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Resumen

Los docentes son aquellos que se dedican exclusivamente a la ensefianza en una
determinada area de conocimiento. Teniendo en cuenta la particularidad de que la mayoria
de los docentes son mujeres es importante que se pueda analizar como se articula el trabajo
docente con su estilo de vida, las actividades domésticas, alimentarias, el cuidado de la
familia, actividades recreativas, debido a la alta carga horaria que demanda cumplir con todas
las actividades.

Objetivo: Analizar el estilo de vida, las practicas alimentarias y el estado nutricional de
las docentes que realizan doble turno en una Escuela Puablica de nivel primario en la Ciudad
de General Juan Madariaga.

Metodologia: El presente trabajo se desarrolla de forma descriptiva y de corte
transversal debido a que las cualidades a estudiar se analizaran en un determinado momento,
haciendo un corte en el tiempo. La muestra esta conformada por 20 docentes que realizan
doble turno en General Juan Madariaga, seleccionados en forma no probabilistica por
conveniencia.

Resultados: De las 20 docentes que patrticiparon en este estudio el 100% eran mujeres
con una edad promedio de 43 afios. El 55% de la muestra presento un estilo de vida BUENO,
el 20% REGULAR y el 25% MALO. EI 70% de la poblacién se encuentra por encima del
estado nutricional normal en su mayoria con algin grado de sobrepeso. El 75% del total
presentan una circunferencia de cintura que predice riesgo cardiovascular. De las 4 comidas
principales el desayuno es la comida mas salteada. Con respecto a la frecuencia de consumo
de los distintos alimentos se pudo observar un bajo consumo de productos lacteos, frutas y
verduras. Se destaca una alta ingesta de carne de vaca, de pollo y huevo no asi de pescado.
Se evidencia que casi la mitad de las docentes consume azucar, mermelada a diario, hay un
alto consumo galletitas dulces, la mayoria de la muestra consume golosinas y mencionan que
utilizan manteca en su alimentacion. El consumo de agua en el presente estudio se muestra
deficiente y la ingesta de bebidas azucaradas representa un vaso chico al dia.

Conclusién: A pesar de que gran parte de la poblacion presenta un estilo de vida
saludable, se encontraron conductas de riesgo que pueden convertirse en causa de
enfermedad. Con relacion a estas conductas se encuentra déficit en la dimension de nutricion,
actividad fisica, suefio y estrés. Ademas, las personas con un estilo de vida bueno mostraron
valores de IMC normal, y aquellas docentes con un estilo de vida regular y malo presentaron
valores de IMC elevados. Se evidencia en la muestra estudiada una falta de informacién
acerca de una alimentacién saludable debido a que las docentes presentan practicas
alimentarias inadecuadas.

Palabras claves: Estilo de vida- estado nutricional- practicas alimentarias



Abstract _

Teachers are those who are exclusively dedicated to teaching in a certain area of
knowledge. Bearing in mind the particularity that most teachers are women, it is important to
analyze how teaching work is articulated with their lifestyle, domestic activities, food, family
care, recreational activities, due to the high hourly load that demands to fulfill all the activities.

Objective: To analyze the lifestyle, the alimentary practices and the nutritional status of
the teachers who perform double shifts in a Primary School in the City of General Juan
Madariaga.

Methodology: The present work is developed in a descriptive and cross-sectional way
because the qualities to be studied will be analyzed at a certain moment, making a cut in time.
The sample consists of 20 teachers who perform double shifts in General Juan Madariaga,
selected in a non-probabilistic manner for convenience.

Results: Of the 20 teachers who participated in this study, 100% were women with an
average age of 43 years. 55% of the sample presented a GOOD lifestyle, 20% REGULAR and
25% BAD. 70% of the population is above the normal nutritional status, mostly with some
degree of overweight. 75% of the total have a waist circumference that predicts cardiovascular
risk. Of the 4 main meals, breakfast is the most sautéed food. With regard to the frequency of
consumption of different foods, a low consumption of dairy products, fruits and vegetables
could be observed. It highlights a high intake of beef, chicken and egg not so fish. It is evident
that almost half of the teachers consume sugar, marmalade daily, there is a high consumption
of sweet cookies, most of the sample consumes sweets and mentions that they use lard in
their diet. The consumption of water in the present study is deficient and the intake of sugary
drinks represents a small glass per day.

