alta frecuencia
de consumo favoreciendo a la aparicion de exceso de peso en la poblacion. (Pastor-Zarandona

& Viveros-Paredes, 2017).

Del mismo modo, los malos habitos de alimentacidn contribuyen al desarrollo de factores de
riesgo como el sobrepeso, obesidad, diabetes las que a su vez pueden desencadenar
enfermedades crdnicas no transmisibles como el cancer, enfermedades cardiovasculares y los

accidentes cerebrovasculares. (Maza Avila et al., 2022).
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La alimentacién constituye un factor primordial en beneficio de la salud de las personas y es
importante adaptarla a la actividad laboral que se realice. Toda persona trabajadora debe lograr
un balance entre su consumo alimentario y su vida laboral ya que el inicio de los malos habitos
alimentarios empieza con acciones sencillas como el hecho de no contar con un horario
especifico para comer, el desconocimiento por la eleccion de alimentos que no aportan
nutrientes a nuestro organismo y consumo de gran cantidad de comida chatarra. (Paillacho

Chamorro & Solano Andrade, 2011).

Por otra parte, la transicion alimentaria presentada en varias regiones del mundo esta asociada
con el aumento en la prevalencia de enfermedades cronicas por lo que es de vital importancia
indagar en los habitos alimentarios de la poblacion costarricense actualmente y como esta
relacionado con género, edad y el ingreso econdmico de los grupos en estudio. (Guevara-

Villalobos et al., 2019).

Afshin et al. (2019), en su estudio realizado en 195 paises, arrojo que 17 millones de muertes
ocurridas en el afio 2019 estuvieron relacionadas con habitos alimentarios no saludables, una
alimentacion caracterizada por alto consumo de azUcares, grasas, sodio y asi como un bajo
consumo de frutas, cereales integrales y vegetales. Por lo tanto, el seguimiento de una dieta sana
y equilibrada se vincula con el alcance de mayor longevidad, salud cardiovascular, mayor
control de parametros metabolicos e incluso conservacion de la salud mental de las personas.

(Maza Avila et al., 2022).

En relacion a lo anterior, la educacion nutricional es necesaria para inculcar habitos alimentarios
saludables y que perduren en cada etapa de vida de las personas. La intervencién nutricional no

debe basarse en una etapa especifica de la vida ya sea la nifiez o0 adolescencia, debe intervenir
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desde el propio nucleo familiar brindando las recomendaciones para una mejor seleccién de los

alimentos que permita reflejar un estado de salud 6ptimo en los individuos.

2.1.3 Composicion corporal
La composicion corporal es una rama de la biologia que estudia los componentes del cuerpo
humano. Su evaluacion se basa en el estudio de sus componentes y valoracion de los diferentes

métodos para su estimacion. (Jaeger, 2012).

De acuerdo con Moreira et al. (2015), el organismo de los seres humanos esta formado por cinco
niveles segun su importancia biologica, siendo estos el nivel atomico, molecular, celular, tisular
y global cada uno de ellos conformado por diferentes elementos. El interés por el estudio de la
composicion corporal surge en el XIX ya que hasta los inicios del siglo XX el analisis de la
composicion corporal se realizaba mediante autopsias considerado como el Unico método
directo, fue hasta mediados del mismo siglo que surgieron los métodos de medicion indirectos

para conocer la composicion corporal de los humanos.

La evaluacion de la composicion corporal permite valorar el estado nutricional, ya que puede
utilizarse para identificar el riesgo de desnutricion y planificar el adecuado soporte nutricional
segun las necesidades individuales de cada persona en un momento dado. (Garcia Almeida

etal., 2018).

Los indicadores antropométricos y de composicion corporal se utilizan para predecir el
desarrollo de enfermedades cronicas, y evaltan relacién con condicion fisica y estilo de vida
activo/inactivo, asi como la reduccion del rendimiento fisico. Se pueden utilizar en distintas

areas de la salud para desarrollar estrategias en la deteccidn de cualquier alteracion en la salud
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para brindar la debida intervencion y promover la calidad de vida de los pacientes. (Tur &

Bibiloni, 2019).

Los parametros que se utilizan en la evaluacion de la composicion corporal los mas reconocidos
son masa grasa total que funciona como reserva de energia y se encuentra mayormente en el
tejido subcutaneo, la masa magra que se compone principalmente de vitaminas, minerales,
proteinas y glucogeno y por ultimo el agua que representa entre el 55-65% del peso corporal.

(Pérez & Mattiello, 2018).
2.1.3.1 Evaluacién de la composicion corporal

Para el analisis de la composicion corporal, los métodos de valoracion se dividen en 3 grupos
los cuales son directos, indirectos y doblemente indirectos. EI método directo implica la
necropsia de cadaveres, es un método fiable pero su uso y utilidad es limitada. Los métodos
indirectos no realizan manipulacién de tejidos y son los que se utilizan en el area de nutricion
tales como tomografia axial computarizada (TAC), resonancia magnética nuclear (RMN),
pletismografia y entre los mas comunes la antropometria y la impedancia bioeléctrica. (Moreira

et al.,2015).
Impedancia bioeléctrica

Tal como lo indica Martinez (2010), la impedancia bioeléctrica es un método sencillo y atil para
evaluar la composicidn corporal, es una técnica no invasiva, economica y portatil la cual se ha
utilizado durante décadas para medir la composicion corporal. El método consiste en el paso de
una corriente eléctrica a través de los fluidos corporales y los resultados se evaltan por las
diferencias de la conductividad eléctrica de los tejidos. La impedancia eléctrica puede

identificar masa magra, masa grasa, tasa metabdlica, fluidos intracelulares y extracelulares e
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incluso el angulo de fase. Se prefiere este método ya que sus estimaciones varian menos en
comparacién con otras metodologias mas sencillas como el indice de masa corporal (IMC).

(Pérez & Mattiello, 2018).

Moreira etal., (2015) afirman que, en la medicion de la composicion corporal por
bioimpedancia eléctrica la precision de la técnica se ve afectada por diferentes factores tales
como tipo de alimentacién, nivel de hidratacién, ciclo menstrual, temperatura del ambiente y -
una mala colocacion de los puntos de los electrodos. Asimismo, se deben tomar algunas
precauciones antes de la realizacién de la medicién por bioimpedancia para evitar errores como
no comer ni beber cuatro horas antes de la prueba, no haber realizado ejercicio 12 horas antes,
orinar 30 minutos antes, no ingerir alcohol 24 horas antes y no haber utilizado diuréticos en la

ultima semana.
Antropometria

De acuerdo con Hernandez & Cuevas (2004), antropometria consiste en la medida cientifica del
cuerpo humano y sus diferentes componentes. Las medidas antropométricas evalUan el estado
nutricional de los individuos y comparan sus mediciones con parametros ya establecidos como
referencia para identificar el estado de nutricion de la poblacion, diferenciando a individuos
nutricionalmente sanos de los desnutridos, con sobrepeso y obesidad. Los indicadores

antropométricos mas comunes son peso, talla, circunferencia de cintura y cadera y IMC.
Indice de Masa Corporal

El IMC es un indice estadistico en el que se utiliza el peso en kg y la talla en metros cuadrados,
este indicador se utiliza para valorar desnutricion, sobrepeso y obesidad. Es un método facil de

utilizar, sin embargo, no es un dato confiable para determinacion de la adiposidad y sus
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limitaciones deben tomarse en cuenta cuando se realicen clasificaciones del peso corporal.

(Cervantes et al., 2015).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) establecid la categorizacion del indice de masa
corporal de la siguiente manera: 25 a 29.9 kg/m2 como sobrepeso y 30-34.9 kg/m2 como
obesidad grado | y 35-39.9 kg/m2 como obesidad grado Il. Se considera que el IMC normal o

saludable debe encontrarse en rangos de 18.5 a 24.9 kg/m2. (Walter Suarez-Carmona, 2018).
Porcentaje de grasa corporal

La grasa corporal se encuentra en su mayoria debajo de la piel, alrededor de 6rganos internos.
El tejido adiposo suele acumularse principalmente en el area abdominal, subescapular, gliteos

y femorales. (Frank et al., 2019).

Long et al., (2019) afirman que el porcentaje de grasa es una variable importante de estudiar en
toda area de la salud, ya que es de vital importancia que tanto médicos como publico en general
tengan conocimiento sobre este indicador y sus repercusiones en la salud. El % de grasa se
determina por tomografia computarizada, rayos x de energia dual sin embargo estos métodos
son costosos y se requiere de personal capacitado para su aplicacion, por lo que la metodologia
que se utiliza mayormente para estimar la grasa corporal es impedancia bioeléctrica el cual es

un mecanismo econémico y practico.

2.1.3.2 Rangos de porcentaje de masa muscular, grasa corporal, grasa visceral y

porcentaje de agua.

A continuacién, se entablan los rangos de porcentajes de grasa corporal, masa muscular, grasa

visceral y porcentaje de agua corporal total en adultos jovenes.
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Género Edad Bajo Normal Elevado Muy Elevado
20-39 <21.0 21.0-32.9 33.0-38.9 >39.0
Femenino 40-59 <23.0 23.0-33.9 34.0-39.9 >40.0
60-79 <24.0 24.0-35.9 36.0-41.9 >42.0
20-39 <8.0 8.0-19.9 20.0-24.9 >25.0
Masculino 40-59 <11.0 11.0-21.9 22.0-27.9 >28.0
60-79 <13.0 13.0-24.9 25.0-29.9 >30.0
Fuente: Omron Healthcare, 2017.
Tabla 3. Porcentaje de masa muscular segun género y edad
Género Edad Bajo Normal Elevado Muy Elevado
18-39 <24.3 24.3-30.3 30.4-35.3 >35.4
Femenino 40-59 <24.1 24.1-30.1 30.2-35.1 >35.2
60-79 <239 23.9-29.9 30.0-34.9 >35.0
18-39 <333 33.3-39.3 39.4-44.0 >44.1
Masculino 40-59 <331 33.1-39.1 39.2-43.8 >43.9
60-79 <329 32.9-38.9 39.0-43.6 >43.7
Fuente: Omron Healthcare,2017.
Tabla 4. Porcentaje de grasa visceral
Normal Alto Muy alto
<9 10-14 <15
Fuente: Omron Healthcare,2017.
Tabla 5. Porcentaje de agua corporal total
Género Bajo Saludable Alto
Femenino < 45% 45-60% >61%
Masculino < 50% 50-65% > 66%

Fuente: Tanita, 2007.

2.1.3.3 Agua

Es un nutriente esencial para la vida y el mas abundante en el cuerpo humano, participa en gran

cantidad de procesos fisiologicos. La cantidad de agua presente en el organismo depende de
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muchas condiciones, no solo las propias de cada individuo, sino también de su estado
cronoldgico y fisiopatoldgico, edad, sexo, raza, peso corporal, temperatura, metabolismo,

actividad fisica, dieta, uso de medicamentos etc. (Salas-Salvado et al., 2020).

El agua es el elemento méas abundante en el cuerpo y se mantiene sin alteraciones en personas
con estados de salud Optimos. Sin embargo, esto cambia cuando ademas de trastornos
hidrodindmicos, hemorragias, insuficiencia renal ademas de enfermedades que alteran el medio
interno como las enfermedades crénicas y estilos de vida no saludables. Como se observa en la
practica clinica, cambios en el contenido de agua corporal total afecta en gran medida la salud,
por lo que resulta relevante obtener una estimacion adecuada del contenido de agua corporal

total como modelo de referencia para la salud o la enfermedad. (Zapata Negreiros et al., 2016).

2.1.3.4 Composicion de agua en el organismo

Tal como lo indica Bergues Cabrales et al (2019) el rango de agua general determinado en
personas sanas es diferente para ambos sexos, los hombres representan aproximadamente el
60% del peso corporal y las mujeres un 50%. Estos porcentajes se ven disminuidos con la edad,
los hombres adultos representan el 50-55% del peso corporal y las mujeres adultas representan
el 45-47% del peso corporal, esta disminucion se genera debido al aumento en la grasa corporal

en proporcion con una disminucion de la masa muscular.

Segun Salas-Salvadé et al (2020) el contenido de agua en varias partes de un organismo cambia
con la edad. Desde el primer afio de vida, parte del porcentaje de agua es reemplazado por
proteinas y minerales por el incremento del tamafio corporal, mayor masa magra, mayor

contenido de agua y disminucion de masa grasa.
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El agua corporal total se divide en agua intracelular y extracelular es decir plasma, linfa, liquido
cefalorraquideo y agua intracelular alrededor de las células. Debido a su regulacién
homeostatica, el contenido del agua del peso corporal se mantiene constante, por lo que se
absorbe aproximadamente la misma cantidad de agua que se excreta. (Gonzalez Corbella,

2006).

2.1.4 Hidratacion

Se puede definir como el aporte de agua al organismo la cual se obtiene mediante el consumo
de alimentos y bebidas. Asi mismo nace la definicion de equilibrio hidrico que surge entre el
balance en la ingesta a través de alimentos y bebidas y las pérdidas (orina, sudor, heces,
respiracion) que deben estar en un nivel adecuado para que se puedan desarrollar
adecuadamente determinadas funciones fisioldgicas, regulacion de la temperatura corporal y

lubricacién. (Perales-Garcia et al., 2016).

La hidratacion es el proceso fisiologico en el que las células del cuerpo, tejidos, 6rganos
absorben agua, de modo que el equilibrio hidrico se crea mediante el consumo y la pérdida de
agua, ya sea por la orina y perdidas insensibles mediante piel, sudor, aire espirado todas las
pérdidas de liquido dependen de la actividad fisica, temperatura de ambiente y la pérdida por

heces. (Aranceta-Bartrina et al., 2018).

Segun Perales-Garcia etal. (2016) el consumo total de liquidos diarios varia segun las
caracteristicas fisiologicas de cada individuo y esta determinado por aspectos socioculturales y
preferencias de cada persona. Estudios vinculan la ingesta total adecuada de agua con una mejor
calidad de la dieta, mejores habitos de salud y un menor riesgo de desarrollo de enfermedades

crénicas.
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El estado normal de hidratacion suele denominarse euhidratacion el cual es importante para la
salud y el bienestar, es decir es el estado en el que los individuos sanos se mantienen en
equilibrio hidrico, logrando el balance entre aporte y pérdida de agua. Para lograr un adecuado
rendimiento fisico es esencial una buena hidratacion ya que los liquidos se encargan de restaurar
la homeostasis del cuerpo por la pérdida de agua y electrolitos de la actividad fisica a través de

la sudoracion. (Ponce et al., 2021).

2.1.4.1 Deshidratacién

Se define como la pérdida de liquidos y electrolitos a través de la sudoracion en la realizacion
de actividad fisica (como labores de construccion) sin una adecuada reposicion de liquidos, o
los liquidos no compensan a las pérdidas. La deshidratacion es ocasionada por diferentes
factores como restriccion de liquidos antes y durante la realizacion de actividad fisica,
exposicion a ambientes calurosos. El incremento de la deshidratacion en el organismo puede
manifestarse en calambres, cefalea, desorientacion, debilidad, agotamiento, golpe de calor, falta

de sudoracion e inconsciencia. (Ponce et al., 2021).

El mecanismo de sudoracion interviene en la termorregulacion cuando se realiza ejercicio o
esfuerzo fisico intenso como el realizado por los peones de construccion a altas temperaturas,
sin embargo, puede generar gran pérdida de liquido corporal ocasionando deshidratacién. Para
recuperarse se deben beber liquidos adecuados, esta accion debe realizarse de manera
consciente, pero en la mayoria de las ocasiones depende del mecanismo de la sed. (Capitan-

Jiménez et al., 2018).

Entre las causas mas comunes donde se produce deshidratacién estan episodios de vomito,

diarrea, exposicion al calor y enfermedad de gastroenteritis aguda. El estado de deshidratacion
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se relaciona con disfuncion renal aguda, pero esta puede ser reversible, aunque estudios
realizados en la regién sefialan que una deshidratacion leve puede desencadenar enfermedades

renales cronicas. (Castillo & Geraldine, 2020).

Tipos de deshidratacion

Espinosa Garcia et al., (2021) indican la clasificacion de la deshidratacion de acuerdo a las

concentraciones de electrolitos:

1. Deshidratacion isotonica: 130-150 mEg/L. Las pérdidas de sodio y agua son de la misma
magnitud tanto en compartimientos de liquido intravascular como extravascular. Las
manifestaciones clinicas son sed leve y orina concentrada.

2. Deshidratacion moderada: Mas de 150 mEg/L. Se pierde ligeramente mas sodio que
agua, el liquido intracelular se incrementa y el extracelular disminuye. Las
manifestaciones clinicas frecuentemente son oliguria, debilidad, mareo, 0jos secos.

3. Deshidratacion hipotonica: Menos de 130 mEg/L. Se pierde mayor cantidad de sodio,
el agua intravascular se desplaza al espacio extravascular, disminuyendo mayormente el
volumen intravascular para cantidad de pérdida total de agua corporal. Las
manifestaciones clinicas son taquicardia, bradicardia, extremidades frias, turgencia

cuténea, hipotension y confusion.

2.1.4.2 VValoracién del estado de hidratacion

Existen diferentes biomarcadores para valorar el estado de hidratacion, es importante conocerlos
y poder aplicarlos de manera correcta, la eleccion del método dependeré tanto de las ventajas y
desventajas para la persona que realiza la investigacion como su experiencia técnica. Entre los

métodos estan:
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Osmolalidad plasméatica

El estado de deshidratacion se refleja en cambios en la composicion y el volumen de la sangre,
que se pueden evaluar con analisis de sangre que incluyen concentraciones de hematocritos,
sodio y osmolalidad. La Osmolalidad del plasma es de 285 mOsm/kg, se aumenta cuando se

presenta deshidratacion. (Ponce et al., 2021).
Gravedad especifica de la orina (GEO)

Se realiza la valoracién por medio de un refractémetro donde se coloca la prueba de orina. El
rango normal de gravedad especifica de la orina oscila entre 1.003 a 1.035 g/ml. Entre las
ventajas de esta evaluacion es que solo se necesitan una o dos gotas de orina, la lectura presenta
menos errores que la prueba por urindmetros, sin embargo, es un método costoso. (Mufioz et al.,

2019).

Tabla 6. indice de hidratacion a partir de la gravedad especifica de la orina

Condicion Gravedad especifica
Euhidratacion <1.020
Deshidratacién minima >1.020
Deshidratacion severa >1.030

Fuente: modificado de (Ponce et al., 2021).

Carta de colores de deshidratacion de la orina

Método utilizado mediante una carta de colores, en el cual una orina de color amarillo claro
corresponde a un adecuado estado de hidratacion, mientras que un color amarillo oscuro, seria
indicador de estado de deshidratacion. El estado de coloracion de la orina se determina por la

cantidad de urocromo como resultado de la degradacion de la hemoglobina en la muestra de



34

orina, este método de coloracion de la orina es una forma aceptable para estimar estados de

hidratacion en marcos de investigacion. (Ponce et al., 2021).

Tal como lo indica Cheuvront (2005) la primera miccion de orina del dia después del ayuno
nocturno, incrementa la confiabilidad de la medicién. Por lo tanto, para la evaluacion por
osmolalidad, gravedad especifica y coloracion de la orina puede ser aplicado para evaluar y
distinguir la euhidratacién de la deshidratacion utilizando preferiblemente la primera orina de

la mafana.

Figura 1. Escala de colorimetria de la
orina Armstrong 1994

—
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Fuente: modificado de (Armstrong et al., 1994).

Masa corporal

Cuando se realiza actividad fisica o algun esfuerzo fisico se generan cambios en la masa
corporal total, por las pérdidas de agua que ocurren mediante la sudoracion, respiracion
pudiendo generar desequilibrios hidricos en el organismo. Los cambios en el peso corporal se
utilizan en estudios de investigacion para evaluar cambios en el estado de hidratacion, las
mediciones tomadas tanto antes como después de la actividad fisica deben realizarse con ropa

ligera y que los sujetos defequen y orinen antes de la valoracion. (Ponce et al., 2021).

Para calcular la diferencia entre la masa corporal antes y después de la actividad fisica realizada,

se aplica una férmula para valorar el estado de hidratacion a partir de los cambios en el peso



35

corporal: peso corporal post esfuerzo fisico- peso corporal pre esfuerzo fisico/ peso corporal pre

esfuerzo x 100. (Casa et al., 2000).

El resultado obtenido de la aplicacion de la formula para valorar estado de deshidratacién se
compara con pardmetros ya establecidos como referencia previa para clasificar el estado del
individuo, a continuacion, se presentan los parametros para valoracion del estado de hidratacion

en diversos métodos de valoracion:

Tabla 7. Parametros de valoracion de los indices de estado de hidratacion segun el método
de valoracion

Condicion % de cambio de peso Color de la orina
corporal
Bien hidratado +la-1 lo?2
Deshidratacion minima -l1a-3 304
Deshidratacion significativa 3a-5 506
Deshidratacion severa >5 >6

Fuente: modificado de (Casa et al., 2000).

La tabla N°8 resume las fortalezas y debilidades de los diferentes indicadores para medicion de

la hidratacion.
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Tabla 8. Resumen de técnicas de valoracion del estado de hidratacion segun sus ventajas y

desventajas en su aplicacién

Técnica

Ventajas

Desventajas

Osmolalidad del plasma

Masa corporal

Bioimpedancia

Concentracién de la orina

Signos fisicos

Sed

Indicadores en sangre
(Volumen plasmatico, sodio
plasmatico, hormonas de

balance de fluidos)

Preciso y confiable

Facil, rapido, herramienta de

investigacion.

Facil, rapido.

Facil, rapido, herramienta de

investigacion.

Fécil, rapido.

Sintomatologia positiva

No tiene ventaja sobre la

osmolalidad.

Costoso, invasivo, complejo

analiticamente.

Puede alterarse en el tiempo por
los cambios de composicion
corporal.

Requiere una linea base, sujeto a
maltiples alteraciones.

De fécil alteracion en el
momento, el momento en que se
toma es critico, frecuencia 'y
color subjetivos.

Muy generalizados y subjetivos

Se presenta muy tarde y se
apaga muy pronto
Complejo analiticamente,
costoso,invasivo,sujeto a

maultiples alteraciones.

Fuente: modificado de (Cheuvront, 2005).
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3.1 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

Este tipo de investigacion se desarrolla bajo un enfoque cuantitativo.

3.2 TIPO DE INVESTIGACION
Este estudio es correlacional (analitico), ya que busca la relacion que tienen los habitos

alimentarios, hidratacion y las horas laboradas diarias en la composicion corporal de peones de
construccion que laboran en la zona de Guanacaste, con el objetivo de determinar si existe

relacion entre las variables.

3.3 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETO DE ESTUDIO

Unidad de estudio: Peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica.

3.3.1 Area de estudio
El presente trabajo de investigacion se realiza en la provincia de Guanacaste, Costa Rica con

hombres que se dedican a las labores de construccion.

3.3.2 Poblacion

La poblacion de estudio son hombres, con rangos de edad entre los 18-55 afios de edad que se
dedican a las labores de construccion en los proyectos residenciales de QBO3 Arquitectos
desarrollados en Guanacaste. La poblacién total que actualmente se encuentra laborando en los

proyectos de construccion son 195 peones.

3.3.3 Muestra
El tipo de muestra empleado en la investigacion es no probabilistico seleccionado por funcion
de los criterios tomados por el investigador. A continuacion, se muestra la férmula cuando se

conoce la poblacion.



_ NZ*PQ
d*(N-1)+Z°PQ

En donde los valores se detallan a continuacion:

N= poblacion

n= muestra (subconjunto de N)

Z= factor de confiabilidad. Es 1.96 cuando es un 95% de confianza y es 2.57 cuando se
establece un 99% de confianza.

P=0.5

Q=1P=05

d= es el margen de error permisible 0.1.

~ 195(1,96)%(0,5)(0,5)
~ (01)*(195-1) +(1,96)* (05)(05) = g4 56

El tamarfio de la muestra es de 65 personas.
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3.3.4 Criterios de inclusion y exclusion
En el siguiente apartado se presentan los criterios de inclusion y criterios de exclusién del

trabajo de investigacion.

Tabla 9. Criterios de inclusion y exclusién

Criterios de inclusion Criterios de exclusion
Peones de construccion que laboran para Persona que no acepta su participacion mediante la
QBO3 Arquitectos en Guanacaste. firma del consentimiento informado.

Peones con edades entre los 18-55 afios
Peones de construccion nacionales y
extranjeros.

Toda persona que firme el consentimiento

informado.

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

3.4 INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE LA

INFORMACION
Se desarrolla un cuestionario de elaboracion propia con preguntas mixtas que incluye 3 partes:

e La primera parte mide la variable demogréafica que busca informacion sobre la edad de
los sujetos de estudio, escolaridad y condiciones laborales, horario de la jornada laboral.

e Lasegunda parte del cuestionario consta de una frecuencia de consumo de alimentos y
habitos alimentarios.

e En la tercera parte para la recoleccion de datos de la variable de habitos de hidratacion
se realiza mediante un cuestionario de tipo cerrado de elaboracién propia y frecuencia
de consumo de liquidos basandose en el instrumento Beverage Intake Questionnaire

(BEVQ-15). Tal como lo indican Fausnacht et al (2020) este instrumento consiste en un
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cuestionario de consumo de bebidas en 15 categorias, asi como la ingesta diaria de estos
y la cantidad consumida, este instrumento segun estudios realizados demuestra validez

y reproducibilidad para evaluar el consumo total de bebidas en poblacién adulta sana.

El estado de hidratacion de los peones se evalla utilizando la técnica de coloracion de la orina
antes de la jornada laboral y después de la jornada laboral utilizando la escala de color

establecida por Lawrence E Armstrong.

La variable de la composicion corporal se realiza recolectando datos antropométricos de peso,
talla y por medio de balanza de bioimpedancia determinar porcentaje de masa muscular,
porcentaje de grasay agua corporal total con los debidos protocolos de medicion. Los resultados
obtenidos de los diferentes indicadores de la composicion corporal se analizan con los

parametros establecidos segun la bibliografia para clasificar si es normal, alto o bajo.

Tabla 10. Equipo Antropométrico

Categoria Marca Capacidad
Tallimetro SECA 0cm-220 cm
Balanza Omron HBF-514C 2 Kg-150 Kg

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

3.4.1 Validez del cuestionario

La validez de un instrumento de cuestionario radica en demostrar la medicion deseada, por lo
tanto, sirve para el proposito que se disefid. Para la validacion de dicho instrumento se realiza
un plan piloto con 10 personas que cumplen con las caracteristicas de la poblacion en estudio,

pero no forman parte de los resultados de la investigacion.
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3.4.2 Confiabilidad

El instrumento se disefid para conocer los habitos de alimentacion y de hidratacion, horas
laboradas diarias y la relacion con la composicion corporal de peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste. Todo lo anterior adquirira confiabilidad mediante la

aplicacion del plan piloto.

3.5 DISENO DE LA INVESTIGACION

Disefio no experimental descriptivo, porque observa un fenébmeno en su estado natural sin
manipulacion de ninguna variable y también de corte transversal porque se estudian las

variables simultaneamente en un determinado momento.

3.6 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

A continuacion, se establece la operacionalizacion de las variables mencionadas anteriormente.



Tabla 11. Operacionalizacion de variables en estudio
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Objetivo especifico Variable Definicién Definicion Dimension Indicador Instrumento
conceptual  operacional
Caracterizar el perfil Caracteristicas Caracteristic  Llenar hoja de 1. Edad 1. Afos Hoja de
sociodemogréfico sociodemografic  as sociales recoleccion de 2. Estado Civil 2. Soltero, cuestionario
de la poblacion en as cualitativas  datos con 3. Escolaridad casado
estudio, mediante un y preguntas unién libre.
cuestionario de cuantitativas  sociodemografic 3. Primaria,
elaboracién propia. de una as secundaria.
poblacién
especifica.
Identificar los
hébitos alimentarios y la
hidratacion de los
constructores mediante
la aplicacion de
cuestionario en la
poblacién muestray Hidratacién Cantidad y Preguntas sobre 1. Tipo de liquido 1. Agua, jugos Hoja de
evaluacion del color de tipo de hébitos de consumido. naturales, cuestionario.
la orina antes y después liquidos hidratacion 2. Cantidad de liquido gaseosas,
de la jornada laboral. ingeridos. aplicadas en consumido. cafe.
entrevista. 2. 8vasos al dia,
menos de 8
vasos.
Estado de Balance Carta de . Carta de
hidratacion entre coloracion de la . .. . N!VEI 12,3 coloracion de
laingestay  orina Nivel de coloracion de la orina.  Hidratado la orina.
el gasto de .
liquidos. Se Nivel 4,56

determina

Deshidratado
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Habitos
alimentarios

Conocer la modalidad
de horario laboral
promedio de los
constructores de la zona
de Guanacaste,
mediante aplicacion del
cuestionario.

Determinar la
composicién corporal de
los peones de

Composicién
corporal

Horario laboral.

por clima,
ejercicio
fisico,
sudoracién y
consumo de
bebidas.

Patrones de
consumo de
alimentos a
lo largo de la
vida.

Cantidad de
horas que se
laboran en
una empresa
u
organizacion

Rama de la
biologia que
cuantifica
los

Preguntas sobre
habitos
alimentarios
aplicadas en
entrevista.

Preguntas sobre
horario laboral
promedio de los
constructores.

Se toma datos
de porcentaje de
grasa, masa
muscular, grasa

1. Tiempos de
comida.
2. Frecuencia
consumo

3. Tipo coccidén

1. Horas laboradas diarias.

1. Porcentaje de grasa
corporal.

Nivel 7,8
Severamente
deshidratado

1. Desayuno
Almuerzo,
cena. Hoja de
2. Vecesal dia, cuestionario
semana, mes.
3. Fritura,
hervido,
a la plancha.
5-6 horas Hoja de
7-8 horas cuestionario.
9-11 horas

Mas de 12 horas

Hombres
8-19.9%
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construccion por medio

de bioimpedancia.

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

componentes visceral y agua

corporales.

corporal total.

Porcentaje de masa
muscular.

Grasa visceral.

Porcentaje de agua
corporal total.

11-21.9%
13-24.9%

33.3-39.3%
33.1-39.1%
32-9-38.9%

Menos de 9%
Normal
10-14%=Alto
50-65%
Saludable

Balanza
Tallimetro
Calculadora.
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3.7 PLAN PILOTO (VALIDACION DE INSTRUMENTOS)

El plan piloto se realiza con un total de 10 personas. Se aplica el instrumento de elaboracion
propia en poblacién con mismo tipo de labores y carga de trabajo en la zona de Guanacaste,

segun los criterios de inclusion de la investigacion.

Se realiza el plan piloto en proyecto residencial en la zona de Guanacaste, con 10 peones de
construccion, hombres, voluntarios, de diferentes edades que participaron en la encuesta, toma
de composicion corporal y evaluacion de la coloracion de la orina. Con la autorizacién y
supervision del encargado de los proyectos en construccion, Ignacio Vargas Cordero, nimero

telefénico 87666710.

Se procede a valorar la disposicion de los encuestados y explicacion del objetivo de esta, asi
mismo el tiempo que se debe dedicar a la encuesta, valoraciéon de la composicion corporal y

evaluacion de la coloracién de la orina antes y después de la jornada laboral.

El cuestionario se aplica de manera presencial y consta de cuatro secciones, incluidas preguntas,
escala de valoracion del color de la orina y cuadro con datos antropométricos para uso de la

investigadora.

Se decide cambiar la pregunta nimero 5 sobre los afios de trabajar en construccidn, la pregunta

se formula con respuesta cerradas para poder graficar de mejor manera.

3.8 PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS

Para la recoleccion de los datos se realiza la solicitud del permiso al encargado de los proyectos
de construccion, sefior Ignacio Vargas Cordero, para aplicar el instrumento, evaluar la

composicion corporal y analizar la coloracion de la orina de los peones. El instrumento se aplica
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de manera presencial antes de la jornada laboral, este se aplica de manera individual por la

investigadora leyendo y explicando cada pregunta y anotando la debida respuesta.

Los participantes de la investigacion se reclutan mediante la visita a los proyectos residenciales
en construccion en la provincia de Guanacaste, se realiza la visita para evaluar a los peones de

construccion que cumplan con los requisitos del estudio.

Primeramente, se define el dia para aplicar encuesta, a los participantes y se les explica en que
consiste esta y cudl es el objetivo de aplicar la misma, ademas, para la valoracion del nivel de
la coloracidn de la orina, se les entrega una cartilla de coloracion donde los participantes marcan
el color de orina que presentan antes y despueés de su jornada laboral segun la escala establecida
por Lawrence E Armstrong. El tiempo de duracién de la aplicacion de la encuesta es de 15

minutos.

Al dia siguiente, antes de iniciar la jornada laboral se prepara al participante para poder evaluar
la composicion corporal, peso y talla y se anotan los datos de cada uno de ellos. Asimismo, se
reciben las cartillas con los resultados de la valoracion del color de la orina obtenidos de la

evaluacion al finalizar la jornada laboral y al inicio de esta.

3.9 ORGANIZACION DE LOS DATOS

El estudio es de enfoque cuantitativo en donde los datos obtenidos de la encuesta aplicada son
tabulados en el programa de Microsoft Excel, con el orden de las variables en estudio. Una vez
recolectada la informacion se procede a realizar gréaficos y tablas segun cada pregunta, asi como

se pueden observar en anexos.
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3.10 ANALISIS DE LOS DATOS

La prueba que se utiliza para analisis estadistico es la prueba exacta de Fisher. En dicha prueba
se establece un nivel de significancia, usualmente de 0,1 a 0,05. El nivel de significancia
determina la probabilidad de equivocacion o rechazo de una hip6tesis nula cuando esta es cierta.
La toma de decision si hay una relacién o no, se basa en la probabilidad Ilamada valor P, cuando
dicho valor es menor al nivel de significancia (0,05), decimos que existe una relacion, de lo
contrario si el valor P es mayor a 0,05 entonces no existe la suficiente evidencia para decir que

existe relacion entre variables.
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4.1 GENERALIDADES
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En este capitulo se presentan los resultados obtenidos por medio de la aplicacién del instrumento

a través de figuras y tablas en el orden correspondiente de las distintas variables, comenzando

por los datos sociodemograficos, habitos alimentarios, hidratacion y composicion corporal.

4.1.1 Caracteristicas sociodemograficas

En cuanto a caracteristicas sociodemograficas se observa lo siguiente:

Tabla 12. Caracteristicas sociodemograficas de los peones de construccién que laboran en
la zona de Guanacaste, Costa Rica,2023.

Caracteristicas sociodemogréficas

Cantidad de personas
n=65

Edad

18-25 afios

26-35 afios

36-45 arios

46-55 afios
Nacionalidad

Costa Rica
Nicaragua
Escolaridad
Primaria incompleta
Primaria completa
Secundaria incompleta
Secundaria completa
Técnico completo
Otro

Estado Civil

Soltero

Casado

Union libre.

Absoluto

9

24
17
15

30
35

18
20
15
6
2
4

33
15
17

%

14%
37%
26%
23%

46%
54%

28%
31%
23%
9%
3%
6%

51%
23%
26%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

El rango de edad que predomina entre los peones de construccion se encuentra en los 26-35

afios (37%). El 54% de los participantes es de nacionalidad nicaraglense y el 31% de la de la

muestra cuenta con primaria completa agrupando el porcentaje mas alto de los sujetos en

estudio. El 51% de la muestra se encuentra soltero y, entre los que tienen pareja, predomina la

union libre ante el matrimonio.
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Figura 2. Tiempo de trabajar en labores de construccion de los peones que laboran en la

50%

I
<
>

30%
20%
10%

0%

zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

43%

28%

20%

9%

Porcentaje de participantes

Menos de 5 afios 5-10 afios 10-20 afios Mas de 20 afios
Tiempo de laborar

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

De acuerdo con la muestra, el 43% de los peones de construccion se dedica a este oficio hace

menos de 5 afos, seguido de los participantes con 5-10 afios de trabajar en construccién (28%),

mientras que

construccion.

solo el 20% de los entrevistados tienen mas de 20 afios siendo peones de

Figura 3. Horas laboradas diarias de los peones de construccion que laboran en la zona de

70%
60%
2 50%
40%
30%
20%
10%

0%

antes

Porcentaje de partic

Guanacaste, Costa Rica, 2023.

60%

37%

3%

7-8 horas 9-11 horas Mas de 12 horas
Horas laboradas diarias

Fuente: Elaboracion propia, 2023.
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Segln los datos obtenidos de la encuesta, el 60% de la muestra tiene jornadas laborales
superiores a las 12 horas al dia; el 37% de ellos trabaja en promedio de 9 a 11 horas diarias,

mientras que solo el 3% de los participantes indica una jornada diaria de 7 a 8 horas al dia

Figura 4. Tipo de herramienta con las que trabajan los peones de construccién que
laboran la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

20%

Liviana
H Pesadas

e B0%
Fuente: Elaboracion propia,2023.
Tal como lo muestra la figura anterior, el 80% de la muestra utiliza herramientas livianas en las
diferentes labores de construccion desempefiadas. La maquinaria liviana en construccion es

equipo ligero, compacto, que puede transportarse facilmente.

Figura 5. Tipo de labor realizada por los peones de construccién que laboran en la zona de
Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Soldadura 5%
Operario en gypsum 5%
‘§ Fontaneria 9%
N
f‘i Enchapador 3%
g Empastador y pintor 6%
'ES Electricista 6%
Carpinteria 8%
Albafiil (obra gris) 58%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Porcentaje de participantes

Fuente: Elaboracion propia, 2023.
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De la muestra en estudio, el 58% se dedica a labores de albafileria, seguido por un 9% de la

muestra dedicada a labores de fontaneria y un 8% a labores de carpinteria.

4.1.2 Habitos alimentarios
A continuacidn, se presentan los datos obtenidos en la encuesta de habitos de alimentacién

realizada a los peones de construccidn que realizan sus labores en la provincia de Guanacaste.

Figura 6. Tiempos de comida realizados por los peones de construccién que laboran en la
zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

. 98%
Merienda noche L 2%

.
e e N 2%

ey

Tiempos de comida

Merienda mafiana i

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Porcentaje de participantes

No realiza mRealiza

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Todos los peones de construccion de la muestra reportan realizar el desayuno, el 88% no
realiza merienda de la mafiana; el 98% realiza el almuerzo y el 32% de la poblacion realiza la

merienda de la tarde, mientras que la mayoria indica no realizar la merienda de la noche.
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Figura 7. Tiempos de comida con horarios regulares de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

50%
42%

40%
33%

30% 25%
20%

10%

0%

Porcentaje de participantes

Si No A veces
Horarios regulares

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Tal como se muestra en la figura anterior, el 42% de la muestra indica a veces realizar sus
tiempos de comida en horarios regulares, el 33% indica tener horarios regulares y el 25% de

ello no come a horas regulares los distintos tiempos de comida.

Tabla 13. Tipos de coccidn de los alimentos de los alimentos de los peones de construccion
que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Tipo de Frito Hervido Ala Alhorno Alvapor  Asado Freidora
coccion plancha de aire

Carnes 62 19 17 4 1 1
Cereales 32 41 4 1 5 1
Vegetales 6 28 3 2 28 2 4

Fuente: Elaboracion propia,2023.

El método de coccion que utiliza la mayor parte de la muestra para las carnes es la fritura (n=62),

seguido del hervido con 19 participantes.
Para la coccion de los cereales, 41 participantes los prepara hervidos y 32 los preparan fritos.

Con respecto a la preparacion de los vegetales, la mayoria los prepara hervidos o al vapor.
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Por otra parte, tal como lo muestra la tabla anterior, el método predilecto de coccién de los
alimentos es la fritura, dejando de lado y en porcentajes casi nulos los métodos de coccidn al

horno, asado y freidora de aire.

Figura 8. Adicion de sal y azucar a alimentos preparados y bebidas de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

42%

AzUcar
- mx

> I

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
Porcentaje de participantes

Adicién de sal y aztcar

74%

No mSij

Fuente: Elaboracion propia,2023.

La figura anterior muestra que el 74% de la muestra no agrega sal a los alimentos ya preparados
y servidos en la mesa, y, con respecto a la adicion de azlcar a bebidas y alimentos, el 58% de

los peones de construccidn acostumbra agregar azucar a sus bebidas y alimentos.
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Figura 9. Tipo de grasa utilizada en la preparacion de los alimentos de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

100%
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Aceite vegetal Margarina Mantequilla  Aceite en spray Manteca
Tipo de grasa

Fuente: Elaboracion propia,2023.

El aceite vegetal es el tipo de grasa mas utilizado para la preparacion de los alimentos ya que el

88% lo utiliza y un 14% de la muestra indica utilizar la manteca para coccion de alimentos.

Figura 10. Consumo entre comidas de los peones de construccion que laboran en la zona
de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

No
mSi

49% 51%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Como se puede observar en el grafico anterior, el 51% de la muestra no acostumbra a comer o
picar entre comidas productos como galletas, chocolates, snack de paquete, dulces, reposteria.

El 49% restante si consume estos productos entre los distintos tiempos de comida.
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Figura 11. Lugar de preparacion de la mayoria de alimentos ingeridos de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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Lugar de preparacion de alimentos

Fuente: Elaboracion propia,2023.

El 65% de la muestra consume alimentos en su mayoria preparados en casa y un 35% los obtiene

de otros lugares.

Figura 12. Persona encargada de la preparacion de los alimentos en casa de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia,2023.
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El 68% de la muestra consume alimentos en casa preparados por algun familiar, el 26% cocina

por si mismo, mientras que un 6% compra alimentos preparados y empaquetados.

Tabla 14. Frecuencia de consumo de productos lacteos de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Queso Helados Queso Crema Natilla
N % N % N % N %
Nuncaocasinunca 8 12% 22 34% 34 52% 11 17%
1 vez al dia 18 28% 3 5% 3 5% 19 29%
20 masvecesaldia 9 14% 1 1% 1 2% 3 5%
lvezalasemana 9 14% 7 11% 11 17% 11 17%
2-3vecesala 16 25% 5 8% 4 6% 17 26%
semana
4-6 veces por 5 7% 3 5% 3 5%
semana
1 vez al mes 13 20% 8 12% 1 1%
2-3 veces al mes 11 17% 4 6%
Total 65 100% 65 100% 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

El helado y el queso crema son los lacteos menos consumidos; el 29% de la muestra consume

natilla diariamente y el queso lo consumen regularmente de manera semanal y diaria.

Tabla 15. Frecuencia de consumo de diversos tipos de grasa de los peones de construccion
que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Mantequilla Mayonesa Manteca Aceite Vegetal Aceite en spray
N % N % N % N % N %
Nunca o casi nunca 23 35% 28 43% 51 8% 7 11% 62 95%
1 vez al dia 14 22% 5 8% 2 3% 25 38% 1 2%
2 0 més veces al dia 1 2% 15 23%
lvezalasemana 8 12% 12 18% 4 6% 3 5% 1 2%
2-3veces ala 9 14% 8 12% 1 2% 2 3%
semana
4-6 veces por 1 2% 2 3% 10 15% 1 2%
semana
1 vez al mes 8 12% 8 12% 3 5% 3 5%
2-3vecesalmes 2 3% 2 3% 3 5%
Total 65 100% 65 100% 65 100% 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Tal como se observa en la tabla anterior, una buena parte de los entrevistados reporta bajo
consumo diario y semanal de mayonesa, manteca. No obstante, el aceite vegetal es la grasa mas

consumida diariamente y el 95% de la muestra indica nunca o casi nunca utilizar aceite en spray.
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Tabla 16. Frecuencia de consumo de carnes de los peones de construccion que laboran en

la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Res Pollo Cerdo
N % N % N %
Nunca o casi nunca 4 6% 1 2%
1 vez al dia 2 3% 1 2%
2 0 mas veces al dia 1 2% 3% 1 2%
1 vez a la semana 23 35% 26 40% 25 38%
2-3veces a la 10 15% 25 38% 17 26%
semana
4-6 veces por 1 2% 4 6% 4 6%
semana
1 vez al mes 8 12% 2 3% 5 8%
2-3 veces al mes 16 25% 5 8% 12 18%
Total 65 100% 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

El pollo es la carne que se consume mas semanalmente (40%), mientras que la carne de res es

que la que se consume menos semanalmente (35%).