Conclusion: Despite the fact that a large part of the population has a healthy lifestyle,
risk behaviors were found that could become a cause of illness. In relation to these behaviors,
there is a deficit in the dimension of nutrition, physical activity, sleep and stress. In addition,
people with a good lifestyle showed values of normal BMI, and those teachers with a regular
and bad lifestyle had high BMI values. A lack of information about a healthy diet is evident in

the studied sample due to the fact that the teachers present inadequate food practices.



Introduccion

CAPITULO 1:

Estilo de vida en Docentes

CAPITULO 2:

Practicas alimentarias y estado nutricional en docentes

DISENO METODOLOGICO

ANALISIS DE DATOS

CONCLUSIONES

BIBLIOGRAFIA

Vi

32

39

57

62






Introduccién

Los docentes son aquellos que se dedican exclusivamente a la ensefianza en una
determinada area de conocimiento. Ademas de la transmision de valores y conocimientos
de la materia que ensefian, parte de la funcién pedagdégica del maestro consiste en facilitar
el aprendizaje para que el alumno lo alcance de la mejor manera posible.

Teniendo en cuenta la particularidad de que la mayoria de los docentes son mujeres
es importante que se pueda analizar como se articula el trabajo docente con su estilo de
vida, las actividades domeésticas, alimentarias, el cuidado de la familia, actividades
recreativas, debido a la alta carga horaria que demanda cumplir con todas las actividades.

Por estilo de vida se entiende al conjunto de comportamientos que practica
habitualmente una persona en forma consciente y voluntaria, que en algunos casos resulta
beneficioso para la salud, pero en otras situaciones resulta en factores de riesgo que
llegan a afectar e influir tanto a corto como a largo plazo en la salud de los individuos. El
mismo esta determinado , adoptado y aprendido a través del proceso de socializaciéon de
cada ser humano, siendo los padres de familia y otros familiares, amigos, la escuela, los
medios de comunicacion, la cultura, el lugar de residencia, las costumbres y creencias,
quienes se han encargado de ensefiar estas conductas, por lo que el comportamiento esta
arraigado en los grupos sociales, influido por las diferencias sociales, y dependiente de
los recursos disponibles, ya que su naturaleza es primordialmente social (Benavides,
Villalobos, & Aguero, 2011)?

Entre los elementos que constituyen el estilo de vida se han considerado las
conductas y las preferencias relacionadas con el tipo de alimentacion, la actividad fisica,
actividades de recreacion, laborales, patrones de consumo; entre otras.

Teniendo en cuenta que la mujer trabajadora atraviesa por una etapa de su ciclo vital
gue le imprime exigencias en la salud que tienen que ver con una nutricion que responda
a sus expectativas de mantener la figura, reducir el peso con comidas sencillas y rapidas
que le faciliten dar respuesta a sus diferentes tareas, la practica de una actividad fisica
regular, pero a la vez con dificultades en disponibilidad de tiempo porque tiene que
enfrentar su rol de madre y ama de casa el rol de trabajadora, elemento que afecta de
manera indirecta con su edad mental y fisica por la sobrecarga que genera (Pardo Torres
& Nufiez Gomez, 2008)?

! El autor indica que resulta indispensable que la persona asuma la responsabilidad de su salud,
manteniendo un estilo de vida adecuado a sus necesidades, donde el estilo de vida se utiliza para
definir la manera en que las personas se desarrollan, segin su modo de vida y las conductas
individuales.
2 la mujer que trabaja fuera del hogar lleva a cabo una serie de tareas dentro de la casa que incluye el
cuidado de los hijos lo que implica que su jornada laboral se duplique
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Introduccién

Los maestros trabajan en la escuela un promedio de 23 horas semanales, sin
embargo siguen realizando tareas fuera del horario escolar, y a su vez las horas diarias
de trabajo aumentan en aquellos profesores que realizan doble jornada laboral ( Parra
Garrido, 2005)3

La mujer que trabaja fuera del hogar lleva a cabo una serie de tareas dentro de la
casa que incluye el cuidado de los hijos lo que implica que su jornada laboral se duplique.
Entre las tareas propias del hogar la alimentacién es fundamental para promover y
mantener un buen estado de salud.