Tabla 17. Frecuencia de consumo de pescado y mariscos de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Pescado Mariscos Atln en lata Sardina en lata

N % N % N % N %
Nunca o casi nunca 11 17% 30 46% 11 17% 30 46%
1 vez al dia 1 2% 1 2%
2 0 mas veces al dia 1 2%
1 vez a la semana 10 15% 6 9% 24 37% 15 23%
2-3 veces alasemana 8 12% 2 3% 16 25% 4 6%
4-6 veces por semana 3 5% 3 5% 1 2%
1 vez al mes 15 23% 17 26% 8 12% 9 14%
2-3 veces al mes 17 26% 10 15% 2 3% 5 8%
Total 65 100% 65 100% 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Los productos de mar que consumen menos los peones de construccién son los mariscos y la

sardina en lata; el atin en lata es el que presenta mayor porcentaje de consumo semanal (37%),

mientras que el pescado presenta mayor porcentaje de consumo de 2-3 veces al mes entre los

encuestados.
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Tabla 18. Frecuencia de consumo de embutidos y huevos de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Embutidos Huevos
N % N %
Nunca o casi nunca 2 3% 1 2%
1 vez al dia 6 9% 12 18%
2 0 mas veces al dia 2 3% 6 9%
1 vez a la semana 10 15% 6 9%
2-3 vecesala 22 34% 21 32%
semana
4-6 veces por 18 28% 18 28%
semana
1 vez al mes 4 6%
2-3 veces al mes 1 2% 1 2%
Total 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

En la muestra de peones de construccion predomina el consumo de embutidos sobre el huevo,

el 34% de los encuestados consume embutidos de 2-3 veces por semana y el 18% de la muestra

consume huevo diariamente.

Tabla 19. Frecuencia de consumo de frutas de los peones de construccion que laboran en la
zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Fruta fresca Fruta deshidratada
N % N %

Nunca o casi nunca 19 29% 63 98%

1 vez al dia 17 26% 1 1%

2 0 mas veces al dia 1 1%

1 vez a la semana 11 17%

2-3 vecesala 7 11% 1 1%

semana

4-6 veces por 6 9%

semana

1 vez al mes 1 1%

2-3 veces al mes 3 5%

Total 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

El consumo de fruta deshidratada en la poblacién muestra es casi nulo (98%), mientras que el

consumo de fruta fresca es bajo ya que solo un 26% de la muestra la incluye en su alimentacién

diaria.
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Tabla 20. Frecuencia de consumo de vegetales de los peones de construccion que laboran
en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Vegetales
N %
Nunca o casi nunca 25 38%
1 vez al dia 18 28%
2 0 mas veces al dia 3 5%
1 vez a la semana 5 8%
2-3 veces ala 10 15%
semana
4-6 veces por 1 1%
semana
1 vez al mes 2 3%
2-3 veces al mes 1 1%

Total 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Como se observa en la tabla anterior, solo el 5% de la muestra consume vegetales 2 0 mas veces
al dia 'y el 15% de ellos los consume de 2-3 veces por semana, mientras que la mayoria no los

consume nunca o casi nunca agrupando el porcentaje mas alto de la muestra (38%).

Tabla 21. Frecuencia de consumo de cereales de los peones de construccion que laboran en
la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Gallo pinto Tortillas de maiz Arroz Pasta Verduras harinosas
N % N % N % N % N %

Nunca o casi nunca 2 3% 22 34% 4 6% 1 2%

1 vez al dia 35 54% 17 26% 17 26% 9 14% 6 9%

2 0 mas veces al dia 9 14% 5 8% 39 60% 10 15% 5 8%

1 vez a la semana 3 5% 5 8% 3 5% 14 22% 17 26%

2-3 veces a la semana 5 8% 4 6% 1 2% 22 34% 31 48%

4-6 veces por semana 10 15% 4 6% 5 8% 2 3% 4 6%

1 vez al mes 3 5%

2-3 veces al mes 1 2% 5 8% 4 6% 1 2%

Total 65 100% 65 100% 65 100% 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

El gallo pinto es el producto harinoso que méas se consume diariamente entre los peones de
construccion ya que el 54% prefiere consumirlo al menos una vez al dia. El arroz, el 60% de la
muestra lo consume de 2 0 mas veces al dia, mientras que la tortilla de maiz es la que se consume

con menos frecuencia ya que el 34% de los participantes indica casi nunca consumirlas.
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Tabla 22. Frecuencia de consumo de panes y reposteria de los peones de construccién que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Panes Reposteriay
galletas dulce
N % N %
Nunca o casi nunca 6 9% 8 12%
1 vez al dia 29 45% 22 34%
2 0 mas veces al dia 3 5% 6 9%
lvezalasemana 9 14% 15 23%
2-3 vecesala 11 17% 11 17%
semana
4-6 veces por 3 5% 1 2%
semana
1 vez al mes 3 5%
2-3 veces al mes 1 2% 2 3%
Total 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Los panes son consumidos por un alto porcentaje de la muestra diariamente (45%), mientras

que el porcentaje de consumo de reposteria y galletas dulces es mayor semanalmente (23%) que

el consumo diario.

En la aplicacion de la encuesta, se incluyé el analisis de consumo de productos integrales ya

sean panes, galletas o cereales integrales, sin embargo, su consumo no es significativo ya que

el 85% no consume estos productos.

Tabla 23. Frecuencia de consumo de leguminosas de los peones de construccidn que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia
N

Leguminosas

%

Nunca o casi nunca

1 vez al dia 28 43%
20 masveces aldia 27 41%
1 vez a la semana 3 5%
2-3veces ala 4 6%
semana

4-6 veces por 3 5%
semana

1 vez al mes

2-3 veces al mes

Total 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.
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El consumo de leguminosas en la poblacion muestra que predomina es el porcentaje de consumo
de al menos 1 vez al dia (43%), mientras que solo un 5% de los encuestados indica el consumo

de leguminosas 1 vez a la semana.

Tabla 24. Frecuencia de consumo de golosinas o dulces de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Golosinas o dulces
N %
Nunca o casi nunca 21 32%
1 vez al dia 4 6%
2 0 mas veces al dia 1 2%
1 vez a la semana 17 26%
2-3veces ala 8 12%
semana
4-6 veces por 2 3%
semana
1 vez al mes 3 5%
2-3 veces al mes 9 14%
Total 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

La mayoria de la muestra afirma nunca o casi nunca consumir golosinas o dulces (32%), seguido

del porcentaje de consumo de golosinas o dulces al menos 1 vez a la semana (26%).

Tabla 25. Frecuencia de consumo de miel o0 mermeladas de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Miel o0 mermeladas
N %

Nunca o casi nunca 29 45%

1 vez al dia 1 1%

2 0 mas veces al dia 1 1%

1 vez a la semana 12 18%

2-3 veces a la 2 3%

semana

4-6 veces por

semana

1 vez al mes 8 12%

2-3 veces al mes 12 19%

Total 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.
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La mayoria de la muestra (45%) indica el consumo casi nulo de miel o mermelada, un 19% de

los encuestados las consume 1 vez a la semana y otro 19% al menos 2-3 veces al mes.

Tabla 26. Frecuencia de consumo de comidas rapidas de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Comida rapida
N %

Nunca o casi nunca 12 18%

1 vez al dia

2 0 mas veces al dia 2 3%

1 vez a la semana 28 43%

2-3veces ala 10 15%

semana

4-6 veces por

semana

1 vez al mes 7 11%

2-3 veces al mes 6 9%

Total 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Los entrevistados consumen de manera regular semanalmente comidas rapidas (43%). Solo el

18% reporta un consumo de nunca o casi nunca de este tipo de alimentos.

4.1.3 Héabitos de hidratacion
Respecto a los habitos de hidratacion de los peones de construccion de la zona de Guanacaste,

se observa lo siguiente:

En la seccion de la encuesta sobre habitos de hidratacion, se consulta a los participantes del
estudio si tienen acceso a agua potable en sus lugares de trabajo, a lo que la totalidad de la
muestra responde si tener acceso. La siguiente pregunta que se realizo fue sobre el consumo de
agua pura durante el dia, a lo cual el 94% de la muestra reporta el consumo de agua pura durante

el dia'y solo un 6% indica no consumir agua pura.

Por otra parte, se indagd sobre el promedio de pausas que realizan los peones de construccion

durante su jornada laboral para consumir agua, a lo que la mayoria de peones reportan realizar
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de 1-3 y de 4-6 pausas para hidratarse durante la jornada laboral y solo un 8% de la muestra

indica no hacer pausas en su periodo de trabajo para consumir agua.

Figura 13. Cantidad de agua pura que consumen los peones de construccién que laboran
en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia,2023.

La cantidad de agua pura que la mayoria de la muestra en analisis suele consumir en jornadas
labores es de 1 litro (34%), seguido por un 17% de muestra que consume entre 2 y 3 litros de

agua.
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Figura 14. Tipos de liquidos que consumen en jornada laboral los peones de construccion
que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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La mayoria de la muestra acostumbra consumir gaseosas en sus jornadas laborales para

hidratarse (55%), en segundo lugar, el agua pura es la bebida mas consumida entre los peones

de construccion (29%), y en tercer lugar los jugos o frescos de paquete (21%).

Las bebidas menos consumidas por los encuestados en su jornada laboral son las bebidas

deportivas y bebidas energéticas.

Tabla 27. Frecuencia de consumo de bebidas sin aztcar de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Agua potable Agua embotellada Leche Gaseosas Sopas o caldos
dietéticas

N % N % N % N % N %
Nunca o menos de 1 45 69% 30 46% 59 91% 24 37%
vez por semana
1 vez a la semana 1 1% 13 20% 15 23% 4 6% 21 33%
2-3veces a la 1 1% 3 5% 12 18% 1 2% 18 28%
semana
1vezal dia 9 14% 2 3% 6 9% 1 2%
2 0 mas veces al dia 54 84% 2 3% 2 3% 2 3%
Total 65 100% 65 100% 65 100% 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.



67

La bebida sin azicar menos consumida son las gaseosas dietéticas (91%), el agua potable es
liqguido mas consumido diariamente varias veces al dia por los peones de construccion (84%) y

las sopas o caldos tienen un consumo considerable semanalmente (33%).

Tabla 28. Frecuencia de consumo de jugos de los peones de construccion que laboran en la
zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Jugos o fresco de frutas Jugos o frescos de paquete
naturales
N % N %

Nunca o menos de 1 vez por 39 60% 17 26%

semana

1 vez a la semana 9 14% 2 3%

2-3 veces a la semana 4 6% 8 12%

1 vez al dia 7 11% 18 28%

2 0 més veces al dia 6 9% 20 31%

Total 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Segun la informacion de la figura anterior, el consumo de jugos o frescos de frutas naturales en
la poblacion muestra es de menos de 1 vez por semana (60%), mientras que la mayoria (28%)

consume al menos una vez al dia los jugos o frescos de paquete.

Tabla 29. Frecuencia de consumo de café y té de los peones de construccion que laboran en
la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Café Té

N % N %
Nunca o menos de 1 vez por 10 15% 54 84%
semana
1 vez a la semana 2 3% 6 9%
2-3 veces a la semana 5 8% 3 5%
1 vez al dia 26 40% 1 1%
2 0 mas veces al dia 22 34% 1 1%
Total 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Segun los datos recolectados de la muestra, un 84% de los entrevistados nunca consume té,

mientras que el 40% de los peones consume café al menos una vez al dia.
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Tabla 30. Frecuencia de consumo de bebidas con azucar de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Gaseosas regulares Bebidas Bebidas deportivas Gelatina
energeéticas

N % N % N % N %
Nuncaomenosdel 8 12% 44 68% 50 7% 53 81%
Vez por semana
1 vez a la semana 9 14% 14 22% 10 15% 5 8%
2-3 veces ala 23 35% 7 11% 4 6% 3 5%
semana
1 vez al dia 19 29% 1 2% 2 3%
20mésvecesaldia 6 9% 2 3%
Total 65 100% 65 100% 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Entre las bebidas azucaradas, la mas consumida diariamente son las gaseosas regulares (29%),

la bebida menos consumida es la gelatina ya que un 81% de la muestra indica nunca consumirla.

Por otra parte, las bebidas energéticas tienen mayor consumo semanal (22%) en comparacion

con las bebidas deportivas (15%).

Tabla 31. Frecuencia de consumo de bebidas alcohdlicas de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Frecuencia Cerveza Licores

N % N %
Nunca o menos de 1 vez por 30 46% 42 65%
semana
1 vez a la semana 23 35% 18 28%
2-3 veces a la semana 10 15% 5 8%
1 vez al dia 1 2%
2 0 mas veces al dia 1 2%
Total 65 100% 65 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Segun la tabla anterior, los peones de construccién consumen mas cerveza que licores; la
cerveza se consume mayormente al menos 1 vez a la semana (35%), mientras que el consumo

de licores a la semana por la muestra en estudio es de un 28%.
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Tabla 32. Cantidad de consumo de bebidas sin azucar de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Cantidad consumo Agua potable Agua embotellada Leche Gaseosas Sopas o caldos
dietéticas
N % N % N % N % N %
Menos de 1 taza o 1 2% 3 5% 2 3%
vaso
1 taza 0 vaso 25 38% 4 6% 24 37% 3 5% 7 11%
2 tazas 0 vasos 17 26% 8 12% 5 8% 1 2% 27 41%
2 y medio tazas o 22 34% 7 11% 1 2% 2 3% 5 8%
vasos
Total 65 100% 19 100% 33 100% 6 100% 41 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

La bebida que se consume en mayor cantidad por vez consumida por lo peones de construccion

son la sopa o caldos ya que un 41% de la muestra consume 2 tazas o vasos. De igual manera, el

consumo promedio de agua potable y de leche por cada vez consumida es de 1 taza o vaso.

Tabla 33. Cantidad de consumo de jugos de los peones de construccion que laboran en la
zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Cantidad consumo

Jugos o fresco de frutas

Jugos o frescos de paquete

naturales
N % N %
Menos de 1 taza 0 vaso 1 2%
1 taza o vaso 21 32% 43 66%
2 tazas 0 vasos 3 5% 3 5%
2 y medio tazas 0 vasos 1 2% 3 5%
Total 26 100% 49 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Los jugos o frescos de paquete en cada momento de consumo son de 1 taza o vaso (66%),

mientras que el 32% de la muestra consume 1 taza o vaso por vez de jugos o frescos de fruta

naturales.



70

Tabla 34.Cantidad de consumo de café y té de los peones de construccion que laboran en la
zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Cantidad consumo Café Té

N % N %
Menos de 1 taza 0 vaso 1 2%
1 taza o vaso 48 4% 10 15%
2 tazas 0 vasos 3 5%
2 y medio tazas 0 vasos 2 3% 1 2%
Total 54 100% 11 100%

Fuente, Elaboracion propia,2023.

El 74% de la muestra toma 1 taza o vaso de café cada vez que lo ingiere al igual que un 15% de

los encuestados que consume té acostumbra a ingerir 1 taza o vaso.

Tabla 35.Cantidad de consumo de bebidas con azucar de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Cantidad consumo  Gaseosas regulares  Bebidas energéticas  Bebidas deportivas Gelatina

N % N % N % N %
1 taza o vaso 28 43% 2 3% 1 2% 10 15%
2 tazas 0 vasos 1 2% 18 28% 14 22%
2 y medio tazas o 6 9%
vasos 1 2%
Total 35 100% 20 100% 15 100% 11 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

La mayoria de la muestra consume 1 taza o vaso de gaseosa regular cada vez que la consume
(43%), mientras que las bebidas energéticas se registra mayor consumo entre los peones (28%)

ya que consumen 2 tazas o vasos cada vez que las ingieren.
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Tabla 36.Cantidad de consumo de bebidas alcohdlicas de los peones de construccion que
laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Cantidad consumo Cerveza Licores

N % N %
Menos de 1 taza o0 vaso 3 5%
1 taza 0 vaso 13 20% 8 12%
2 tazas 0 vasos 16 25% 9 14%
2 y medio tazas o0 vasos 7 11% 4 6%
Total 36 100% 24 100%

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Tal como se observa en la tabla anterior, las bebidas alcoholicas consumidas por los peones de
construccion predominan los porcentajes en el consumo de 2 tazas o0 vasos de cerveza (25%), y

en los licores, el consumo que predomina es de 2 tazas o vasos (14%).

Figura 15. Nivel de coloracion de la orina antes de la jornada laboral de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia,2023.

Segun el nivel de la coloracion de la orina antes de la jornada laboral, la mayoria de peones
presenta coloracién de la orina nivel 1 lo que significan que tienen un estado de hidratacion

adecuado, seguido del nivel 3 que representa un grado de deshidratacion minimo.
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Figura 16. Nivel de coloracion de la orina después de la jornada laboral de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia,2023.

Segun el nivel de la coloracion de la orina después de la jornada laboral, la mayoria presenta
nivel 3 de coloracion de la orina que representa un grado de deshidratacion minimo, sin
embargo, se encontrd un pequefio porcentaje de la muestra en nivel 6 de coloracién de la orina

que representa una deshidratacion significativa, y en nivel 7 y 8 con deshidratacién severa.
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4.1.4 Composicion corporal
En el presente apartado se presentan los resultados de la evaluacion de la composicién corporal

de los sujetos en estudio y estado nutricional.

Figura 17. Estado Nutricional de los peones de construccion que laboran en la zona de
Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia,2023.

Segun los datos recolectados de los participantes y la relacion entre el peso y la talla para
determinar su indice de masa corporal y clasificarlo segun los rangos establecidos, la mayoria
de la muestra presenta un estado nutricional de sobrepeso (44%), mientras que el 38% de los

encuestados presenta un estado nutricional normal.
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Figura 18. Porcentaje de musculo corporal de los peones de construccion que laboran en
la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Segun los datos recolectados de la muestra por medio de la balanza de impedancia, el porcentaje
de musculo corporal que predomina entre los peones de construccion es normal (51%), solo un

17% de la muestra reporta porcentaje de musculo bajo.

Figura 19. Porcentaje de grasa corporal de los peones de construccion que laboran en la
zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.
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En relacion al porcentaje de grasa corporal de los peones de construccién segun los datos
recolectados, el porcentaje de grasa normal predomina (37%), seguido del porcentaje de grasa

elevado (35%).

Figura 20. Porcentaje de grasa visceral de los peones de construccidn que laboran en la
zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.

La mayoria de los sujetos en estudio tienen un porcentaje de grasa visceral normal (55%), sin

embargo, un 45% de la muestra presenta grasa visceral en rangos altos.

Figura 21. Porcentaje de agua corporal de los peones de construccion que laboran en la
zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.
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El 95% de la muestra presenta porcentajes saludables de agua corporal total.

4.1.5 Relacion de composicion corporal con habitos de alimentacidn, hidratacion y horas
laboradas diarias.
En el presente apartado se detalla la relacion entre habitos alimentarios, hidratacion, horas

laboradas diarias con la composicidn corporal de peones de construccion.

Los resultados encontrados son los siguientes:

Tabla 37.Relacion entre los habitos alimentarios y el estado nutricional de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Valor P de Hay
Variable de habitos alimentarios la prueba relacion
Tiempos de comida que realiza durante el dia 0,253 No
Mantiene horas regulares para realizar los tiempos de comida. 0,926 No
Método de coccion utilizado (Frito) 0,652 No
Método de coccion utilizado (Hervido) 0,614 No
Método de coccidn utilizado (A la plancha) 0,829 No
Método de coccion utilizado (Al horno) 0,169 No
Método de coccion utilizado (Al vapor) 0,032 Si
Método de coccion utilizado (Asado) 0,313 No
Método de coccion utilizado (Freidora de aire) 0,391 No
Suele afiadir sal a los alimentos 0,295 No
Suele afiadir azucar a los alimentos 0,070 No
¢ Qué tipo de grasa utiliza para cocinar? 0,240 No
Acostumbra comer galletas dulces, galletas saladas, dulces, etc. 0,073 No
¢Donde se preparan la mayoria de sus comidas? 0,757 No
¢Quién prepara sus alimentos? 0,461 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Como se observa en la tabla anterior, se encuentra con un nivel de significancia del 5% existe

evidencia de la relacion entre el método de coccion al vapor.
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Tabla 38.Relacién entre frecuencia de consumo de alimentos y el estado nutricional de los
peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Valor P Hay
dela 7,
Variable de frecuencia de consumo prueba relacion
Frecuencia de consumo de Queso 0,562 No
Frecuencia de consumo de Helados 0,866 No
Frecuencia de consumo de Mantequilla 0,452 No
Frecuencia de consumo de Queso Crema 0,598 No
Frecuencia de consumo de Natilla 0,458 No
Frecuencia de consumo de Mayonesa 0,870 No
Frecuencia de consumo de Manteca 0,626 No
Frecuencia de consumo de Aceite Vegetal 0,367 No
Frecuencia de consumo de Aceite en spray 1,000 No
Frecuencia de consumo de Carne de res 0,456 No
Frecuencia de consumo de Pollo 0,899 No
Frecuencia de consumo de Pescado 0,681 No
Frecuencia de consumo de Carne de cerdo 0,298 No
Frecuencia de consumo de Mariscos 0,821 No
Frecuencia de consumo de Atun en lata 0,821 No
Frecuencia de consumo de Sardina en lata 0,129 No
Frecuencia de consumo de Embutidos 0,674 No
Frecuencia de consumo de Huevo 0,277 No
Frecuencia de consumo de Fruta Fresca 0,015 Si
Frecuencia de consumo de Fruta deshidratada 0,490 No
Frecuencia de consumo de Vegetales 0,920 No
Frecuencia de consumo de Gallo Pinto 0,016 Si
Frecuencia de consumo de Tortillas de maiz 0,917 No
Frecuencia de consumo de Arroz 0,164 No
Frecuencia de consumo de Pasta 0,017 Si
Frecuencia de consumo de Verduras harinosas 0,257 No
Frecuencia de consumo de Reposteria o galletas dulces 0,510 No
Frecuencia de consumo de Panes 0,373 No
Frecuencia de consumo de Productos integrales 0,035 Si
Frecuencia de consumo de Leguminosas 0,354 No
Frecuencia de consumo de Golosinas dulces 0,550 No
Frecuencia de consumo de Miel o mermelada 0,445 No
Frecuencia de consumo de Comidas rapidas 0,935 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.
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Tal como se observa en la tabla anterior, sé encuentra que con un nivel de significancia del 5%
existe suficiente evidencia para decir que hay relacion con las frecuencias de consumo de fruta
fresca, gallo pinto, pastas y productos integrales. Por lo que es necesario realizar un analisis

descriptivo sobre esta relacion en siguiente tabla:

Tabla 39.Relacion entre variables de habitos alimentarios y el estado nutricional de los
peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Estado nutricional

Variable No responde Normal Sobrepeso Obesidad

Alimentos con los cuales usa método de
coccién al vapor

Carnes ( pollo, pescado, huevo)

Carnes ( pollo, pescado, huevo), Vegetales (
zanahoria, brocoli, coliflor)

Cereales ( arroz, papa, frijoles, yuca)
Cereales ( arroz, papa, frijoles, yuca),
Vegetales ( zanahoria, brécoli, coliflor)
No responde

Vegetales ( zanahoria, brocoli, coliflor)
Frecuencia de consumo de frutas frescas
1 vez a la semana

1 vez al dia

1 vez al mes

2 0 mas veces al dia

2-3 veces a la semana

2-3 veces al mes

4-6 veces por semana

Nunca o casi nunca

Frecuencia de consumo de gallo pinto
1 vez a la semana

1 vez al dia

2 0 mas veces al dia

2-3 veces a la semana

2-3 veces al mes

4-6 veces por semana

Nunca o casi nunca

Frecuencia de consumo de pastas

1 vez a la semana

1 vez al dia

2 0 mas veces al dia

2-3 veces a la semana

2-3 veces al mes

4-6 veces por semana

Nunca o casi nunca
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Frecuencia de consumo de productos

integrales

1 vez a la semana 0 0 3 0
1 vez al mes 0 0 1 2
2-3 veces al mes 1 1 0 1
4-6 veces por semana 0 0 1 0
Nunca o casi nunca 1 23 23 8

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Segun la informacion mostrada en la tabla n°39, se observa que los trabajadores con estado
nutricional normal y sobrepeso cocinan en su mayoria al vapor sus vegetales, tienden a consumir
frutas frescas al menos una vez a la semana, gallo pinto 1 vez al dia, pastas de 2 a 3 veces a la

semana y nunca o casi nunca productos integrales.

Tabla 40.Relacion entre habitos alimentarios y porcentaje de grasa corporal de los peones
de construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Variable de habitos alimentarios % de grasa corporal Hay relacion
Tiempos de comida que realiza durante el dia 0,653 No
Mantlene horas_ regulares para realizar los 0,611 No
tiempos de comida.

Método de coccion utilizado (Frito) 0,317 No
Método de coccion utilizado (Hervido) 0,555 No
Método de cocciodn utilizado (A la plancha) 0,444 No
Método de coccion utilizado (Al horno) 0,510 No
Método de coccion utilizado (Al vapor) 0,147 No
Método de coccidn utilizado (Asado) 0,704 No
Método de coccion utilizado (Freidora de aire) 0,555 No
Suele afadir sal a los alimentos 0,576 No
Suele afiadir azlcar a los alimentos 0,363 No
¢ Qué tipo de grasa utiliza para cocinar? 0,770 No
Acostumbra comer galletas dulces, galletas 0,023 No
saladas, dulces, etc.

@D(’)r_]de se preparan la mayoria de sus 0,695 No
comidas?

¢Quién prepara sus alimentos? 0,673 No

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Con respecto a la tabla n°40, no se encuentra relacion entre los habitos alimentarios preguntados

en la encuesta con el porcentaje de grasa corporal de los encuestados.
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Tabla 41.Relacion entre frecuencia de consumo de alimentos y porcentaje de grasa
corporal de los peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica,

2023.

Hay
Variable de frecuencia de consumo Valor P de la prueba relacion
Frecuencia de consumo de Queso 0,394 No
Frecuencia de consumo de Helados 0,375 No
Frecuencia de consumo de Mantequilla 0,160 No
Frecuencia de consumo de Queso Crema 0,951 No
Frecuencia de consumo de Natilla 0,372 No
Frecuencia de consumo de Mayonesa 0,027 Si
Frecuencia de consumo de Manteca 0,835 No
Frecuencia de consumo de Aceite Vegetal 0,593 No
Frecuencia de consumo de Aceite en spray 0,300 No
Frecuencia de consumo de Carne de res 0,778 No
Frecuencia de consumo de Pollo 0,356 No
Frecuencia de consumo de Pescado 0,834 No
Frecuencia de consumo de Carne de cerdo 0,221 No
Frecuencia de consumo de Mariscos 0,946 No
Frecuencia de consumo de Atdn en lata 0,699 No
Frecuencia de consumo de Sardina en lata 0,379 No
Frecuencia de consumo de Embutidos 0,861 No
Frecuencia de consumo de Huevo 0,690 No
Frecuencia de consumo de Fruta Fresca 0,135 No
Frecuencia de consumo de Fruta deshidratada 1,000 No
Frecuencia de consumo de Vegetales 0,418 No
Frecuencia de consumo de Gallo Pinto 0,107 No
Frecuencia de consumo de Tortillas de maiz 0,823 No
Frecuencia de consumo de Arroz 0,647 No
Frecuencia de consumo de Pasta 0,046 Si
Frecuencia de consumo de Verduras harinosas 0,306 No
Frecuencia de consumo de Reposteria o 0,114 No
galletas dulces
Frecuencia de consumo de Panes 0,517 No
!:recuenma de consumo de Productos 0,547 No
integrales
Frecuencia de consumo de Leguminosas 0,285 No
Frecuencia de consumo de Golosinas dulces 0,659 No
Frecuencia de consumo de Miel o mermelada 0,138 No
Frecuencia de consumo de Comidas rapidas 0,799 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Analizando la relacién entre la frecuencia de consumo y el porcentaje de grasa corporal, se
encuentra que con un nivel de significancia del 5% existe suficiente evidencia para decir que
hay relacion con las frecuencias de consumo de mayonesa y pastas. Por lo que es necesario

realizar un analisis descriptivo sobre esta relacion en siguiente tabla:
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Tabla 42.Relacion entre variables de habitos alimentarios y porcentaje de grasa corporal de
los peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

% de grasa corporal

Variable Bajo Normal Elevado Muy

elevado

Frecuencia de consumo de mayonesa

1 vez a la semana 0 8 1 3
1 vez al dia 0 0 1 4
1 vez al mes 1 3 3 1
2-3 veces a la semana 0 3 3 2
2-3 veces al mes 0 1 0 1
4-6 veces por semana 0 2 0 0
Nunca o casi nunca 0 7 15 6
Frecuencia de consumo de pastas

1 vez a la semana 0 6 3 5
1 vez al dia 0 2 7 0
2 0 mas veces al dia 0 6 0 4
2-3 veces a la semana 1 9 8 4
2-3 veces al mes 0 1 2 1
4-6 veces por semana 0 0 1 1
Nunca o casi nunca 0 0 2 2

Fuente: Elaboracién propia,2023.
Se observa segun la informacién mostrada en la anterior tabla que principalmente los

trabajadores con porcentaje de grasa corporal normal o elevado, tienden a no consumir

mayonesa y consumen pastas de 2 a 3 veces a la semana.



Tabla 43.Relacion entre los habitos alimentarios y el porcentaje de grasa visceral de los
peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

% de grasa

Variable de habitos alimentarios visceral Hay relacion
Tiempos de comida que realiza durante el dia 0,213 No
Mar_mene horas regulares para realizar los tiempos de 0,933 No
comida.

Método de coccion utilizado (Frito) 0,353 No
Método de coccion utilizado (Hervido) 0,378 No
Método de coccidn utilizado (A la plancha) 0,849 No
Método de coccion utilizado (Al horno) 0,073 No
Método de coccion utilizado (Al vapor) 0,191 No
Método de coccion utilizado (Asado) 0,702 No
Método de coccion utilizado (Freidora de aire) 0,458 No
Suele afiadir sal a los alimentos 1,000 No
Suele afadir azlcar a los alimentos 0,315 No
¢Qué tipo de grasa utiliza para cocinar? 0,051 No
Acostumbra comer galletas dulces, galletas saladas, 0,783 No
dulces, etc.

¢Donde se preparan la mayoria de sus comidas? 0,678 No
¢Quién prepara sus alimentos? 0,403 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Tal como se observa en la tabla anterior, no se encontré relacién entre las variables.
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Tabla 44.Relacion entre frecuencia de consumo de alimentos y el porcentaje de grasa
visceral de los peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica,

2023.

Valor P de la Hay
Variable de frecuencia de consumo prueba relacion
Frecuencia de consumo de Queso 0,242 No
Frecuencia de consumo de Helados 0,099 No
Frecuencia de consumo de Mantequilla 0,518 No
Frecuencia de consumo de Queso Crema 0,639 No
Frecuencia de consumo de Natilla 0,688 No
Frecuencia de consumo de Mayonesa 0,156 No
Frecuencia de consumo de Manteca 0,115 No
Frecuencia de consumo de Aceite Vegetal 0,366 No
Frecuencia de consumo de Aceite en spray 0,450 No
Frecuencia de consumo de Carne de res 0,850 No
Frecuencia de consumo de Pollo 0,502 No
Frecuencia de consumo de Pescado 0,779 No
Frecuencia de consumo de Carne de cerdo 0,830 No
Frecuencia de consumo de Mariscos 0,284 No
Frecuencia de consumo de Atdn en lata 0,371 No
Frecuencia de consumo de Sardina en lata 0,116 No
Frecuencia de consumo de Embutidos 0,257 No
Frecuencia de consumo de Huevo 0,036 Si
Frecuencia de consumo de Fruta Fresca 0,294 No
Frecuencia de consumo de Fruta deshidratada 1,000 No
Frecuencia de consumo de Vegetales 0,669 No
Frecuencia de consumo de Gallo Pinto 0,041 Si
Frecuencia de consumo de Tortillas de maiz 0,313 No
Frecuencia de consumo de Arroz 0,242 No
Frecuencia de consumo de Pasta 0,269 No
Frecuencia de consumo de Verduras harinosas 0,562 No
Frecuencia de consumo de Reposteria o 0,682 No
galletas dulces
Frecuencia de consumo de Panes 0,527 No
!:recuenua de consumo de Productos 0,271 No
integrales
Frecuencia de consumo de Leguminosas 0,006 Si
Frecuencia de consumo de Golosinas dulces 0,257 No
Frecuencia de consumo de Miel o mermelada 0,207 No
Frecuencia de consumo de Comidas réapidas 0,556 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Luego de analizar la relacion entre los habitos alimentarios y el porcentaje de grasa visceral, se
encuentra que con un nivel de significancia del 5% existe suficiente evidencia para decir que
hay relacion con las frecuencias de consumo de huevo, gallo pinto y leguminosas. Por lo que es

necesario realizar un analisis descriptivo sobre esta relacion en siguiente tabla:
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Tabla 45.Relacion entre variables de habitos alimentarios y el porcentaje de grasa visceral
de los peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

% de grasa visceral

Variable No Normal Alto Muy
responde alto

Frecuencia de consumo de huevo

1 vez a la semana 0 4 2 0
1 vez al dia 0 10 1 1
2 0 mas veces al dia 1 2 3 0
2-3 veces a la semana 0 13 5 3
2-3 veces al mes 0 0 1 0
4-6 veces por semana 0 6 5 7
Nunca o casi nunca 0 0 1 0
Frecuencia de consumo de gallo pinto

1 vez a la semana 0 3 0 0
1 vez al dia 1 22 7 5
2 0 mas veces al dia 0 3 4 2
2-3 veces a la semana 0 0 1 4
2-3 veces al mes 0 1 0 0
4-6 veces por semana 0 5 5 0
Nunca o casi nunca 0 1 1 0
Frecuencia de consumo de leguminosas

1 vez a la semana 0 3 0 0
1 vez al dia 1 16 10 1
2 0 mas veces al dia 0 15 4 8
2-3 veces a la semana 0 1 1 2
4-6 veces por semana 0 0 3 0

Fuente: Elaboracidn propia,2023.
Se observa segun la informacion mostrada en la anterior tabla que principalmente los

trabajadores con porcentaje de grasa visceral normal, tienden a consumir huevos al menos 1 vez

a la semana, gallo pinto 1 vez al dia y leguminosas al menos una vez al dia.
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Tabla 46. Relacion entre los habitos alimentarios y el porcentaje de musculo de los peones
de construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Variable de habitos alimentarios % de musculo Hay relacion
Tiempos de comida que realiza durante el dia 0,462 No
Man_tlene horas regulares para realizar los tiempos de 0,750 No
comida.

Método de coccion utilizado (Frito) 0,889 No
Método de coccion utilizado (Hervido) 0,208 No
Método de coccion utilizado (A la plancha) 0,981 No
Método de coccion utilizado (Al horno) 0,842 No
Método de coccidn utilizado (Al vapor) 0,020 Si
Método de coccidn utilizado (Asado) 0,238 No
Método de coccion utilizado (Freidora de aire) 0,520 No
Suele afadir sal a los alimentos 0,640 No
Suele afiadir azucar a los alimentos 0,786 No
¢Qué tipo de grasa utiliza para cocinar? 0,267 No
Acostumbra comer galletas dulces, galletas saladas, 0,157 No
dulces, etc.

¢Donde se preparan la mayoria de sus comidas? 0,779 No
¢Quién prepara sus alimentos? 0,718 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

En la tabla anterior se aprecia que hay con un nivel de significancia del 5%, existe evidencia de

la relacion entre el método de coccidn al vapor.
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Tabla 47. Relacion entre frecuencia de consumo de alimentos y el porcentaje de masculo de
los peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Valor P de la Hay relacion
Variable de frecuencia de consumo prueba
Frecuencia de consumo de Queso 0,617 No
Frecuencia de consumo de Helados 0,742 No
Frecuencia de consumo de Mantequilla 0,176 No
Frecuencia de consumo de Queso Crema 0,148 No
Frecuencia de consumo de Natilla 0,763 No
Frecuencia de consumo de Mayonesa 0,002 Si
Frecuencia de consumo de Manteca 0,274 No
Frecuencia de consumo de Aceite Vegetal 0,462 No
Frecuencia de consumo de Aceite en spray 1,000 No
Frecuencia de consumo de Carne de res 0,705 No
Frecuencia de consumo de Pollo 0,847 No
Frecuencia de consumo de Pescado 0,834 No
Frecuencia de consumo de Carne de cerdo 0,222 No
Frecuencia de consumo de Mariscos 0,608 No
Frecuencia de consumo de Atln en lata 0,504 No
Frecuencia de consumo de Sardina en lata 0,586 No
Frecuencia de consumo de Embutidos 0,439 No
Frecuencia de consumo de Huevo 0,825 No
Frecuencia de consumo de Fruta Fresca 0,172 No
Frecuencia de consumo de Fruta deshidratada 0,738 No
Frecuencia de consumo de Vegetales 0,627 No
Frecuencia de consumo de Gallo Pinto 0,105 No
Frecuencia de consumo de Tortillas de maiz 0,794 No
Frecuencia de consumo de Arroz 0,260 No
Frecuencia de consumo de Pasta 0,493 No
Frecuencia de consumo de Verduras harinosas 0,033 Si
Frecuencia de consumo de Reposteria o 0,464 No
galletas dulces
Frecuencia de consumo de Panes 0,981 No
Frecuenua de consumo de Productos 0,098 No
integrales
Frecuencia de consumo de Leguminosas 0,468 No
Frecuencia de consumo de Golosinas dulces 0,614 No
Frecuencia de consumo de Miel o mermelada 0,554 No
Frecuencia de consumo de Comidas rapidas 0,206 No

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Luego de analizar la relacion entre los habitos alimentarios y el porcentaje de mdsculo, se
encuentra que con un nivel de significancia del 5%, existe suficiente evidencia para decir que

hay relacion con el método de coccion al vapor y las frecuencias de consumo de mayonesa y
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verduras harinosas. Por lo que es necesario realizar un analisis descriptivo sobre esta relacion

en siguiente tabla:

Tabla 48. Relacion entre variables de habitos alimentarios y el porcentaje de musculo de los
peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

% de musculo

Variable Bajo Normal Elevado Muy

elevado
Alimentos con los cuales usa método de coccion al vapor
Carnes ( pollo, pescado, huevo) 0 1 0 0
Carnes ( pollo, pescado, huevo), Vegetales ( zanahoria, brécoli, coliflor) 0 0 3 0
Cereales ( arroz, papa, frijoles, yuca) 1 1 0 0
Cereales ( arroz, papa, frijoles, yuca), Vegetales ( zanahoria, brécoli, 2 0 0 1
coliflor)
No responde 4 17 12 1
Vegetales ( zanahoria, brocoli) 4 14 4 0
Frecuencia de consumo de mayonesa
1 vez a la semana 3 1 7 1
1 vez al dia 0 5 0 0
1 vez al mes 1 3 4 0
2-3 veces a la semana 2 3 3 0
2-3 veces al mes 1 0 0 1
4-6 veces por semana 0 2 0 0
Nunca o casi nunca 4 19 5 0
Frecuencia de consumo de verduras harinosas
1 vez a la semana 4 5 8 0
1 vez al dia 0 4 2 0
2 0 més veces al dia 1 2 1 1
2-3 veces a la semana 4 21 6 0
2-3 veces al mes 0 0 1 0
4-6 veces por semana 1 1 1 1
Nunca o casi hunca 1 0 0 0

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Se observa segun la informacion mostrada en la anterior tabla que principalmente los
trabajadores con porcentaje de masculo normal o elevado tienden a cocinar sus vegetales al
vapor, a consumir mayonesa nunca o casi nuncay a consumir verduras harinosas entre al menos

1 vez a la semana.



Tabla 49. Relacidn entre habitos alimentarios y el porcentaje de agua corporal de los
peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

% de

agua Hay relacion
Variable de habitos alimentarios corporal
Tiempos de comida que realiza durante el dia 0,198 No
Mantiene horas regulares para realizar los tiempos de
comida. 0,721 No
Método de coccion utilizado (Frito) 1,000 No
Método de coccion utilizado (Hervido) 0,707 No
Método de coccion utilizado (A la plancha) 1,000 No
Método de coccion utilizado (Al horno) 1,000 No
Método de coccion utilizado (Al vapor) 0,367 No
Método de coccion utilizado (Asado) 0,130 No
Método de coccion utilizado (Freidora de aire) 1,000 No
Suele afiadir sal a los alimentos 0,294 No
Suele afiadir azucar a los alimentos 1,000 No
¢Qué tipo de grasa utiliza para cocinar? 0,171 No
ng)stumbra comer galletas dulces, galletas saladas, dulces, 0,115 No
¢Donde se preparan la mayoria de sus comidas? 0,303 No
¢Quién prepara sus alimentos? 0,455 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Como se observa en la tabla n°49, no se encontrd relacion entre las variables.
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Tabla 50. Relacion entre frecuencia de consumo de alimentos y el porcentaje de agua
corporal de los peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica,

2023.
Valor P de la Hay relacion

Variable de frecuencia de consumo prueba

Frecuencia de consumo de Queso 0,515 No
Frecuencia de consumo de Helados 0,892 No
Frecuencia de consumo de Mantequilla 0,691 No
Frecuencia de consumo de Queso Crema 0,495 No
Frecuencia de consumo de Natilla 0,914 No
Frecuencia de consumo de Mayonesa 0,069 No
Frecuencia de consumo de Manteca 0,064 No
Frecuencia de consumo de Aceite Vegetal 0,623 No
Frecuencia de consumo de Aceite en spray 1,000 No
Frecuencia de consumo de Carne de res 0,310 No
Frecuencia de consumo de Pollo 0,586 No
Frecuencia de consumo de Pescado 0,293 No
Frecuencia de consumo de Carne de cerdo 0,211 No
Frecuencia de consumo de Mariscos 0,573 No
Frecuencia de consumo de AtUn en lata 0,711 No
Frecuencia de consumo de Sardina en lata 0,630 No
Frecuencia de consumo de Embutidos 0,492 No
Frecuencia de consumo de Huevo 0,854 No
Frecuencia de consumo de Fruta Fresca 0,108 No
Frecuencia de consumo de Fruta deshidratada 1,000 No
Frecuencia de consumo de Vegetales 0,620 No
Frecuencia de consumo de Gallo Pinto 0,590 No
Frecuencia de consumo de Tortillas de maiz 0,431 No
Frecuencia de consumo de Arroz 1,000 No
Frecuencia de consumo de Pasta 0,119 No
Frecuencia de consumo de Verduras harinosas 0,011 Si
Frecuencia de consumo de Reposteria o galletas 0,546 No
dulces

Frecuencia de consumo de Panes 0,837 No
Frecuencia de consumo de Productos integrales 0,387 No
Frecuencia de consumo de Leguminosas 0,839 No
Frecuencia de consumo de Golosinas dulces 0,318 No
Frecuencia de consumo de Miel o mermelada 0,472 No
Frecuencia de consumo de Comidas rapidas 0,685 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Luego de analizar la relacion entre los habitos alimentarios y el porcentaje de agua corporal, se
encuentra que con un nivel de significancia del 5% existe suficiente evidencia para decir que
hay relacion con la frecuencia de consumo de verduras harinosas. Por lo que es necesario

realizar un andlisis descriptivo sobre esta relacion en siguiente tabla:
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Tabla 51. Relacion entre variables de habitos alimentarios y porcentaje de agua corporal de

los peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Variable

% de agua

Bajo Saludable Alto

Frecuencia de consumo de Verduras harinosas
1 vez a la semana

1 vez al dia

2 0 mas veces al dia

2-3 veces a la semana

2-3 veces al mes

4-6 veces por semana

Nunca o casi nunca
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Fuente: Elaboracion propia,2023.

En este caso puede observarse como los trabajadores que consumen al menos 2-3 veces a la

semana verduras harinosas tienden a tener un porcentaje de agua corporal saludable.