Una correcta alimentacién debe compaginarse con la jornada laboral, ya que esta va
influir directamente en el rendimiento fisico e intelectual, la calidad de vida y la salud en
general. La mala adaptacion del reparto de la ingesta de alimentos al ritmo de trabajo
puede tener repercusiones negativas desde el punto de vista fisico, psiquico que inciden
directamente en la eficiencia laboral.

Las dietas hipocaldricas o bajas en calorias, reducen la capacidad de rendimiento y
perjudican la salud. Las dietas desequilibradas en las que faltan alimentos bésicos; a
medio o largo plazo dan lugar a carencias nutritivas con efectos indeseables para el
organismo. Las dietas hipercaléricas, conducen a sobrepeso y obesidad y aumenta el
riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares. Saltarse comidas o realizar solo dos
comidas al dia influye de forma negativa en el funcionamiento de nuestro organismo. El
reparto de la cantidad de alimentos por cada comida. Las comidas escasas 0 muy
copiosas, pueden producir bajadas de azlcar en sangre, hipoglucemias, o somnolencia y
molestias digestivas respectivamente, perjudicando el rendimiento tanto fisico como
intelectual (Eroski Consumer, s.f.)*

Debido a las multiples tareas que implica el trabajo docente, las exigencias fisicas y
psiquicas que produce cumplir con todas las actividades domeésticas, alimentarias y el
cuidado familiar terminan afectando el estilo de vida de los docentes.

De todo lo anterior surge el siguiente problema de investigacion:

¢, Cudl es el estilo de vida, las practicas alimentarias y el estado nutricional de las
docentes que realizan doble turno en una Escuela Publica de nivel primario en General

Juan Madariaga en el afio 2018?

3 Eltrabajo doméstico suma tiempo de trabajo a los docentes, ya que en el mismo se incluyen no sélo
las tareas vinculadas al mantenimiento del hogar y la educacién de los hijos, sino que el maestro realiza
evaluaciones, planificacién y otras tareas para la escuela en este tiempo.
4 La alimentacion es uno de los factores que con mayor seguridad e importancia condicionan el
desarrollo fisico, la salud, el rendimiento y la productividad de las personas.
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Introduccién

El objetivo general propuesto es:

e Analizar el estilo de vida, las practicas alimentarias y el estado nutricional de las
docentes que realizan doble turno en una Escuela Publica de nivel primario en la

Ciudad de General Juan Madariaga.

Los objetivos especificos son:

e Evaluar el estilo de vida de las docentes teniendo en cuenta las relaciones
interpersonales, actividad fisica y tiempo libre; Alimentacién; Consumo de tabaco,
alcohol, cafeina y farmacos; suefio y estrés; tipo de personalidad; estado de animo;
satisfaccion laboral.

o Determinar el estado nutricional de las docentes.

¢ |dentificar los habitos alimentarios en la poblacién mencionada.






Capitulo 1: Estilo de vida en docentes

Los conceptos de modo y estilos de vida comienzan a ser objeto de las Ciencias
Médicas en la segunda mitad del siglo XX, a partir del redimensionamiento del concepto
de salud y, por lo tanto, de los determinantes de la salud. Estos conceptos han contribuido
a la mejor comprensién y operacionalizacibn de los elementos no bioldgicos que
intervienen en el proceso salud-enfermedad y que son parte integrante de la medicina
social caracteristica de nuestro siglo.

El camino generalizado para arribar a estos nuevos conocimientos en medicina se
produjo a partir del cambio del estado de salud en poblaciones con desarrollo
socioeconémico avanzado, donde las muertes y enfermedades se asocian cada vez
menos con enfermedades infecciosas y se comienza a prestar atencién a aquellos
elementos que inciden en estas muertes y enfermedades, a saber: inadecuacion del
sistema de cuidados de la salud existente, factores conductuales o estilos de vida poco
sanos, riesgos ambientales para la salud y factores bioldgicos.

De esta forma, se comenz6 a concebir que la determinacién de la salud es un
proceso complejo, multifactorial y dinamico, en que los factores enunciados interactdan no
solo para deteriorar la salud, sino también para incrementarla y preservarla. (Espinosa
Gonzalez, 2004)°

Lalonde(1996)%en su informe considera que la salud de las personas esta
determinada por cuatro categorias: la organizacion de la Atencién de Salud, la biologia
humana, el medio ambiente y los estilos de vida

La organizaciéon de los servicios de Salud consiste en la cantidad, calidad, orden,
indole y relaciones entre las personas y los recursos en la prestacion de la atencién de
salud, como por ejemplo la practica de la medicina y enfermeria, los hospitales, los
hogares de ancianos, los medicamentos, los servicios publicos comunitarios de atencién
de salud, las ambulancias, el tratamiento dental y otros servicios sanitarios como, por
ejemplo, la optometria, la quiropractica y la pediatria. Por otro lado, el componente de
biologia humana como determinante de la salud incluye todos los hechos relacionados
con la salud, tanto fisica como mental, que se manifiestan en el organismo como
consecuencia de la biologia fundamental del ser humano y de la constitucién organica del
individuo. Incluye la herencia genética de la persona, los procesos de maduracion y
envejecimiento, y los diferentes aparatos internos del organismo, como el esqueleto, el
nervioso, el muscular, el cardiovascular, el endocrino y el digestivo, por ejemplo. El tercer

determinante, el medio ambiente, incluye todos aquellos factores relacionados con la salud

5 Elautor muestra los cambios del modo y estilo de vida y su influencia en el proceso salud-enfermedad.
6Segun el autor, la salud es un estado completo de bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de enfermedad.
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Capitulo 1: Estilo de vida en docentes

que son externos al cuerpo humano y sobre los cuales la persona tiene poco o ningun

control. Por ultimo, el cuarto determinante, los estilos de vida, representa:

“...el conjunto de decisiones que toma el individuo con respecto a su salud

y sobre los cuales ejerce cierto grado de control” (Lalonde, 1996)’

El estilo de vida estd determinado, adoptado y aprendido a través del proceso de
socializacion de cada ser humano, siendo los padres de familia y otros familiares, amigos, la
escuela, los medios de comunicacion, la cultura, el lugar de residencia, las costumbres vy
creencias, quienes se han encargado de ensefiar estas conductas, por lo que el comportamiento
esté arraigado en los grupos sociales, influido por las diferencias sociales, y dependiente de los
recursos disponibles, ya que su naturaleza es primordialmente social (Benavides, Villalobos, &
Aguero, 2011)8

Segln Nutbeam(1996)°se utiliza para designar la manera general de vivir, basada en la
interaccion entre las condiciones de vida, en su sentido mas amplio, y las pautas individuales de
conducta, determinadas por factores socioculturales y caracteristicas personales. De acuerdo con
el autor las pautas de conducta de un grupo estan determinadas socialmente, lo que se refleja en
sus estilos de vida. Muchas de estas pautas se aprenden en la relacion con los pares, los padres,
la familia, los medios de comunicacién y en la escuela, sin embargo, estas estan sujetas a
modificaciones de acuerdo con las situaciones sociales que se presenten. La forma en que las
personas viven, promueve el desarrollo de patrones de conducta que pueden ser benéficos o
dafinos para la salud, de tal forma que la comprension de la influencia que ejercen los estilos de
vida en el marco de la promocién de la salud es vital para generar condiciones de vida factibles y
apropiadas. Los modos de vida estan determinados por procesos sociales, tradiciones, habitos,
conductas y comportamientos de los individuos y grupos de poblacion que conllevan a la
satisfaccion de las necesidades humanas para alcanzar la calidad de vida. Se pueden describir
como una serie de pautas de conducta seguidas por un grupo razonable de personas que
coinciden en su forma de vivir, gastar su dinero, emplear su tiempo libre, entre otros.