Tabla 52. Relacion entre la hidratacion y estado nutricional de los peones de construccion
que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Variable Es_ta_do Hay,
nutricional  relacion
¢ Tiene acceso a agua potable en su trabajo? 1,0000 No
¢Consume agua durante el dia? 0,8476 No
;;:S;’?tas veces durante la jornada laboral hace pausa para consumir 0,2249 No
Cantidad de agua pura que consume al dia 0,8796 No
Otros liquidos que consume en jornada laboral 0,7196 No
Frecuencia de consumo de Agua potable 0,3463 No
Frecuencia de consumo de Agua embotellada 0,5572 No
Frecuencia de consumo de Jugos o frescos de frutas naturales 0,6992 No
Frecuencia de consumo de Jugos o frescos de paquete 0,6937 No
Frecuencia de consumo de Gaseosas regulares 0,6182 No
Frecuencia de consumo de Gaseosas dieteticas 0,0315 Si
Frecuencia de consumo de Bebidas energéticas 0,2064 No
Frecuencia de consumo de Bebidas deportivas 0,0665 No
Frecuencia de consumo de Leche 0,1039 No
Frecuencia de consumo de Gelatina 0,6857 No
Frecuencia de consumo de Té 0,5597 No
Frecuencia de consumo de Café 0,4488 No
Frecuencia de consumo de Cerveza 0,7906 No
Frecuencia de consumo de Licores 0,9910 No
Frecuencia de consumo de Sopas o caldos 0,7456 No
Coloracion de orina antes de la jornada 0,7231 No
Coloracion de la orina luego de la jornada 0,2169 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.
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Luego de analizar la relacion entre la hidratacion y el estado nutricional, se encuentra que con
un nivel de significancia del 5% existe suficiente evidencia para decir que hay relacién con la
frecuencia de consumo de bebidas gaseosas dietéticas. Por lo que es necesario realizar un

analisis descriptivo sobre esta relacion en siguiente tabla:

Tabla 53. Relacidn entre variables de hidratacion y estado nutricional de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Estado Nutricional
Variable No

Normal Sobrepeso Obesidad
responde

Frecuencia de consumo de gaseosas
dietéticas

1 vez a la semana, 1 taza o vaso

1 vez a la semana, 2 tazas 0 vasos

1 vez a la semana, 2 y media tazas 0 vasos
1 vez al dia, 1 taza o vaso

2-3 veces por semana, 2 y media tazas o
vasos

Nunca 0 menos de 1 vez por semana
Fuente: Elaboracion propia,2023.
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Los datos de la tabla anterior muestran que los trabajadores con estado nutricional normal suelen

consumir en su mayoria nunca o casi nunca bebidas gaseosas dietéticas.
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Tabla 54. Relacion entre la hidratacion y porcentaje de grasa corporal de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

% de

Variable grasa Hay,
corporal relacion
¢ Tiene acceso a agua potable en su trabajo? 0,2694 No
¢Consume agua durante el dia? 0,4083 No
;;:Llfsgtas veces durante la jornada laboral hace pausa para consumir 0,0270 si
Cantidad de agua pura que consume al dia 0,8146 No
Otros liquidos que consume en jornada laboral 0,2854 No
Frecuencia de consumo de Agua potable 0,4293 No
Frecuencia de consumo de Agua embotellada 0,6677 No
Frecuencia de consumo de Jugos o frescos de frutas naturales 0,6417 No
Frecuencia de consumo de Jugos o frescos de paquete 0,4488 No
Frecuencia de consumo de Gaseosas regulares 0,3653 No
Frecuencia de consumo de Gaseosas dietéticas 0,3318 No
Frecuencia de consumo de Bebidas energéticas 0,5277 No
Frecuencia de consumo de Bebidas deportivas 0,1719 No
Frecuencia de consumo de Leche 0,1499 No
Frecuencia de consumo de Gelatina 0,4593 No
Frecuencia de consumo de Té 0,1804 No
Frecuencia de consumo de Café 0,7106 No
Frecuencia de consumo de Cerveza 0,8346 No
Frecuencia de consumo de Licores 0,6462 No
Frecuencia de consumo de Sopas o caldos 0,5547 No
Coloracion de orina antes de la jornada 0,0945 No
Coloracion de la orina luego de la jornada 0,3738 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Luego de analizar la relacion entre la hidratacion y el porcentaje de grasa corporal, se encuentra
que con un nivel de significancia del 5% existe suficiente evidencia para decir que hay relacién
con la frecuencia que hacen pausa los trabajadores para consumir agua. Por lo que es necesario

realizar un andlisis descriptivo sobre esta relacidn en siguiente tabla:
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Tabla 55. Relacion entre variables de hidratacion y porcentaje de grasa corporal de los
peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

% de grasa

Variable Bajo Normal Elevado Muy

elevado
Pausas para consumir agua
1-3 veces 0 6 9 9
4-6 veces 0 13 4 4
7-10 veces 1 4 4 3
Mas de 11 veces 0 1 1 1
No hace pausas 0 0 5 0

Fuente: Elaboracién propia,2023.

Analizando la informacién anterior se obtiene que los trabajadores que tienen porcentaje de
grasa corporal normal o elevado, tienden en su mayoria a realizar de 1 a 6 pausas para tomar

agua, en comparacion a los de porcentaje de agua bajo que realizan 7 a 10 pausas.
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Tabla 56. Relacion entre la hidratacion y el porcentaje de grasa visceral de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

% de

Variable grasa Hay,
visceral relacion
¢ Tiene acceso a agua potable en su trabajo? 0,4613 No
¢Consume agua durante el dia? 0,4013 No
;;:Llj,l::tas veces durante la jornada laboral hace pausa para consumir 0,2634 No
Cantidad de agua pura que consume al dia 0,5172 No
Otros liquidos que consume en jornada laboral 0,9470 No
Frecuencia de consumo de Agua potable 0,0775 No
Frecuencia de consumo de Agua embotellada 0,2249 No
Frecuencia de consumo de Jugos o frescos de frutas naturales 0,6732 No
Frecuencia de consumo de Jugos o frescos de paquete 0,5737 No
Frecuencia de consumo de Gaseosas regulares 0,1599 No
Frecuencia de consumo de Gaseosas dietéticas 0,4658 No
Frecuencia de consumo de Bebidas energéticas 0,4673 No
Frecuencia de consumo de Bebidas deportivas 0,3938 No
Frecuencia de consumo de Leche 0,2154 No
Frecuencia de consumo de Gelatina 0,4823 No
Frecuencia de consumo de Té 0,6782 No
Frecuencia de consumo de Café 0,7896 No
Frecuencia de consumo de Cerveza 0,6587 No
Frecuencia de consumo de Licores 0,8026 No
Frecuencia de consumo de Sopas o caldos 0,7476 No
Coloracion de orina antes de la jornada 0,5727 No
Coloracion de la orina luego de la jornada 0,2639 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Con un nivel de significancia del 5% no se encontrd ninguna evidencia de que exista relacion

entre la hidratacion y el porcentaje de grasa visceral.
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Tabla 57. Relacion entre la hidratacion y el porcentaje de musculo de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

0,
Variable mgosglflo regi?/én
¢ Tiene acceso a agua potable en su trabajo? 1,0000 No
¢Consume agua durante el dia? 0,3903 No
;;lej:?ntas veces durante la jornada laboral hace pausa para consumir 0,1614 No
Cantidad de agua pura que consume al dia 0,6637 No
Otros liquidos que consume en jornada laboral 0,5392 No
Frecuencia de consumo de Agua potable 0,9555 No
Frecuencia de consumo de Agua embotellada 0,6782 No
Frecuencia de consumo de Jugos o frescos de frutas naturales 0,0920 No
Frecuencia de consumo de Jugos o frescos de paquete 0,3308 No
Frecuencia de consumo de Gaseosas regulares 0,3943 No
Frecuencia de consumo de Gaseosas dietéticas 0,0010 Si
Frecuencia de consumo de Bebidas energéticas 0,0760 No
Frecuencia de consumo de Bebidas deportivas 0,0580 No
Frecuencia de consumo de Leche 0,0175 Si
Frecuencia de consumo de Gelatina 0,0395 Si
Frecuencia de consumo de Té 0,1489 No
Frecuencia de consumo de Café 0,7566 No
Frecuencia de consumo de Cerveza 0,0195 Si
Frecuencia de consumo de Licores 0,2239 No
Frecuencia de consumo de Sopas o caldos 0,3273 No
Coloracion de orina antes de la jornada 0,8186 No
Coloracion de la orina luego de la jornada 0,0620 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Luego de analizar la relacién entre la hidratacion y el porcentaje de masculo, se encuentra que
con un nivel de significancia del 5% existe suficiente evidencia para decir que hay relacion con
la frecuencia de consumo de bebidas gaseosas dietéticas, leche, gelatina y cerveza. Por lo que

es necesario realizar un andlisis descriptivo sobre esta relacion en siguiente tabla:
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Tabla 58. Relacidn entre variables de hidratacion y porcentaje de musculo de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

% de musculo

Variable Bajo Normal Elevado Muy
elevado
Frecuencia de consumo de gaseosas dietéticas
1 vez a la semana, 1 taza o vaso 1 0 0 1
1 vez a la semana, 2 tazas 0 vasos 0 0 0 1
1 vez a la semana, 2 y media tazas 0 vasos 1 0 0 0
1 vez al dia, 1 taza o vaso 0 0 1 0
2-3 veces por semana, 2 y media tazas o vasos 1 0 0 0
Nunca 0 menos de 1 vez por semana 8 33 18 0
Frecuencia de consumo de leche
1 vez a la semana 0 1 0 0
1 vez a la semana, 1 taza o vaso 1 6 2 0
1 vez a la semana, 2 tazas 0 vasos 0 3 1 1
1 vez al dia, 1 taza o vaso 1 2 0 0
1 vez al dia, Menos de 1 taza o vaso 1 1 1 0
2 0 mas veces al dia, 1 taza o vaso 0 0 0 1
2 0 mas veces al dia, 2 y media tazas o vasos 0 0 1 0
2-3 veces por semana 0 1 0 0
2-3 veces por semana, 1 taza o vaso 5 6 0 0
No responde 0 2 0 0
Nunca o menos de 1 vez por semana 3 11 14 0
Frecuencia de consumo de gelatina
1 vez a la semana, 1 taza o vaso 0 1 2 2
1 vez al dia, 1 taza o vaso 0 2 0 0
2 0 mas veces al dia, 2 y media tazas o vasos 0 1 0 0
2-3 veces por semana, 1 taza 0 vaso 2 1 0 0
No responde 0 1 1 0
Nunca o menos de 1 vez por semana 9 27 16 0
Frecuencia de consumo de cerveza
1 vez a la semana, 1 taza o vaso 1 9 2 0
1 vez a la semana, 2 tazas 0 vasos 2 4 2 0
1 vez a la semana, 2 y media tazas o0 vasos 2 0 1 0
1 vez al dia, 1 taza o vaso 0 0 1 0
2 0 més veces al dia, 2 tazas o vasos 1 0 0 0
2-3 veces por semana, 2 tazas o vasos 1 5 0 0
2-3 veces por semana, 2 y media tazas o vasos 2 1 1 0
No responde 0 0 1 0
Nunca 0 menos de 1 vez por semana 2 14 11 2

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Al analizar la relacion existente entre las variables en cuestion a nivel descriptivo se encuentra

gue en general los trabajadores con porcentaje de masculo normal la mayoria nunca consume
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gaseosas dietéticas, consumen de 2 a 3 veces por semana leche y nunca o casi nunca gelatina o

cerveza.

Tabla 59. Relacion entre la hidratacion y el porcentaje de agua corporal de los peones de
construccién que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

_ % de Hay
Variable agua 7
corporal relacion
¢ Tiene acceso a agua potable en su trabajo? 1,0000 No
¢Consume agua durante el dia? 1,0000 No
;;lej:?ntas veces durante la jornada laboral hace pausa para consumir 0,9130 No
Cantidad de agua pura que consume al dia 0,3958 No
Otros liquidos que consume en jornada laboral 0,6247 No
Frecuencia de consumo de Agua potable 0,8601 No
Frecuencia de consumo de Agua embotellada 1,0000 No
Frecuencia de consumo de Jugos o frescos de frutas naturales 0,7151 No
Frecuencia de consumo de Jugos o frescos de paquete 0,1139 No
Frecuencia de consumo de Gaseosas regulares 0,9345 No
Frecuencia de consumo de Gaseosas dietéticas 0,0170 Si
Frecuencia de consumo de Bebidas energéticas 0,1579 No
Frecuencia de consumo de Bebidas deportivas 0,0395 Si
Frecuencia de consumo de Leche 0,1379 No
Frecuencia de consumo de Gelatina 0,0830 No
Frecuencia de consumo de Té 0,4778 No
Frecuencia de consumo de Café 0,5442 No
Frecuencia de consumo de Cerveza 0,2344 No
Frecuencia de consumo de Licores 1,0000 No
Frecuencia de consumo de Sopas o caldos 0,2809 No
Coloracion de orina antes de la jornada 0,9230 No
Coloracion de la orina luego de la jornada 0,5062 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Luego de analizar la relacién entre la hidratacion y el porcentaje de agua corporal, se encuentra
que con un nivel de significancia del 5% existe suficiente evidencia para decir que hay relacién
con la frecuencia de consumo de bebidas gaseosas dietéticas y bebidas deportivas. Por lo que

es necesario realizar un andlisis descriptivo sobre esta relacion en siguiente tabla:
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Tabla 60. Relacidn entre variables de hidratacion y porcentaje de agua corporal de los
peones de construccion que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

% de agua corporal

Variable Bajo Saludable Alto

Frecuencia de consumo de gaseosas dietéticas

1 vez a la semana, 1 taza o0 vaso 0 1 1
1 vez a la semana, 2 tazas 0 vasos 0 0 1
1 vez a la semana, 2 y media tazas o0 vasos 0 1 0
1 vez al dia, 1 taza 0 vaso 0 1 0
2-3 veces por semana, 2 y media tazas o vasos 0 1 0
Nunca o menos de 1 vez por semana 1 58 0
Frecuencia de consumo de bebidas deportivas

1 vez a la semana, 2 tazas 0 vasos 0 9 1
1 vez al dia, 1 taza o vaso 0 0 1
2-3 veces por semana, 2 tazas 0 vasos 0 4 0
No responde 0 1 0
Nunca 0 menos de 1 vez por semana 1 48 0

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Al analizar la relacion existente entre las variables en cuestion a nivel descriptivo se encuentra
que en general los trabajadores con porcentaje de agua corporal saludable no consumen

gaseosas dietéticas y bebidas deportivas.

Tabla 61. Relacion entre horas laboradas diarias y la composicion corporal de los peones
de construccidn que laboran en la zona de Guanacaste, Costa Rica, 2023.

Variable de composicion Z’JS; Hay
corporal relacion
corporal
Estado nutricional 0,9710 No
Porcentaje de grasa corporal 0,6776 No
Porcentaje de grasa visceral 0,1859 No
Porcentaje de musculo 0,3678 No
Porcentaje de agua corporal 0,7296 No

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Con un nivel de significancia de un 5% no existe suficiente evidencia para determinar que existe

una relacién entre las horas laboradas diarias y la composicién corporal.
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5.1 DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS

En el presente capitulo se discuten los resultados obtenidos de la investigacion de acuerdo a las

variables en estudio, mediante la revision bibliografica de fuentes con respaldo cientifico.

5.1.1 Datos sociodemograficos

La poblacion total es de 65 personas, y de acuerdo a los criterios de inclusién son hombres
dedicados a las labores de construccion, con edades entre los 18-55 afios, ademas de trabajar
especificamente en la provincia de Guanacaste. Segun la encuesta Nacional de Estadisticas de
la Construccion 2022, Alajuela (20,9%) y Guanacaste (19.6%) son las provincias donde se han
construido la mayoria de las nuevas obras de construccion en el pais datos que evidencian la

cantidad de mano de obra en construccién gque laboran en estas provincias. (INEC,2022).

El género como lo identifica Lobo (s. f.) , es una caracteristica asignada a un individuo, donde
las relaciones desiguales entre hombres y mujeres se basan en ingresos, responsabilidades,
derechos, conocimiento y tipos de labores desempefiadas. El trabajo de construccion suele ser
un trabajo asociado comunmente a hombres, requiriendo mas resistencia y fuerza fisica, debido
a la complejidad de las tareas, uso de maquinaria y transporte de material pesado bajo

temperaturas extremas.

La mayoria de los peones se ubican entre el rango de edad de los 26-35 afios y han trabajado en
construccion por menos de 5 afios. El nivel educativo estuvo dominado por la finalizacién de la
primaria, seguido de la primaria incompleta y solo un pequefio porcentaje de los participantes
tiene secundaria completa o logro culminar algun técnico. En la Encuesta Continua de Empleo
realizada por el Instituto Nacional de Estadistica y Censos, 2021-2022, encontrd que, para el

segundo trimestre del afio 2022, 153 mil personas cuentan con primaria incompleta 0 menos en
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el pais y 487.776 con primaria completa, lo que representa un 51,5% del mercado laboral en
Costa Rica tiene limitaciones educativas que repercuten en la incursién laboral, productividad
y remuneracion. Esta deficiencia a nivel educativo se observa como patron en la muestra en

analisis.(INEC,2022).

En cuanto a la nacionalidad de los sujetos estudiados, la mayoria de los trabajadores son de
Nicaragua. Como mencionan Acufia Gonzéalez & Olivares Ferreto (2000),en nuestro pais la
fuerza laboral nicaragiiense se concentra en sectores como vigilancia privada, labores
domesticas, sector construccion y otras actividades del sector servicio, por lo que los

nicaragienses ven oportunidades para incursionar en estos campos laborales con éxito.

Desde la década de los 90 se inicio el proceso de migracion laboral nicaragiiense con la
esperanza de encontrar mejores condiciones de vida en nuestro pais, actualmente Costa Rica se
posiciona en el puesto 68 a nivel mundial y Nicaragua en el 126, segun los datos registrados en

el ranking del indice de Desarrollo Humano 2019. (Baumeister, 2021).

En cuanto a las horas laboradas diarias, la mayoria trabaja mas de 12 horas al dia, el principal
horario de trabajo es de lunes a domingo de 6:00 am a 6:00 pm o més. Cuentan con un fin de
semana libre cada 15 dias. Cada uno de ellos realiza funciones diferentes en el area de
construccion desde albafiileria, carpinteria, eléctricos, enchapadores, soldadores y operadores

en gympsum.

5.1.2 Habitos alimentarios
Los habitos alimentarios son conductas que se adoptan a lo largo de la vida en la seleccion de
los alimentos, y estas conductas alimentarias estan influenciadas por factores como educacion,

preferencias, econdmicos y socioculturales. Estos habitos influyen en la composicion corporal
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y estado nutricional de los individuos. La encuesta incluyd preguntas sobre habitos alimentarios
para identificar las practicas de los peones de construccidn que pueden tener un impacto positivo

0 negativo en su salud.

En cuanto a las comidas, se determind que el 100% de la muestra realiza el desayuno. Segin
Concha et al., (2019), varios estudios han concluido que el desayuno aporta beneficios para la
salud, como la reduccién de riesgo cardiovascular y la mejora del estado nutricional, ademas

de promover un estilo de vida més saludable.

Por otro lado, una pequefia proporcion de la muestra realiza meriendas entre comidas y los
patrones de consumo se basan en las tres comidas principales (desayuno, almuerzo, cena).
Segun Paoli et al (2019) varios estudios han demostrado que comer una o dos comidas al dia
se asocia con un IMC mas bajo en comparacion con tres comidas al dia y encontraron que la
cantidad de comidas y meriendas se asocia con un aumento en el IMC. Por otro lado, los mismos
autores reportan varios estudios, tantos pasados como presentes, que sugieren que comer con

mas frecuencia puede reducir el riesgo de incremento de peso.

Para Holmbaéck et al (2010) en sus hallazgos concluyen que comer tres 0 menos tiempos de
comida al dia se relaciona con un mayor riesgo de padecer de obesidad abdominal
principalmente en hombres, mientras que Aljuraiban et al., (2015) en su estudio los resultados
obtenidos indican que el realizar un mayor numero de comidas durante el dia permite tener una
mejor calidad de dieta y mantener un IMC en rangos normales. Lam-Cabanillas et al., (2022)
afirma que la frecuencia de la alimentacion y tiempos de comida en los cambios en el IMC es
controversial y es necesario mas estudios para determinar la relacion de la frecuencias de las

comidas en padecer de obesidad o sobrepeso.
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Con respecto a la regularidad de los tiempos de comida de los peones de construccion, el 68%
de ellos no tiene horarios regulares para alimentarse, el mantener horarios regulares en las
comidas contribuye a regular los niveles de glucosa en sangre disminuyendo la ansiedad, se
mantiene en niveles adecuados las hormonas sintetizadas por el pancreas y a evitar el exceso de

porcentaje de grasa corporal. (Concha et al., 2019).

Actualmente las personas pasan la mayor parte de su tiempo en sus trabajos como es el caso de
los peones de construccién, lo que genera que la eleccion, horarios de comida y tipos de
alimentos estan determinados por los descansos que tengan permitidos durante la jornada
laboral, lo que lleve a los trabajadores elegir alimentos de bajo valor nutritivo, coman muy poco
0 de lo contrario en exceso durante las jornadas laborales, afectando su salud y desempefio en

el trabajo.(Pinzén, s. f.).

El método de coccidon mas utilizada por la muestra es la fritura, un proceso de coccion sencillo
y rapido realizado en un medio graso, que ademas de los cambios durante el proceso de coccion,
aumenta el contenido calorico de los alimentos.(Nieto, 2014). En un estudio realizado en el afio
2002 por investigadores de la Swedish National Food Administration (SFNA) descubrieron que
la acrilamida, un compuesto presente en productos fritos, fue clasificado por la Organizacion

Mundial de la Salud (OMS) como posibles carcindgeno humanos. (Marchesino et al., 2020)..

En cuanto a la preparacion de las carnes se evidencia que casi la totalidad de la muestra las
prepara fritas, seguido del hervido y preparacion a la plancha. Por otro lado, los trabajadores
rara vez utilizan métodos de coccion como el asado, al vapor o en freidora de aire. Guevara-
Villalobos et al., (2019) concluyeron en su estudio que el pais debe desarrollar un programa
educativo que instruya a los ciudadanos en la seleccién y preparacion de sus alimentos

adecuadamente.
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En cuanto al tipo de grasa utilizada en la cocina, la figura n°® 9 muestra que utilizan
principalmente aceites vegetales, seguido de mantequilla y manteca. El uso del aceite en spray
para cocinar se muestra en porcentajes muy bajos. Como menciona la OMS (2018), se
recomienda reducir la cantidad de &cidos grasos trans de la dieta a menos de 1% de la ingesta
energética total. Las grasas trans estan asociadas con el aumento del LDL colesterol, reduccién

del HDL y un mayor riesgo de aparicion de enfermedades cardiovasculares.

La mayoria de encuestados indicd que los miembros de sus familias o ellos mismos preparan
sus comidas, lo cual es una ventaja porque se puede tener mayor control en cuanto a la adicion
de grasa, sal, azUcar u otros condimentos en las preparaciones. La intervencion educativa en
temas de preparacién y coccion de los alimentos en el hogar permite una mejor eleccién de los
alimentos y llevar a cabo una dieta mas saludable, en el caso de los peones de construccion es
una estrategia tanto para ellos como para sus familiares para llevar a cabo una alimentacion mas

sana. (Reicks et al., 2014).

Con base en donde se prepara la mayoria de los alimentos de los peones, el 65% de ellos indica
que los suelen preparar en sus casas, segun los informes de un estudio realizado por la
Universidad de Costa Rica en el afio 2020, se reporta que debido a la crisis mundial por la
pandemia de COVID 19 se generaron cambios en los gastos de los hogares, la poblacion tuvo
una disminucion del 41.6% de consumo de comidas fuera del hogar, mientras que los alimentos

preparados dentro del hogar tuvo un aumento del 37.2%. (file.pdf, s. f.)

Por otro lado, solo un 6% de los trabajadores afirma principalmente comprar alimentos ya
preparados y empaquetados. Este dato es positivo ya que muestra que la mayor parte de los
alimentos que consumen son preparados en casa y solo un pequefio porcentaje elije alimentos

ultra procesados para su consumo diario.
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Cuando se trata del consumo de alimentos fuera de casa, un 43% de los encuestados indica
consumir al menos 1 vez a la semana comidas rapidas. En dichos platillos se deben tener en
cuenta los diferentes métodos coccidn, el tipo de grasa que se utilizan en las preparaciones, y el
uso de aditivos o condimentos que utilizan en la preparacion que podrian ser de alto aporte de

sodio.