La conducta de las personas esta directamente relacionada con sus estilos de vida, el
tiempo de suefio, los habitos alimentarios, el manejo de la alimentacién y el peso corporal, la
recreacion, la actividad fisica, el consumo de alcohol, de tabaco y de drogas, el uso de cinturén
de seguridad, el uso de casco cuando se utiliza bicicleta y motocicleta, el cumplimiento de las

normas de transito, el sexo seguro y protegido, el cepillado de dientes, la vacunacion, la

El autor sefiala que, desde el punto de vista de la salud, las malas decisiones y los habitos personales
perjudiciales conllevan riesgos que se originan en el propio individuo. Cuando esos riesgos tienen como
consecuencia la enfermedad o la muerte, se puede afirmar que el estilo de vida de la victima contribuyo a ellas.
8 El autor indica que resulta indispensable que la persona asuma la responsabilidad de su salud,
manteniendo un estilo de vida adecuado a sus necesidades, donde el estilo de vida se utiliza para definir la
manera en que las personas se desarrollan, segin su modo de vida y las conductas individuales.

9 El modo de vida de una persona puede dar lugar a patrones de conducta que son beneficiosos o
perjudiciales para la salud.
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Capitulo 1: Estilo de vida en docentes

adopcion de medidas de tamizaje para la deteccidon temprana de enfermedades, entre otros
comportamientos, hacen a las personas mas o menos propensas a la enfermedad o a
mantener sus estados de salud. Este se va conformando a lo largo de la historia de vida del
sujeto, pudiéndose afirmar que se trata de un proceso de aprendizaje, ya sea por asimilacion,
0 por imitacién de modelos de patrones familiares, o de grupos formales o informales ( Garcia
Hernandez, y otros, 2009)1°

Los modos de vida tienen una gran influencia en la aparicion de diferentes
enfermedades, especificamente, las de tipo crénico. Segun la OMS(2010)!?, refiere que las
enfermedades cronicas son enfermedades de larga duracién y generalmente de progresion
lenta, entre ellas se encuentran las enfermedades cardiacas, los infartos, el cancer, las
enfermedades respiratorias y la diabetes, las cuales son responsables del 63% de las muertes
a nivel mundial, y ademds, se encuentran entre las principales causas de mortalidad.
Actualmente, las enfermedades que estan relacionadas con el estilo de vida de cada persona,
presentan componentes de riesgo similares, a los efectos que presentan algunas conductas
relacionadas con el estilo de vida como el tabaquismo, una dieta no saludable y la inactividad
fisica. Dichas conductas, favorecen el desarrollo de enfermedades cronicas, como las
enfermedades del corazon, los accidentes cerebrovasculares, la obesidad, la diabetes,
algunos tipos de cancer, enfermedad pulmonar obstructiva cronica y el sindrome metabdlico
(Espinosa Gonzalez, 2004)*?

Son diversos los factores que influyen en el estilo de vida de las personas. Los factores
de tipo social influyen en el estilo de vida y la nutricién. La relacion entre el status social y la
salud son complejas. El sistema de clases sociales divide a la poblacién en grandes grupos
que pueden disponer de distintos recursos y asi mostrar un modo de vida diferente. El
disponer de pocos recursos econdémicos como el precio de los alimentos podria llevar a que
se consuman alimentos mas baratos y mas ricos en calorias. Las técnicas de preparacion de
las comidas de muchas personas han caido en el olvido. Las publicidades, las nuevas modas
estéticas y alimentarias también han influido. La incorporacion de la mujer al mundo laboral
ha traido como consecuencia la necesidad de reformular los roles tradicionales de madre y

esposa. En la mayoria de los casos, la mujer que trabaja fuera del hogar lleva a cabo una

1010 |ntervenir los estilos de vida se convierte en una de las acciones mas eficaces para la
prevencioén de la enfermedad y la promocion de la salud, de tal forma que cada vez es mas frecuente
que los médicos recomienden la modificacion de ciertas conductas que atentan contra su salud.
11 Actualmente, las enfermedades que estan relacionadas con el estilo de vida de cada persona
favorecen el desarrollo de enfermedades crénicas. Hoy las enfermedades crénicas son un problema
importante de salud publica en todo el mundo. En 2005, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
calculo que el 61% de todas las muertes y el 49% de la carga mundial de morbilidad eran atribuibles a
enfermedades crénicas. Se estima que en 2030 la proporcion del total mundial de defunciones debidas
a enfermedades cronicas llegara al 70% y la carga mundial de morbilidad al 56%.
12E| consumo de tabaco, la inactividad fisica, el uso nocivo del alcohol y las dietas malsanas aumentan
el riesgo de ENT.