En cuanto al habito de consumo entre comidas de productos como snacks, reposteria, golosinas,
dulces, un 49% de ellos indica consumir este tipo de productos entre comidas y el 51% de ellos
no los consume. Los productos empaquetados como snacks, golosinas, reposteria, dulces, son
alimentos de alto valor cal6rico y gran aporte de grasas y azUcares en la dieta de los peones. El
consumo frecuente de este tipo de productos tiene un impacto en el estado nutricional y por

ende en la composicion corporal de los peones de construccion.

El consumo de estos productos se evidencia en los resultados de la tabla n°® 22, que muestra el
consumo de panes al menos una vez al dia por un 45% de la muestra y de reposteria y galletas

por un 34% de los trabajadores.

Con respecto al consumo de golosinas o dulces la mayoria de ellos un 32% afirma nunca o casi
nunca consumir estos productos, seguido de un 26% que acostumbra consumirlos al menos una
vez a la semana. En cuanto al consumo de miel o mermeladas la mayoria de la muestra nunca

las consume.

5.1.2.1 Frecuencia de consumo de lacteos

Los lacteos y sus derivados son fuente de proteina de alto valor biolégico ademas de otros
nutrientes como calcio, vitaminas del complejo b, magnesio, fosforo, zinc, que han demostrado

ser beneficioso en diversos estudios debido a su contenido nutricional, favorece la reduccion



106

del riesgo de obesidad, sindrome metabdlico, algunos tipos de cancer y riesgo de padecer de

enfermedades cronicas no transmisibles. (Logrofio Veloz et al., 2021).

Los lacteos que méas consumen los peones diarios y semanalmente son la natilla y el queso;
segun un estudio realizado en Centroamérica, en Costa Rica, el consumo de leche ha disminuido
un 5,5% en los ultimos afios. Aunque los productos lacteos se consideran saludables, su
consumo ha disminuido debido a la intolerancia a la lactosa, una condicién comin que afecta
al menos un 65% de la poblacion mundial.(De Groot, 2018). Por otro lado, diversas
organizaciones cientificas y de salud puablica recomiendan el consumir de lacteos bajos en

grasas o descremados. (Salas-Salvado et al., 2018).

En la poblacion en estudio hay un bajo consumo de lacteos, principalmente la leche, siendo
estos necesarios para el metabolismo 0seo, y su aporte en calcio y Vitamina D. Un adecuado
consumo de lacteos se asocia a un riesgo disminuido de obesidad y un efecto beneficioso sobre

el riesgo cardio metabdlico.(Salas-Salvado et al., 2018).

5.1.2.2 Frecuencia de consumo de grasas

La grasa mas utilizada por la muestra es el aceite vegetal, un 38% de los peones lo utiliza al
menos una vez al dia. Las guias alimentarias para la poblacion costarricense recomiendan el
consumo de menos de 5 porciones de grasas al dia, ya sean aceites y grasas solidas como
mantequilla, margarina, manteca y natilla.(Guias alimentarias basadas en sistemas alimentarios

para la poblacion adolescente y adulta en Costa Rica,2022).

Ademas del aceite vegetal, los peones utilizan en sus preparaciones mantequilla y manteca, tal

como lo mencionan Marchesino et al (2020), los alimentos fritos o los que contienen un alto
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contenidos de grasas se asocian con impactos en la salud de las personas incrementando el riesgo

de cancer, comorbilidades cronicas, obesidad, enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2.

En el caso del uso del aceite en spray es poco conocido y utilizado en la poblacion muestra, este
tipo de grasa para cocinar permite tener un mayor control de las porciones a la hora de preparar

los alimentos para evitar incrementar en gran medida su contenido calérico.

5.1.2.3 Frecuencia de consumo de carnes magras, semi magras y altas en grasas

La carne que presenta mayor consumo semanal es el pollo con una frecuencia de al menos 2-3
veces por semana, seguido de los embutidos y por el ultimo el huevo es la proteina que
consumen mas los peones diariamentente. Los huevos tienen un alto valor nutricional debido a
las vitaminas, minerales y proteinas que contienen, que tienen un efecto positivo en la salud
humana. Ademas de su bajo contenido calorico, es un alimento muy recomendado para
deportistas y personas fisicamente activas como es el caso de los peones de construccion que su

trabajo requiere de fuerza y condicion fisica en largas jornadas laborales.(Lépez Sobaler, 2017).

Un estudio de patrones de consumo de embutidos en Costa Rica mostré que el 80% de la
poblacién consume embutidos. Las razones de consumo estan relacionadas por la falta de
tiempo para preparar alimentos, la preferencia por productos faciles de preparar y el poder
adquisitivo de las personas ya que estos productos tienen precios accesibles. Sin embargo, cabe
sefialar que la Agencia Internacional para la Investigacion en Céncer los clasifico como
cancerigenos en el afio 2015, y su consumo se ha relacionado con cancer de colon. (Santamaria-

Ulloa et al., 2021).

Las carnes menos consumidas por los peones son el pescado y mariscos, este resultado de la

investigacion concuerda con un estudio que se realizo en el afio 2015 en el cual la mayoria de
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las familias costarricenses consumen pescado solamente una vez al mes debido principalmente

a su alto costo econémico. (Guevara-Villalobos et al., 2019).

Las recomendaciones dietéticas para Costa Rica recomiendan comer carnes blancas, como
pescado, pollo o pavo, mas de 3 veces por semana. Teniendo en cuenta los 90 gramos de
porcion, la carne de cerdo o carne de res no debe consumirse mas de 3 veces por semana. Por
su contenido de aditivos quimicos y grasa saturada, se debe evitar el consumo de embutidos y
carne procesada. (Guias alimentarias basadas en sistemas alimentarios para la poblacion

adolescente y adulta en Costa Rica, 2022).
5.1.2.4 Frecuencia de consumo de cereales, leguminosas y verduras harinosas.

El arroz es el cereal mas consumido diariamente por los entrevistados ya que un 60% de ellos
lo incluye en su alimentacion méas de 2 veces al dia, seguido del gallo pinto que un 54% de la
muestra lo consume diariamente, en cuanto al consumo de leguminosas el 42% de los peones
las consume 2 0 méas veces al dia. Como mencionan Guevara-Villalobos et al., (2019) los
costarricense tienen un patron alimentarios poco variado, caracterizado por el consumo de
casados tanto para el almuerzo como para las cenas, sin embargo grupos de alimentos como
frutas y vegetales son poco consumidos, asimismo el consumo de leguminosas y pescados es

deficiente.

Los casados son un platillo tipico que se caracteriza por la combinacion de arroz y frijoles con
alguna fuente de proteina ya sea carne de res, cerdo, pollo, pescado, chuleta. Ademas, se

acostumbra agregarle algun picadillo, ensalada y platanos maduros.

Las leguminosas son alimentos ricos en proteinas y carbohidratos de calidad con alto contenido

de fibra, y aporte de vitaminas y minerales importantes. Entre los beneficios asociados a este
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alimento esta la salud cardiovascular, control del peso, salud gastrointestinal, disminucion de

riesgo de sindrome metabdlico y diabetes tipo 2.(Quintero-Fernandez et al., 2022).

Desde la Gltima Encuesta Nacional de Consumo de Alimentos 2001, se demostro la disminucién
del consumo de leguminosas en la poblacién costarricense, principalmente en las mujeres.
Considerando el valor nutritivo de este alimento se debe fomentar la importancia de su consumo

en la poblacion.(Guevara-Villalobos et al., 2019).

En cuanto al consumo de verduras harinosas tales como papa, yuca, platano maduro, camote
son alimentos de consumo considerable en la muestra en estudio, la mayoria de ellos un 48%
los consume de 2-3 veces por semana. Cabe destacar que el consumo de productos integrales
ya sean panes, galletas o cereales integrales es considerablemente bajo ya que un 85% de la

muestra reporta nunca consumir estos productos.

Los cereales principalmente los integrales aportan gran cantidad de fibra dietética, estos
alimentos poseen un bajo indice glicémico y su consumo se ha asociado con reduccion de
glucosa en sangre, mayor sensibilidad a la insulina, mejor control de peso corporal y presion

arterial, asi como disminucion de riesgo cardiovascular.(Salas et al., 2021).

5.1.2.5 Frecuencia de consumo de frutas y vegetales.

En este estudio, el consumo de fruta fresca diario es de un 26% de la muestra mientras que el
consumo de fruta deshidratada el 98% nunca la consume. El consumo de vegetales en la
poblacion es muy bajo, solo el 5% de los peones los incluye 2 o méas veces al dia. La ingesta
adecuada de frutas y vegetales tiene efectos beneficios para la salud en la prevencién de
enfermedades cronicas no transmisibles, cancer y enfermedades mentales. Se recomienda

consumir diariamente 400 gramos entre frutas y vegetales.(Gomez Salas, Quesada, et al., 2020).
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En concordancia con lo anterior, tal como Guevara-Villalobos et al., (2019) lo indican en su
estudio sobre habitos alimentarios en la poblacion costarricense, reportaron un consumo diario
insuficiente de estos grupos de alimentos ya que la poblacion consume menos de las 5 porciones

entre frutas y vegetales recomendadas en las Guias Alimentarias para Costa Rica.

En un estudio realizado en Bucaramanga, Colombia también documentaron un bajo consumo
de frutas y vegetales entre la poblacion, atribuyéndolo a factores el poder adquisitivo y el precio,
ademas la literatura concuerda en que la capacidad de compra de frutas y vegetales incide en el
bajo consumo en las poblaciones.(Factores asociados al consumo de frutas y verduras en

Bucaramanga, Colombia, s. f.).

5.1.2.6 Frecuencia de consumo de azUcares.

El 58% de la muestra agrega azUcar a sus alimentos y bebidas, la mayoria de ellos indica nunca

0 casi nunca consume golosinas y un 45% de los entrevistados no consume miel o mermeladas.

La OMS recomienda que los adultos consuman menos del 10% de sus calorias diarias
provenientes de azUcares. El azdcar no es un nutriente esencial y su consumo en exceso puede
contribuir a la aparicion de enfermedades y a generar cambios en el peso corporal.(Jiménez-

Ledn & Araque, 2021).

5.1.2.7 Frecuencia de consumo de sal

Un 26% de los encuestados afiade sal a los alimentos ya preparados y servidos en la mesa. Segun
Roig Grau et al., (2021) en la actualidad un paso importante es conocer las fuentes alimentarias
de sal para poder disminuir el consumo individual y prevenir enfermedades cardiovasculares, y

una de las formas de dar a conocer a la poblacién el contenido de sal en los productos es por
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medio de un correcto etiquetado de los alimentos mostrando de forma clara la indicacion de alto

contenido en sodio en los diferentes productos.

La conciencia del consumidor sobre la sal afiadida en los productos empaquetados y de los
alimentos de restaurantes de comida rapida es baja, segun un estudio realizado en Estados
Unidos. En nuestro pais un estudio realizado reporta un consumo promedio de 7.6 gramos de
sal por persona al dia. Valor que supera a la recomendacion que brinda la OMS de 5 gramos por

persona al dia.(Carballo de la Espriella & Morales Palma, 2011).

La OMS (2018) recomienda reducir el consumo de sal a menos de 5 gramos diarios, es decir
una cucharadita. Esta regulacion en el consumo de sal ayuda a la prevencion de la hipertension

arterial y el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

5.1.2.8 Frecuencia de consumo de comidas rapidas

En la poblacion muestra, el consumo de comida rapida se produjo principalmente

semanalmente, con un 43% que incluia dichos alimentos al menos una vez a la semana.

El principal problema de la comida rapida es que se puede consumir a cualquier momento del
dia, independientemente de la hora de los tiempos de comida, y la poblacion tiene facil acceso
a estos alimentos todos los dias de la semana a cualquier hora. Este tipo de alimentos son ricos
en grasas, aditivos y altos en calorias, por lo que estan ligados al desarrollo de enfermedades
crénicas no transmisibles, y los medios de comunicacion promueven constantemente el
consumo de estos productos entre personas de todas las edades en la poblacion.(Garcia &

Contreras, 2022).
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5.1.3 Hidratacion

Los peones de construccion en sus labores diarias realizan gran esfuerzo fisico, realizando
jornadas laborales incluso superiores a las 12 horas diarias, aunque la muestra en su mayoria
indica utilizar maquinaria liviana también en la ejecucién de las tareas transportan material
pesado lo cual aunado al clima caliente de Guanacaste favorece la deshidratacion de la
poblacion en estudio. En la investigacion se incluyeron preguntas sobre habitos de hidratacion

durante la jornada laboral para conocer las practicas correctas o incorrectas para hidratarse.

Por las condiciones climaticas, la duracion o la actividad fisica realizada, los musculos
comienzan a aumentar la temperatura corporal, por lo tanto, si la temperatura corporal supera
los 37°C se activan mecanismos de reduccion del calor a través del sudor y evaporacion, todos
estos procesos fisioldgicos conducen a la perdida de liquidos y minerales en el cuerpo. Se
pierden sustancias que deben restaurarse para mantener la homeostasis en el

organismo.(Urdampilleta et al., 2013).

El cambio climético ha incrementado la mortalidad en el mundo segun la OMS, este fendmeno
genera aumento de temperaturas y cambios en las precipitaciones, ocasionando impactos en la
produccion de los paises y la salud de las personas expuestas al calor. En el afio 2015 un estudio
realizado por la Dra. Wesseling concluyo que Guanacaste es una de las zonas mas calientes del

pais y por lo tanto con mayores riesgos asociados.(Fonseca & Bastos, 2019).

Tal como lo indica Marin Trigueros et al., (2020) la rehidratacion durante las jornadas laborales
es un medio preventivo para Enfermedad Renal Cronica, este efecto se estudié en 28
trabajadores de cafia de azucar de Brasil, a los trabajadores se les tomaron muestras de orina y
de sangre antes y después de su jornada laboral de 9 horas. Con los datos recolectados se observo

que la creatinina al final de la jornada se incrementd y la tasa de filtracion glomerular se
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disminuyd, esta informacion reafirma la importancia de una adecuada hidratacion mientras se

realiza la jornada laboral.

La poblacidn en estudio indica consumir bebidas o fuentes de liquido durante su jornada laboral
y durante el dia tales como agua, jugos de frutas naturales, jugos o frescos de paquete, gaseosas,
bebidas energizantes, bebidas deportivas, café, leche, sopas o caldos, cervezas, en diferentes
frecuencias de consumo y cantidades. Entre las bebidas que presentan un bajo consumo entre

los sujetos se encuentra el agua embotellada, gaseosas dieteticas, gelatina, leche y té.

Las bebidas que consumen los peones de construccion a lo largo del dia son muy importantes
no porque aportan liquidos, sino también los carbohidratos necesarios para una correcta
hidratacion. En cuanto a la frecuencia de consumo, las bebidas mas consumidas son el agua
potable, jugos o frescos de paquete y café. Le siguen las gaseosas regulares y jugos de frutas

naturales.

En cuanto a cantidad de consumo las bebidas o liquidos mas consumidos son: las sopas o caldos,
gaseosas regulares, bebidas energéticas y cerveza. EI consumo de licores en los peones es
considerable semanalmente, sin embargo, se consume en menores cantidades en comparacion

con la cerveza.

Segln Al-Bouwarthan et al., (2020) en el trabajo en construccion suelen presentarse ciertos
inconvenientes a la hora de hidratarse adecuadamente, puede que no exista acceso a bafos, o
los trabajadores disminuyen el consumo de liquidos para evitar micciones frecuentes y puedan
interrumpir sus labores principalmente cuando estan trabajando en las alturas o la falta de acceso

a agua potable. La ingesta adecuada de liquidos es primordial en este tipo de trabajo por lo que
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las constructoras deben asegurarse de proporcionar suficiente agua fria a sus trabajadores y

bafios en los lugares de trabajo.

El agua es un nutriente vital y el componente mas abundante del cuerpo humano. La cantidad
total de agua y su distribucion en los distintos compartimentos depende de factores como: edad,
sexo, raza, volumen corporal, temperatura, metabolismo, estado de salud, actividades fisicas,

dieta, medicacion.(Salas-Salvadé et al., 2020).

La mayoria de peones realiza de 1-3 pausas durante su jornada laboral para hidratarse. Como
medidas preventivas para evitar la deshidratacion en el trabajo en ambientes calurosos es
importante tomar 2 vasos de agua antes de iniciar la jornada laboral, y durante la jornada de
trabajo ingerir liquidos a menudo y en pequefias cantidades aproximadamente de 100-150 ml
cada 15-20 minutos, durante el tiempo de trabajo en climas calurosos hay constante perdidas de
liquidos por lo tanto no se debe confiar solo de la sed para hidratarse.(NTP 279: Ambiente

térmico y deshidratacion, 2019).

Durante la jornada laboral la mayoria de peones refiere consumir un litro de agua pura durante
el dia, este promedio de consumo de agua se considera bajo debido al tipo de trabajo que realizan
y en el clima donde laboran. Un estudio realizado en Japon con trabajadores en construccion en
verano encontro que el niamero de trabajadores deshidratados aumento en horas de la tarde y no
tomaban suficiente liquido, los cuales consumian en promedio 2.6 litros de agua. Por lo que se
concluye la importancia de una adecuada hidratacién para evitar el riesgo de trastornos
relacionados con la deshidratacion y el calor al cual estan expuestos los peones de construccion

en Guanacaste.(Ureno et al., 2018).
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El agua se puede obtener de diferentes fuentes como los alimentos (28%), del agua pura (28%)
y demas tipos de bebidas (44%), en el afio 2010 la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria
indico que la ingesta adecuada de agua para hombres es de 2.5 litros diarios, considerando que
esta cifra puede variar ya sea por el nivel de actividad fisica, condiciones ambientales, dieta,

actividades laborales o sociales.(Alvarez-Castro et al., 2020).

Segun Mix etal., (2017) los trabajadores con jornadas extensas bajo condiciones climaticas
calientes es recomendable que beban un vaso de agua cada 15 minutos y en el caso de que por
actividad fisica o clima se genere sudoracion excesiva durante 4 horas 0 mas, se debe utilizar
un reemplazo de electrolitos. Los encargados de las construcciones deben brindar a sus
trabajadores facil acceso a agua, concientizar a sus empleados la importancia de la hidratacion
e incluso brindar recipientes a cada uno de los empleados, esta fue una de las estrategias que
tuvo éxito en el estudio realizado en Estados Unidos con peones de construccion.(Bates et al.,

2010).

En Estados Unidos se estudio un grupo de peones en construccion para valorar su estado de
hidratacion durante los meses de verano, la media de liquidos consumida por los trabajadores
fue de 5.44 litros, esta ingesta fue adecuada ya que las muestras de orina mostraron una gravedad
especifica estable durante toda la jornada laboral de 12 horas. También se concluyo que el
mantenimiento de los fluidos corporales de los trabajadores que laboran en ambientes calurosos
es importante no solo por salud y seguridad del trabajador sino para incrementar el rendimiento

y productividad.(Bates & Schneider, 2008).

Al indagar sobre el tipo de bebidas que acostumbran consumir durante la jornada laboral un
55.4% indico que consumia gaseosas, asi como una adecuada hidratacidn es importante en este

tipo de trabajo también la seleccion de las bebidas que se consume durante la extensa jornada
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laboral, se debe evitar el consumo de bebidas que aporten mas del 10% de azlicar como jugos,
gaseosas, refrescos de paquete ademas que las bebidas que aportan cafeina tales como café, té,
bebidas energéticas y como es el caso de los peones el consumo de refrescos de cola pueden

deshidratar a los trabajadores en lugar de hidratarlos.(Bates & Schneider, 2008).

En relacién al consumo de bebidas alcohdlicas, se presenta un consumo considerable
semanalmente de los peones de construccion, aunque la cerveza es mas consumida que otro tipo
de licores. En cuanto a la cantidad consumida se reporta mayor consumo de cerveza, ya que los
trabajadores indican el consumo de 2 tazas o vasos cada que vez que ingieren este producto. Tal
como lo indica Guadalupe & Enrique (s. f.) el consumo en exceso de bebidas alcohdlicas genera
diversos riesgos para la salud, asi como consecuencias psicosociales por incremento de

violencia y ausentismo laboral.

Al evaluar el estado de hidratacion de los participantes, se considerd medir dicha variable en
dos momentos, antes de iniciar su jornada de trabajo y al finalizar dicha jornada, mediante la
evaluacion por medio de la coloracion de la orina. A cada uno de los participantes se les entrego
una cartilla de la escala de la coloracion de la orina la cual debian marcar con el color de la orina

que presentaban en los dos momentos del dia.

Se encontrd que antes de la jornada laboral, el 35% de los trabajadores indica presentar un nivel
de coloracidn 1, la cual indica un estado de hidratacion adecuado, seguido de un 31% de ellos

que indica un nivel de coloracion 3, presentando un grado de deshidratacion minima.

Al finalizar su jornada laboral, el 28% de los entrevistados informé un nivel de coloracién de
orina 3, lo que indica una deshidratacién minima, seguido de un 26% de ellos que reporta un

nivel de coloracion 2, presentando una hidratacion adecuada. En particular, los datos reportados
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al finalizar la jornada laboral indicaron una mayor deshidratacion entre los trabajadores, con
incluso un pequefio porcentaje de peones experimentando niveles significativos y severos de

deshidratacion al final de la jornada laboral.

Estos datos encontrados se relacionan con un estudio realizado en Japdn en constructores bajo
condiciones climéticas similares a las de Guanacaste, el estudio concluye que entre mayor sea
la cantidad de trabajadores que inicien con algun nivel de deshidratacion, los peones al final del
dia con algun nivel de deshidratacién podrian aumentar, de ahi la importancia de la correcta

hidratacion antes, durante y después de cada jornada laboral.(Ureno et al., 2018).

Los resultados sobre los niveles de color de la orina en la poblacion indicaron que los
trabajadores estudiados no tomaban las medidas adecuadas de hidratacion durante las jornadas
laborales bajo el clima caliente de Guanacaste. Los entrevistados reportan un bajo consumo de
agua pura durante su jornada laboral y principalmente beben gaseosas regulares, bebidas
energéticas, jugos o frescos de paquete, ademas del consumo de café. Un alto porcentaje de la
muestra acostumbra consumir gaseosas durante su jornada laboral, bebidas que aportan cafeina
favoreciendo los procesos de deshidratacion. Ademas de su aporte en cafeina, las gaseosas

regulares contienen gran cantidad de azlcares.

En Costa Rica el alto consumo de bebidas azlcaradas se relaciona con la gran oferta que existe
en el mercado. Un estudio realizado comparo el diferente contenido de azlcar de bebidas en
Costa Rica y Argentina, se encontré que en Costa Rica predominaron las bebidas azUcaradas,
de las cuales un 56% de ellas tenia un contenido de azucar superior a las recomendaciones de
la OMS. Este tipo de bebidas estan desplazando a opciones mas saludables y nutritivas,
aumentando el riesgo de obesidad, cancer y diabetes tipo 2 en la poblacion.(Villalobos et al.,

2019).
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El bajo consumo de agua pura en los peones puede deberse al tipo de agua que tienen acceso en
los lugares de trabajo, 0 como se sugiere en el estudio de Al-Bouwarthan et al., (2020), los
trabajadores no estan adecuadamente hidratados por la falta de acceso a agua pura fria, falta de

acceso a bafios o para evitar micciones frecuentes durante sus horas de trabajo.

5.1.4 Composicién corporal
La composicion corporal de los peones de construccion fue evaluada por medio de

bioimpedancia.

En cuanto a los datos obtenidos en la evaluacidn del estado nutricional segun el IMC de los
participantes, el 44% de los participantes presenta sobrepeso, seguido de un 38% de sujetos con
un IMC normal y un 17% presenta obesidad. El sobrepeso y la obesidad ha incrementado en la
poblacion latinoamericana, en Costa Rica, segun datos de la ultima Encuesta Nacional de
Nutricion (2008-2009), el 62.4% de la poblacion masculina con edades entre los 20 y 65 afios
presenta exceso de peso. EI IMC es un indicador facil de utilizar para evaluar a las poblaciones,
sin embargo, este método no evalla la cantidad y la localizacion del tejido graso principalmente
la grasa visceral, de ahi la importancia de utilizar una balanza de bioimpedancia para poder
valorar la composicion corporal de los pacientes de una manera mas especifica.(Gomez Salas,

Quesada, et al., 2020).

La gran mayoria de la poblacién muestra presenta sobrepeso, la aparicion de condiciones de
sobrepeso y obesidad a causa de una alimentacién inadecuada afecta la calidad de vida de los
trabajadores, ocasionando disminucion en la productividad. Asimismo el desajuste de horarios
en los tiempos de comida y disminucion en el consumo de alimentos genera una alimentacion

deficiente de nutrientes, provocando en los trabajadores fatiga y somnolencia.(Pinzon, s. f.).
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Los datos en relacién al porcentaje de grasa corporal de los entrevistados demuestran que un
37% de los participantes presenta un porcentaje normal, seguido de un 35% de ellos con un
porcentaje elevado, un 26% presenta porcentaje muy elevado de grasa corporal y solo el 2% de
la muestra tiene peso graso bajo. En la presente investigacion en concordancia con un estudio
realizado en el pais refleja porcentajes altos de sujetos con rangos elevados o muy elevados de
porcentaje de grasa corporal reafirmando que en la sociedad costarricense el sobrepeso y la

obesidad sigue incrementandose.(Alvarez-Castro et al., 2020).

El porcentaje de grasa corporal se incrementa con la edad y se presenta en mayor porcentaje en
las mujeres. Las mujeres durante la adolescencia adquieren mayor tejido graso en comparacion
con los hombres, en la edad adulta la mujer tiene aproximadamente un 20-25% de grasa
mientras que el hombre un 15% o menos. Esta diferencia entre sexos también se observa en la
distribucion de la grasa en las zonas del cuerpo ya que los hombres tienden a acumular la grasa

en abdomen y espalda, mientras que en la mujer se deposita mayormente en caderas y muslos.

Diversos estudios coinciden en que mantener un porcentaje de grasa corporal dentro de un
rango normal reduce el riesgo de enfermedades metabdlicas y cardiovasculares.(Cardozo,

2016).

Por otro lado, el 55% de los entrevistados tiene niveles de grasa visceral dentro de los limites
normales, tal como lo menciona Hernandez Sandoval et al., (2017) la obesidad abdominal se

asocia con la aparicién de enfermedades metabdlicas y desarrollo de diabetes.

La grasa visceral a su vez presenta diferencias en la edad y sexo de las personas. Con el aumento
de la edad, la grasa visceral suele acumularse en mayores cantidades y generar riesgos

cardiometabdlicos, en el caso de las mujeres antes de la menopausia presentan un 50% menos
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de tejido visceral en comparacion con los hombres, sin embargo, durante de la menopausia las
mujeres alcanzan a los hombres en los depdsitos de tejido adiposo visceral y con esto el

incremento de mayor riesgo cardiometabdlico. (Zipes et al., 2019).

Una adecuada alimentacion, actividad fisica y estilos de vida saludables son los principales
factores de intervencion para el porcentaje de grasa corporal y visceral, si una persona lleva a
cabo una alimentacion inadecuada, poco ejercicio fisico y malos habitos en general se genera el

incremento de estos porcentajes aumentando el riesgo de complicaciones en la salud.

El porcentaje de masa muscular, el 51% de la muestra presenta rangos normales de masa
muscular y el porcentaje de agua corporal el 95% de ellos lo mantiene en rangos saludables. El
porcentaje de agua corporal total representa aproximadamente entre un 55-60% del peso
corporal total y este varia con la edad y la proporcion de porcentaje de masa muscular. De esta
manera una persona atleta contiene mayor proporcion de agua corporal que una persona
sedentaria al tener mas masa muscular y bajas proporciones de tejido graso, ademas con el paso
de los afios se da una reduccidon del agua corporal total por la reduccion en la masa

muscular.(lglesias Rosado et al., 2011).

En la medicion de la composicién corporal de los peones de construccion no se les consulto a
los trabajadores si realizaban alguna actividad fisica especifica ya sea que asistan al gimnasio o
que practiquen algun deporte o disciplina. El trabajo en construccion es un tipo de trabajo que
requiere de gran esfuerzo fisico y es realizado bajo condiciones climaticas calientes, tal como
lo menciona Sanchez Lopez et al., (2020) la ejecucion de ejercicio fisico ayuda a mejorar la
composicion corporal. Esta variable puede influir en los porcentajes de grasa, masculo y grasa
visceral de los peones de construccion, por lo cual es una variable importante a considerar en

futuras investigaciones.
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5.1.5 Relacidn entre habitos alimentarios y el estado nutricional de los peones de
construccion.

Para buscar la relacion entre los habitos alimentarios y estado nutricional de los peones de
construccion se utiliza la prueba exacta de Fisher ya que por la naturaleza de los datos se presta
para esta. Se logro identificar que con un nivel de significancia del 5% existe evidencia de la
relacion con el método de coccidn al vapor y el estado nutricional. La coccidn al vapor es una
de las técnicas que mas conservan el valor nutricional de los alimentos. Esta técnica de coccién
no requiere el uso de aceites de cocina, por lo que no incrementa el contenido calérico de los

alimentos y es uno de los métodos de coccion méas recomendados. (Achdn Tufidn, 2018).

Ademas, se encontrd la asociacion en la frecuencia de consumo de fruta fresca, gallo pinto,
pasta, productos integrales en el estado nutricional de los peones. Aquellos participantes con
estado nutricional normal o sobrepeso suelen preparar sus vegetales al vapor, consumir gallo

pinto una vez al dia e incluir frutas en su dieta al menos semanalmente.

En Costa Rica, diversas encuestas en nutricidbn muestran un bajo consumo de frutas, vegetales
y leguminosas en la poblacion, asi como diferencias en el consumo de alimentos entre las zonas
urbanas y rurales, mostrando un mayor consumo de pan, galletas, frutas y vegetales en la zona

urbana. (Raquel Arriola Aguirre, 2018).

El gallo pinto a su vez es un platillo tradicional nutricionalmente completo debido a la
combinacion de un cereal como el arroz con una leguminosa como los frijoles, consumido en

los desayunos principalmente.
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5.1.6 Relacidn entre habitos alimentarios y composicion corporal de los peones de
construccion.

En cuanto a la relacion entre la frecuencia de consumo de alimentos con el porcentaje de grasa
corporal se obtiene que, si se encuentran relaciones estadisticamente significativas entre esas
variables, por lo que, se puede decir que las elecciones alimentarias si interfieren en la grasa

corporal total, especificamente el consumo de mayonesa y pastas en los peones.

En cuanto a la grasa visceral se encontrd una relacion de significancia con la frecuencia de
consumo de huevo, gallo pinto y leguminosas. Los datos de este estudio son similares a los
encontrados en una investigacion publicada en la Revista Nutricién Hospitalaria, el estudio se
realiz6 con 189 universitarios donde se les aplicé una encuesta de habitos alimentarios y
medicion de composicion corporal donde se encontrd una relacion en el consumo de huevo,
carnes, embutidos y granos con el porcentaje de grasa visceral. El estudio indica que, a pesar
de la poca evidencia, se sugiere que, segun el tipo de grasa de la dieta, principalmente la de
origen animal afecta la sensibilidad de la insulina y de esta manera se acelera la acumulacion

de grasa en la zona abdominal.(Pico Fonseca et al., 2021).

5.1.7 Relacién entre hidratacion y estado nutricional de los peones de construccion.

Para buscar la relacion entre la hidratacion y estado nutricional de los peones de construccion
se utiliza la prueba exacta de Fisher ya que por la naturaleza de los datos se presta para esta. Se
logro identificar que con un nivel de significancia del 5% existe evidencia de la relacion del
consumo de gaseosas dietéticas con el estado nutricional de los peones, ya que la mayoria de

trabajadores con estado nutricional normal nunca o casi hunca consume este tipo de bebida.



123

Un estudio realizado en Colombia concluye que las gaseosas dietéticas suelen ser consumidas
en mayor proporcion por las mujeres que por los hombres, ya que las mujeres son las que con

mas frecuencia consumen la version de productos light.(Deossa et al., 2019).

Un estudio realizado en China con 3200 adultos con edades entre los 18-65 afios a los cuales se
les dio un seguimiento durante 5 afios para investigar la asociacion de la ingesta de agua pura
con el riesgo de sobrepeso, concluyo que beber mas de 4 vasos de agua al dia, desciende el

riesgo de sobrepeso un 6.5% en hombres y un 8.4% en mujeres.(Pan et al., 2020).

5.1.8 Relacién entre hidratacion y composicién corporal de los peones de construccion

Para buscar la relacion entre la hidratacion y composicion corporal de los peones de
construccion se utiliza la prueba exacta de Fisher ya que por la naturaleza de los datos se presta
para esta. Se logré identificar que con un nivel de significancia del 5% existe evidencia de la
relacion del nimero de pausas realizadas por los peones para hidratarse durante la jornada

laboral y el porcentaje de grasa corporal.

Para (Centon Quispe et al., 2018) el consumo adecuado de agua facilita la metabolizacion de la
grasa almacenada, para comprobar esta hipotesis realizo un estudio en Per( con usuarios de un
gimnasio, a los cuales se les evalu6 composicion corporal y la hidratacibn mediante la
coloracion de la orina durante 4 semanas. Los resultados obtenidos en las dos primeras semanas
demostraron una influencia significativa en la perdida de grasa y en las dos semanas restantes
no hubo influencia significativa, demostrando que existen otras variables que influyen en la
pérdida de peso graso como alimentacion, intensidad de la actividad fisica, género y

metabolismo.
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En Irlanda en una investigacion realizada se observa que un mayor consumo de agua durante el
dia ya sea agua pura, bebidas o a través de los alimentos se asocia inversamente a la
circunferencia de cintura, indice de masa corporal y porcentaje de grasa corporal.(Walton et al.,

2019).

5.1.9 Relacién entre las horas laboradas diarias y composicion corporal de los peones de
construccion

Para buscar la relacion entre las horas laboradas diarias y la composicion corporal de los peones
de construccidn se utiliza la prueba exacta de Fisher ya que por la naturaleza de los datos se
presta para esta. Se logro identificar que con un nivel de significancia del 5% no existe suficiente

evidencia para determinar su existe una relacion entre las variables.

Estadisticamente no se encontrd relacion entre las variables, sin embargo, la mayoria de
trabajadores indica tener una jornada superior a 12 horas diarias, al tener horarios de trabajo tan
extensos se afecta la regularidad de los distintos tiempos de comida, ademas la eleccion de
alimentos que sean faciles de preparar y transportar, aunque no sean las opciones mas saludables
y equilibradas. Al ser horarios de trabajo tan extensos bajo condiciones climaticas extremas se
favorecen los procesos de deshidratacion, al no contar con los debidos protocolos de hidratacion

y una adecuada eleccidn de bebidas para hidratarse durante la jornada laboral.
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CAPITULO VI CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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6.1 CONCLUSIONES

De acuerdo con el andlisis del estudio realizado, se presentan las conclusiones obtenidas de

acuerdo con cada uno de los objetivos de la investigacion.

La investigacion determina una relacion estadistica significativa en los habitos de
alimentacion y de hidratacion en la composicion corporal de los peones de construccion
que laboran en la zona de Guanacaste. No se logra probar que existe una relacion directa
entre las horas laboradas diarias y la composicion corporal de los peones de
construccion.

Se logrd encontrar como parte de las caracteristicas sociodemograficas de los peones de
construccion que laboran en la zona de Guanacaste, que presentan edades entre los 26-
35 afos, la mayoria de nacionalidad nicaraguense, solteros, con un nivel de escolaridad
de primaria completa en su mayoria.

Se identifico dentro de sus habitos alimentarios los siguientes: los tres tiempos de
comidas principales son los méas realizados, la mayoria de ellos no tiene horarios
regulares para sus comidas y la fritura es el método de coccidn predilecto para preparar
los alimentos, predominando la preparacién de alimentos en casa por algun familiar.
En cuanto a sus habitos de hidratacién se concluye que no son adecuados ya que la
mayoria de los peones consume entre 1y 3 L de agua pura durante la jornada laboral,
ademas que las gaseosas son la bebida que mas consumen durante las horas de trabajo.
En la valoracion de la coloracion de la orina antes de la jornada laboral el mayor
porcentaje de participantes presento un estado de hidratacién adecuado mientras que al
finalizar la jornada de trabajo el mayor porcentaje de ellos presento un grado de

deshidratacion minimo.



127

Se logro conocer que los constructores presentan jornadas laborales superiores a las 12
horas diarias, iniciando a las 6:00 am y terminando después de las 6:00 pm. EI mayor
porcentaje de los entrevistados se dedica al trabajo en construccién hace menos de 5
anos.

Se logré determinar que la mayoria de los trabajadores presentan un IMC de sobrepeso,
en cuanto al porcentaje de grasa, masa muscular y grasa visceral la mayoria de los
participantes se encuentran en rangos normales, al igual que el porcentaje de agua
corporal que se encuentran en porcentajes saludables.

Se encontro relacion estadisticamente significativa entre el método de coccion al vapor,
frecuencia de consumo de fruta, gallo pinto, pasta y productos integrales con el estado
nutricional de los entrevistados. La relacion entre el consumo de pasta y mayonesa con
el porcentaje de grasa corporal de los peones de construccién. Se encontré la relacion
estadistica entre la frecuencia de consumo de huevo, gallo pinto y leguminosas con el
porcentaje de grasa visceral de los participantes. En cuanto al porcentaje de musculo se
establecio la relacion estadistica entre el método de coccion al vapor y la frecuencia de
consumo de mayonesa y verduras harinosas.

En la variable de hidratacion y composicion corporal se encontré relacion
estadisticamente significativa en la frecuencia de consumo de bebidas gaseosas
dietéticas, leche, gelatina, bebidas deportivas y cerveza y la frecuencia de pausas
realizadas durante la jornada laboral.

No se encontro relacion estadisticamente significativa en las horas laboradas diarias y

la composicidn corporal de los peones de construccion.
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6.2 RECOMENDACIONES

Con base a los resultados del presente estudio, se presentan algunas recomendaciones para

futuros investigadores.

Utilizar una muestra mayor y realizar el estudio en diferentes constructoras y provincias
del pais, para lograr obtener datos mas precisos y confiables que permitan realizar

diferentes comparaciones.

Introducir en este tipo de estudios la investigacion de la realizacién de actividad fisica
ya que es una variable determinante para el estado nutricional y composicién corporal
de los individuos.

Para valorar el estado de hidratacion utilizar diferentes métodos en la recoleccion de
datos como el pesaje antes y después de la jornada laboral, gravedad especifica de la
orina, tasa sudoracion, entre otras para valorar dicha variable de manera mas precisa.
Realizar investigaciones donde se brinde rehidratacion a los peones de construccion de
manera constante principalmente en provincias de clima caliente como Guanacaste y

Puntarenas, para poder establecer comparaciones.
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Anexo 1. Declaracién jurada

Yo Grettel Carranza Calero, cédula de identidad nimero 2-0696-0752, en condicién de egresado
de la carrera de Nutricion de la Universidad Hispanoamericana, y advertido de las penas con las
que la ley castiga el falso testimonio y el perjurio, declaro bajo la fe del juramento que dejo
rendido en este acto, que mi trabajo de graduacion, para optar por el titulo de Licenciatura en
Nutricion titulado “ Relacion entre los habitos alimentarios, hidratacion y horas laboradas
diarias con la composicion corporal de peones de construccion en la zona de Guanacaste,2023”
es una obra original y para su realizacion he respetado todo lo preceptuado por las Leyes
Penales, asi como la Ley de Derechos de Autor y Derecho Conexos, nimero 6683 del 14 de
octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta numero 226 del 25 de noviembre de
1982; especialmente el numeral 70 de dicha ley en el que se establece: “Es permitido citar a un
autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que éstos no sean tantos y seguidos, que
puedan considerarse como una produccién simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del
autor de la obra original”. Asimismo, que conozco y acepto que la Universidad se reserva el
derecho de protocolizar este documento ante Notario Pablico. Firmo, en fe de lo anterior, en la
ciudad de San José, el dia diez de agosto del dos mil veintitres.

/ %{o,q 5_)_

N’

Grettel Dixiana Carranza Calero.

Cedula: 206960752.
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Anexo 2. Carta aprobacion tutor

CARTA DEL TUTOR

Alajuela 2, agosto de 2023

A quien corresponda
Carrera Nutrieién
Universidad Hispanoamericana

La estudiante GRETTEL CARRANZA CALERO, cédula de identidad nimero 206960752, me ha
presentado, para efectos de revisién y aprobacion, la tesis trabajo de investigacion denominado
RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS, HIDRATACION ¥ HORAS LABORADAS DIARIAS CON LA
COMPOSICION CORPORAL DE PEONES DE CONSTRUCCION EN LA ZONA DE GUANACASTE, 2023, el cual ha
elaborado para optar por el grado académico de licenciatura

En mi calidad de tutora, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso
de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacién;
antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacidn, andlisis de datos; conclusiones y
recomendaciones,

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

a) | ORIGINAL DEL TEMA i 10% | 10
b} | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES - 20% | 20
| €} | COHERENCIA ENTRE LOS OBIETIVOS, LOS INSTRUMENTOS 30% 30
| | APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION k-
d) | RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES [20% | 20
e) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO 20% | 20
| TOTAL - 100 |

En virtud de la calificacién obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.

-

Atentamente,

M.Sc. Alheli Mateos Romdn
No. De Cedula 801390913
No. Carnet CPN 1221-12



Anexo 3. Carta aprobacion lector

San José, 9 de agosto 2023

Departamento de registro
Carrera de Nutricion

Universidad Hispancamericana

Estimados sefores:

La estudiante Grettel Carranza Calero, cédula de identidad nimero 206960752, me ha
presentado, para efectos de revisidn y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado
“RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS, HIDRATACION ¥ HORAS LABORADAS DIARIAS CON
LA COMPOSICION CORPORAL D PEOMES DE CONSTRUCCION DE LA ZONA DE GUANACASTE 2023" el
cual ha elaborado para optar por el grado de licenciatura en nutricidn humana.

He verificado que se han incluido las observaciones y hecho las correcciones indicadas,
durante el proceso de lectura v he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema,
objetivos, justificacion: antecedentes, marco tedrico, marco metodolégico, tabulacidn, analisis de
datos, conclusiones y recomendaciones

Los resultados obtenidos por el postulante implican la siguiente calificacion

a) Originalidad del tema 10 10
b} Cumplimiento de entrega de avances 20 20
c) Coherencia entre los objetivos, los instrumentos 30 30

aplicados y los resultados de la investigacion

d) Relevancia de las conclusiones y recomendaciones 20 18
e) Calidad, detalle del marco tedrico 20 20
TOTAL 98

Por consiguiente, se avala el traslado de la tesis al proceso de lectura

Atentamente,

MBA. Sonia Espinoza Delgado, cédula 111770317 - CPN 1335-13
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Anexo 4. Instrumento de recoleccidn de datos

Universidad Hispanoamericana
Carrera: Nutricion
Responsable: Grettel Carranza

Nombre del proyecto de investigacion: Relacion entre habitos alimentarios, hidratacion y
horas laboradas diarias con la composicién corporal de peones de construccion en la zona
de Guanacaste, 2023.

A continuacion, se presentan una serie de preguntas sobre datos sociodemograficos, habitos
alimentarios e hidratacion, se le solicita que conteste de la manera mas clara y sincera posible.
Los datos obtenidos se mantendran de manera confidencial y seran utilizados solamente para el
desarrollo de la investigacion. Rellene los espacios en blanco con la informacion solicitada y
marque con una X la opcion de respuesta seleccionada.

l. CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS
1. Edad en afios cumplidos
()18-25 () 36-45
() 26-35 () 46-55

2. Nacionalidad

3. Nivel de escolaridad
() Primaria completa

() Primaria incompleta

() Secundaria completa
() Secundaria incompleta
() Técnico incompleto

() Técnico completo

() Otro

4. Estado civil
() Soltero
() Casado



() Divorciado
() Unidn libre
() Viudo

5. Afios de trabajar en labores de construccion
() Menos de 5 afios

( ) 5-10 afios

() 10-20 afos

( ) Més de 20 afios

6. Horas laboradas diarias
() 5-6 horas

() 7-8 horas

() 9-11 horas

() Més de 12 horas

7. Las herramientas con las que trabaja son, elija una opcion

() Livianas () Pesadas

8. Cuales tareas ejecuta en las labores de construccion:
() Albafil (obra gris)

() Fontaneria

() Electricista

() Soldadura

() Operario en gypsum

() Empastador y pintor

() Enchapador

() Carpinteria
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1. HABITOS DE ALIMENTACION

Marque con X la opcién que corresponde a sus habitos de alimentacion (X)
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1.Tiempos de comida que realiza durante el dia (puede marcar varias opciones)

() Desayuno
() Merienda de la mafana

() Almuerzo

() Merienda de la tarde

() Cena

() Merienda nocturna

2. Mantiene horas regulares para realizar los tiempos de comida. Si () No () A veces ()

3. Seleccione el tipo de coccion que suele consumir en sus alimentos (puede marcar varias

opciones)

Tipo de coccidn

Carnes ( pollo, pescado,
cerdo, res, huevo)

Cereales
(arroz,papa,frijoles,yuca)

Vegetales ( zanahoria,
bracoli,coliflor,chayote)

Frito

Hervido

A la plancha

Al horno

Al vapor

Asado

Freidora de aire

4. ;Suele afiadir sal a la comida servida en la mesa? Si () No ()

5. ¢Suele afiadir azucar a sus bebidas y alimentos? Si () No ()

6. ¢Qué tipo de grasa usa para cocinar? (puede marcar varias opciones)

() Aceite vegetal
() Manteca

() Mantequilla

() Aceite en spray

() Margarina
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7. Acostumbra picar o comer entre comidas productos como: (galletas dulces, galletas saladas,
dulces, chocolates, confites, snack en paquetitos, reposteria)

Si()  No()

8. Con respecto a la preparacion de los alimentos ¢Ddnde se preparan la mayoria de sus
comidas?

() Casa
() Soda, restaurante (comida casera, casados)
() Ventas de comida rapida (pizza, pollo frito, hamburguesas)

() Otro

9. ¢Quién prepara los alimentos en su casa la mayoria del tiempo?
() Usted
() Familiar

() Compra alimentos preparados y empaqguetados

10. Marque con una X la opcién que representa la frecuencia en la que consume el alimento.

Nunca 2 0 mas
0 casi 1vez vecesal | lvezala 2-3 veces a 4-6 veces | 1vez | 2-3veces
Alimentos nunca | al dia dia semana lasemana | por semana | al mes al mes.

Queso

Helados

Mantequilla

Queso Crema

Natilla

Mayonesa

Manteca

Aceite Vegetal
(girasol, maiz,
soya)

Aceite en spray

Carne de res

Pollo

Pescado
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Carne de cerdo

Mariscos

AtUn en
Lata

Sardina en
Lata

Embutidos
(salchichén,salchichas,chori

Huevo

Fruta Fresca

Fruta
deshidratada

Vegetales

Gallo Pinto

Tortillas de maiz

Arroz \

Pasta
(fideos,
caracolitos,macarrones)

Verduras harinosas

(papa, camote, platano maduro

yuca)

Reposteria 0
galletas dulces

Panes
(baguette,pan
cuadrado)

Productos integrales

Leguminosas

(frijoles, garbanzos,lentejas)

Golosinas dulces

Miel o mermelada

Comidas rapidas

Il.  HABITOS DE HIDRATACION
Marque con X la opcion més cercana a lo que hace durante el dia

1. ¢ Tiene acceso a agua potable en su trabajo? Si () No ()

2. ¢Consume agua durante el dia? Si () No ()
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3. ¢Cuéantas veces durante la jornada laboral hace pausa para consumir agua?
() No hace pausas

() 1-3 veces

() 4-6 veces

() 7-10 veces

() Mas de 11 veces

4. Cantidad de agua pura que consume al dia
() Menos de 1 Litro

() 1 Litro

() 2 Litros

() 3 Litros

() 4 Litros

() 5 litros (1 Galon)

() Maés de 5 litros.

5. Durante la jornada laboral que otros liquidos consume (puede marcar varias opciones)
() Solo agua

() Bebidas deportivas

() Jugos o frescos de frutas naturales

() Jugos o frescos de paquete

() Gaseosas

() Bebidas energéticas

() Electrolit

() Otras



6. De las siguientes bebidas marque con X la frecuencia de consumo y la cantidad consumida.
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Frecuencia de consumo

Cantidad consumida

Tipo de bebida

Nunca o menos de 1
Veces por semana

lvezala
semana

2-3 veces por
semana

1 vez
al dia

2 0+ veces
al dia

Menos de 1
taza o vaso

1tazao
vaso

2 tazas o
Vasos

2 1/2 tazas
0 Vasos

Agua potable

Agua embotellada

Jugos o frescos de
frutas naturales

Jugos o frescos de
paquete

Gaseosas regulares

Gaseosas dieteticas

Bebidas energeticas

Bebidas deportivas

Leche

Gelatina

Te

Café

Cerveza

Licores

Sopas o caldos




7. Marque con una X el nivel de coloracién de orina que usted tiene antes y después de la

jornada laboral.

Antes de la jornada laboral

1

2
3
4
5
6
T

()
()
()
()
()

)

()

1 I®

Después de la jornada laboral

1

2
3
4
5
6
4

()
()
()
()
()

)

()

1 e

iGracias por su colaboracion!
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Exclusivo para uso de la investigadora
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Antropometria

Medicion 1

Medicion 2

Medicion 3

Promedio

Interpretacion

Peso

Talla

IMC

% de grasa

% de musculo

% de agua

% de grasa
visceral
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Anexo 5. Datos obtenidos del plan piloto aplicado en Abril del 2023.
Datos sociodemograficos

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de peones de construccion que trabajan en la
zona de Guanacaste,2023.

Caracteristicas sociodemograficas N° de Total
participantes

Rango de edad

18-25 1 10% Fuente:
26-35 5 50%
36-45 4 40%
Nacionalidad

Costarricense 4 40%
Nicaraguense 5 50%
Colombiano 1 10%
Escolaridad

Primaria completa 1 10%
Secundaria completa 4 40%
Secundaria incompleta 3 30%
Técnico completo 1 10%
Otro 1 10%
Estado Civil

Soltero 3 30%
Casado 4 40%
Divorciado 1 10%
Union libre 2 20%

Elaboracion propia, 2023.

En la tabla nimero 1 se muestran los resultados de los datos sociodemograficos de los
participantes del estudio, en dicho estudio participaron 10 peones de construccion que trabajan
en la provincia de Guanacaste, el rango de edad mas comun encontrado fue de 26-35 afios. El
50% de los encuestados son de nacionalidad nicaragiiense, la mayoria de la poblacidn finalizé

la secundaria. Con respecto al estado civil, el 40% de los encuestado se encuentra casado.
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Figura 1. Tiempo de laborar en construccion de los peones de construccion que trabajan en
la zona de Guanacaste, 2023.

10

Cantidad de participantes
o N S (o] oo

Menos de 5 5-10 afios 10-20 afios Mas de 20
afos afos

Tiempo de laborar en construccion

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Como se puede observar en la figura nimero 1 la mayoria de los peones de construccion se han
dedicado a las labores de construccion alrededor de 10 a 20 afios, solo 3 de los participantes

indican menos de 5 afos realizando este oficio.

Tabla 2. Condiciones laborales de los peones de construccion que trabajan en la zona de
Guanacaste,2023.

Condicion laboral N° de personas  Total

Horas laboradas diarias

7-8 horas 1 10%
9-11 horas 3 30%
Mas de 12 horas 6 60%

Herramientas con las que trabaja
Livianas 8 80%
Pesadas 2 20%

Tareas que ejecuta en construccion

Albafiil (obra gris) 1 10%
Electricista 1 10%
Soldadura 2 20%
Empastador y pintor 4 40%
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Enchapador 1 10%
Carpinteria 1 10%

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Segun los datos de la tabla anterior, el 60% de los participantes trabaja mas de 12 horas al dia y
la mayoria de estos indica que segun sus funciones en la construccion trabaja con maquinaria
liviana. De los entrevistados, el 40% de ellos ejecuta labores de empastado y pintura en los

proyectos de construccion.

Habitos de alimentacion

Figura 2. Tiempos de comida realizados por los peones de construccién que trabajan en la
zona de Guanacaste, 2023.

12

10

Cantidad de partipantes
(o2}

Desayuno Merienda Almuerzo Merienda Cena  Merienda
mafiana tarde noche

Tiempos de comida

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

En la figura nimero 2, se muestran los tiempos de comida realizados por los participantes en
donde se puede observar que los tiempos de comida desayuno, almuerzo y cena si los realizan

todos los encuestados.
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Figura 3. Tiempos de comida con horarios regulares de los peones de construccion que
trabajan en la zona de Guanacaste,2023.

N A O

Cantidad de
participantes

o

Si No A veces
Tiempos de comida con horarios regulares
Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Segun los datos mostrados en la figura anterior, la mayoria de los participantes no mantiene

horarios regulares para los distintos tiempos de comida que se realizan durante el dia.

Tabla 3. Tipo de coccion de los alimentos que suelen consumir los peones de construccion
que trabajan en la zona de Guanacaste,2023.

Cantidad de participantes

Carnes Cereales Vegetales ( zanahoria,

Tipo de coccidn (pollo,pescado,cerdo,res,huevo) (arroz,papa,frijoles,yuca) chayote,brécoli)

Frito 8 3 0

Hervido 2 6 4

Ala

plancha 1 1 0

Al horno 0 0 0

Al vapor 0 0 6

Asado 4 0 0

Freidora de aire 0 0 0

Fuente: Elaboracion propia,2023.

Con respecto a los resultados mostrados en la tabla anterior, el método de coccion mas utilizado
para preparar las carnes es la fritura. En relacion a la coccion de cereales la mayoria de los
encuestados indica que los consume hervidos y en la coccién de vegetales, la mayoria utiliza la

coccién al vapor.
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Figura 4. Adicion de sal y azucar a los alimentos preparados y bebidas de los peones de

construccién que trabajan en la zona de Guanacaste, 2023.
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Adicion de azlcar y sal a los alimentos

Si mNo

Fuente: Elaboracion propia,2023.

En la figura numero 4, se observan los resultados con base a la adicion de sal a la comida
preparada y adicion de azUcar a bebidas. Dicha figura muestra que la mayoria de encuestados
no agrega sal a la comida ya preparada y en relacion a la adicion de azucar, la mayoria de los

participantes acostumbra agregar azucar a sus bebidas.

Figura 5. Tipo de grasa que utilizan para cocinar los peones de construccion que trabajan
en la zona de Guanacaste, 2023.
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Fuente: Elaboracién propia, 2023.
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Con respecto al tipo de grasa utilizado para cocinar, el 100% de los participantes indica el

utilizar aceite vegetal para preparar sus alimentos.

Figura 6. Consumo de alimentos entre comidas productos como (galletas, dulces, snacks)
en los peones de construccion que trabajan en la zona de Guanacaste, 2023.

10
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o N BN » oo

Si No

Consumo de alimentos entre comidas

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

En la figura nimero 6, se visualiza como 4 de los 10 participantes acostumbra entre comidas
consumir productos como galletas, golosinas, snack, mientras que la mayoria de ellos indica no

tener la costumbre de consumir estos productos entre comidas.

Figura 7. Lugar de preparacion de los alimentos de los peones de construccion que
trabajan en la zona de Guanacaste, 2023.
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Casa Soda/Restaurante  Venta de comida Otro
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.
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En la figura nimero 7, se muestra que la preparacion de los alimentos de los peones de
construccion en su mayoria se realiza en sus casas, y 2 de los participantes indican consumir

alimentos en mayor cantidad de procedencia de sodas y restaurantes.

Figura 8. Persona encargada de la preparacion de los alimentos de los peones de
construccion que trabajan en la zona de Guanacaste,2023.

o 10

t 8

g

g 6

S 4
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g0

= Peodn de construccion  Familiar Compra alimentos

S preparados y
empaquetados

Persona encargada de la preparacion de los alimentos

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

En relacion a la figura nimero 8, sobre la persona encargada de preparar los alimentos que
consumen los peones de construccién, la mayoria de los participantes afirman que esta a cargo
de algan familiar mientras que solo 2 de ellos indica que él mismo sus alimentos, y un

participante indica comprar alimentos ya listos o preparados.

Tabla 4. Frecuencia de consumo de alimentos de los peones de construccidn que trabajan
en la zona de Guanacaste,2023.

Cantidad de participantes

Nunca o lvezal 2o0mas lvezala 2-3vecesala 4-6vecespor 1lvezal 2-3veces
Alimento casi nunca dia veces al dia semana semana semana mes al mes.
Queso 1 4 0 2 2 1 0 0
Helados 1 0 0 0 2 1 2 4
Mantequilla 4 1 0 1 1 0 2 1
Queso crema 4 0 0 2 0 0 2 2
Natilla 2 2 0 0 4 1 0 1
Mayonesa 4 0 0 1 3 0 1 1
Manteca 10 0 0 0 0 0 0 0
Aceite vegetal 0 4 4 0 0 1 1 0
Aceite en spray 10 0 0 0 0 0 0 0
Carnederes 0 0 0 2 5 0 0 3
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Pollo 0
Pescado 1
Carne de cerdo 0
Mariscos 2
Atinenlata 3
Sardinaen lata 2
Embutidos 0
0

Huevo

Fruta fresca 1
Fruta deshidratada 10
Vegetales 1
Gallopinto 0
Tortillas de maiz 1
Arroz 0
Pasta 2

Verduras harinosas 1
Reposteria o galletas dulcesl
Panes 0

Productos integrales 5
Leguminosas 0

Golosinas dulces 2

Miel o mermeladas 3
Comidas rapidas 0

O WO WRPFPOODOOFRPRNOWOPRARWNOPLOOOLPR
O OO NOOPFrRPRPFRPPFPOOOOOOPFrRPROOOOOOoOOo
NOOOORFRPNPFPOOORFRPRPFPOOOONORFR,NEO
~NFPNOPFPWWOAIUIORFRPRONOWPRMRUUIOWE O MO
OQOMNOOMNMMNPFPOORFRPROPFRPROFPMNMNNOOOR PP
PNWOWWOOOOWORrRORFRPROEFRL,MAANUIONO
OFRPRPFRPOOOFR,RFNONRPFPPFPOOOONRFRPEFRPELPEPLO

Fuete: Elaboracion propia,2023.

En la tabla nimero 4, se observa que la mayoria de los participantes no esta consumiendo frutas
y vegetales diariamente, mientras que harinas como arroz y frijoles se consumen hasta mas de

2 veces al dia.

En cuanto al consumo de proteinas, se muestra que hay un alto consumo de pollo y carne de

cerdo semanalmente.

Por otra parte, el 100% de los participantes no acostumbra utilizar manteca ni aceite de spray

para la coccion de los alimentos ni consumir fruta deshidratada.

El alimento que se consume mayormente todos los dias entre los participantes es el gallo pinto.

Todos los participantes consumen comida rapida al menos 2-3 veces a la semana.
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Habitos de hidratacion

Figura 9. Acceso a agua potable de los peones de construccidn que trabajan en la zona de
Guanacaste, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia,2023.

Tal y como se observa en la figura numero 9, el 100% de los participantes de la encuesta indica

tener acceso a agua potable en su lugar de trabajo.

Figura 10. Consumo de agua pura durante el dia de los peones de construccion que
trabajan en la zona de Guanacaste,2023.
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o N b~ OO ©©
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Fuente: Elaboracion propia,2023.

En la figura anterior, se observa que el 100% de los peones de construccion participantes de la

encuesta realizada indica el consumo de agua pura durante su jornada laboral.
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Figura 11 Pausas realizadas para consumir agua durante la jornada laboral de los peones
de construccion que trabajan en la zona de Guanacaste, 2023.
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veces
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Fuente: Elaboracion propia,2023.
En la figura nimero 11, se muestra el nimero de pausas en promedio que realizan los peones
de construccion durante su jornada laboral para hidratarse. La mayoria de los participantes
realiza de 4 a 6 veces pausas diarias para hidratarse, mientras que la minoria indica solo realizar

de 1 a 3 pausas durante la jornada laboral.

Figura 12. Cantidad de agua pura que consumen durante la jornada laboral los peones de
construccién que trabajan en la zona de Guanacaste, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.
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Segun los datos obtenidos de la encuesta, la mayoria de participantes consume alrededor de 2
litros diarios de agua durante su jornada laboral, sin embargo, solo una persona consume 1 litro

de agua al dia y otro 5 litros.

Figura 13. Tipos de liquidos que consumen durante jornada laboral los peones de
construccion que trabajan en la zona de Guanacaste, 2023.

2 10
% 8
2 6
2
% 4
Q 2
[<3]
S0
§ Soloagua Bebidas Jugoso Jugoso Gaseosas Bebidas Electrolit  Otras
b= deportivas frescos de frescos de energeticas
S frutas  paquetes

naturales

Tipo de liquido

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

En la figura nimero 13, se observa un alto consumo de gaseosas en los participantes durante
su jornada laboral, solo 2 participantes indican consumir bebidas deportivas, mientras que otro
participante consumo bebidas energéticas y otro el consumo solo de agua durante la jornada

laboral.
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Tabla 5. Frecuencia de consumo y cantidad consumida de bebidas de los peones de construccion que trabajan en la zona de
Guanacaste, 2023.
Cantidad de participantes

Frecuencia de consumo

Cantidad consumida

Nuncaomenosde 1vezala 2-3vecespor 1lvezal 2o+ vecesal Menos de 1 taza o ltazao 2 tazaso 2 1/2 tazas o
Tipo de bebida 1 veces por semana  semana semana dia dia vaso vaso vasos vasos
Agua potable
1 9 2 5 3

Agua embotellada 8 1 1 1 1
Jugos o frescos de

Frutas naturales 5 1 3 1 3 2 1
Jugos o frescos de
paquete 4 3 1 2 5 1
Gaseosas
regulares 1 1 5 3 4 4 1
Gaseosas
dieteticas 8 1 1 1 1
Bebidas
energeticas 3 2 5 7
Bebidas
deportivas 4 2 4 1 6
Leche 5 2 2 1 2 2 1
Gelatina 9 1 1
Té 9 1 1
Café 1 4 5 8
Cerveza 2 4 3 1 1 5 2
Licores 6 3 1 1 2 1
Sopas o caldos 3 3 4 1 5 1

Fuente: Elaboracion propia, 2023.
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Con lainformacion de la tabla anterior, se evidencia que la mayoria de participantes no consume
agua embotellada, bebidas dietéticas, gelatina y té. Después del agua potable, las gaseosas
regulares y el café son las bebidas de mayor consumo cada dia. Por otra parte, se evidencia el
bajo consumo de productos como la leche y jugos o refresco de frutas naturales ya que solo la

mitad de los participantes indicar consumirlos semanalmente.

Figura 14. Nivel de coloracién de la orina antes de la jornada laboral de los peones de
construccién que trabajan en la zona de Guanacaste,2023.
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Nivel 4,5,6 Deshidratado

Nivel de coloracion
orina

Nivel 1,2,3 Hidratado
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Cantidad de participantes

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Segun la informacién brindada en la figura anterior, con respecto al nivel de coloracion de la
orina antes de la jornada laboral, 8 de los 10 participantes indican la coloracion de orina nivel

1,2,3, mientras solo 2 de los participantes presentan coloracion con nivel de deshidratacion.
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Figura 15. Nivel de coloracion de la orina después de la jornada laboral de los peones de
construccién que trabajan en la zona de Guanacaste, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.
En relacidn con la informacion de la figura anterior, el nivel de coloracion de la orina en la
mayoria de los participantes se encuentra en nivel 1,2,3 y 3 de los participantes presentan nivel

de coloracion con grado de deshidratacion.

Figura 16. Clasificacion del IMC de los peones de construccion que trabajan en la zona de
Guanacaste,2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Segun los datos mostrados en la figura nimero 16, en relacion al indice de Masa Corporal (IMC)
de los peones de construccion, la mayoria de los participantes de la encuesta presenta sobrepeso

y solamente 3 de estos, se encuentra en el rango normal de IMC.
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Figura 17. Clasificacion del porcentaje de musculo de los peones de construccion que
trabajan en la zona de Guanacaste, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Segun los datos presentados en la figura nimero 17, sobre el porcentaje de musculo presente en
los peones de construccion, en su mayoria se encuentra en porcentaje normal, sin embargo, 4
de los participantes presentan un porcentaje de musculo bajo y 1 de los entrevistados el

porcentaje se encuentra elevado.

Figura 18. Clasificacion del porcentaje de grasa corporal de los peones de construccion que
trabajan en la zona de Guanacaste, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.
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En la figura anterior, se visualiza que la mayoria de los peones de construccién presenta un
porcentaje de grasa corporal muy elevado, 4 de los participantes el porcentaje se encuentra

elevado y 1 de los participantes presenta un porcentaje de grasa corporal en rango normal.

Figura 19. Clasificacion del porcentaje de visceral de los peones de construccion que
trabajan en la zona de Guanacaste, 2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Segun los datos observado en la figura nimero 19, el 90% de los participantes presenta un
porcentaje de grasa visceral en rango normal, mientras solo un participante presenta un

porcentaje muy alto.

Figura 20. Clasificacion del porcentaje de agua corporal total de los peones de
construccion que trabajan en la zona de Guanacaste,2023.
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Fuente: Elaboracion propia, 2023.

Segun los datos mostrados en la figura numero 20, el 100% de los participantes encuestados

presenta un porcentaje de agua corporal en rangos saludables.
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Anexo 6. Consentimiento informado

Se solicita que conteste de la manera mas honesta posible el cuestionario el cual consta de
preguntas sobre alimentacion, jornada laboral e hidratacion. Ademas, al finalizar el
cuestionario se compromete a llenar la cartilla de los niveles de la coloracién de la orina, antes
y después de la jornada laboral y la medicion de la composicion corporal con una balanza. Se
tomaran datos sobre su estatura, peso, % de grasa, % de musculo, % de grasa visceral y % de

agua corporal.

El estudio tiene como objetivo recolectar informacidn referente a habitos de alimentacion,
hidratacidn y jornada laboral diaria los cuales son factores que influyen en la composicion

corporal de los peones de construccion.

Al participar en este estudio no existe ningun riesgo, a menos que represente alguna molestia
o incomodidad a la hora de responder el cuestionario y la realizacion de la medicién de la

composicion corporal.

La informacion recolectada sera confidencial y se usara solo con fines educativos por la
investigadora. Cualquier duda o consulta se pueden comunicar con la investigadora Grettel
Carranza Calero al teléfono 86022086, estudiante de nutricion de la Universidad

Hispanoamericana.

Si a leido la informacion anterior y est& de acuerdo en participar de manera voluntaria en la

investigacion, marcar la opcion “Si consiento mi participacion”.
( ) Si consiento mi participacion

( ) No consiento mi participacion



168

Anexo 7. Dedicatoria
Le dedico este trabajo de graduacién a mis padres, esposo y sobrino. Son mi principal
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Anexo 8. Agradecimiento
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ANEXO 1 (Versién en linea dentro del Repositorio)
LICENCIA Y AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA PUBLICAR Y
PERMITIR LA CONSULTA Y USO

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

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

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

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

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

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

e) Autorizo al Centro de Informaciéon Tecnoldgica (CENIT) para incluir la obra en los
indices y buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

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

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

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