8



Capitulo 1: Estilo de vida en docentes

serie de tareas dentro de la casa que incluye el cuidado de los hijos lo que implica que su
jornada laboral se duplique (Blanco & Feldman, 2000)?*3

Tal como indica Mufioz Zamora(1997)* la profesion docente es aquella que se dedica
a ensefiar, 0 que realiza acciones referentes a la ensefianza. En este contexto, la profesion
docente, favorece la formacion de valores y conocimientos en los alumnos, asi también, en la
formacion profesional y personal, por ello, la importancia que tiene el papel que desempefia
el profesor, en la vida de cualquier persona. La maestra siempre es un modelo a seguir por
los alumnos, y necesita poner mayor atencion a su salud fisica y emocional, ya que, al gozar
de una buena salud, también efectuara una labor mas eficaz y comprometida. Asi también, la
conducta personal y estilos de vida saludables, son un mensaje positivo para los que lo
observan, por el contrario, aunque el docente posea grandes conocimientos, si no tiene una
buena salud, dificilmente podra ser un promotor de ella.

Se le deben buscar las mejores condiciones para el desempefio de su actividad laboral
con el fin de incrementar su calidad de vida laboral y su salud, debido a que los trabajadores
atraviesan por una etapa de su ciclo vital que le imprime exigencias en la salud que tienen
que ver con una nutricién que responda a sus expectativas de mantener la figura, reducir el
peso con comidas sencillas y rapidas que le faciliten dar respuesta a sus diferentes tareas, la
practica de una actividad fisica regular, pero a la vez con dificultades en disponibilidad de
tiempo porque tiene que enfrentar su rol de madre y ama de casa el rol de trabajadora,
elemento que afecta de manera indirecta con su edad mental y fisica por la sobrecarga que
genera (Pardo Torres & Nufiez Gomez, 2008)1°

El mundo del trabajo se ha convertido en un punto de referencia para entender las
conductas de los individuos, en donde los estilos de vida han cambiado drasticamente y
alterado global y significativamente la calidad de vida de las personas. Tal como indica Blanco
y Feldman (2000)?¢ las responsabilidades en el hogar son definidas como la participacién en
las tareas propias de la casa: preparar las comidas, el aseo o limpieza, las reparaciones
menores de la casa, el cuidado de los hijos; entre otras. Lograr una mayor satisfaccién en el

trabajo sera un paso positivo a favor de la calidad de vida, esta se define como actividades no

13 E| estilo de vida se refiere al conjunto de comportamientos que practica habitualmente una persona
en forma consciente y voluntaria, que en algunos casos resulta beneficioso para la salud, pero en otras
situaciones resulta en factores de riesgo que llegan a afectar e influir tanto a corto como a largo plazo
en la salud de los individuos.
14 La palabra docente, se deriva del latin docens, que, a su vez, procede de docére que significa
ensenfar.
15 La mujer que trabaja fuera del hogar lleva a cabo una serie de tareas dentro de la casa que incluye
el cuidado de los hijos lo que implica que su jornada laboral se duplique
18| as mujeres que trabajan fuera del hogar perciben beneficios tanto materiales como psicoldgicos que
redundan
en su desarrollo profesional y personal. Pero cuando a la mujer se le agregan las responsabilidades
familiares, éstas pueden representar altas demandas que a su vez pueden influir en sus condiciones
de salud.
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relacionadas al trabajo, actividades que se realizan en el tiempo libre que ayudan en la
recuperacion de energias y en la motivacion y satisfaccion en el trabajo.

El tiempo libre es un vehiculo indispensable para el descanso, sin el ocio no habria
recuperacion de la fatiga fisica o nerviosa, de aqui que el descanso significa reposo y liberacion;
un descanso reparador por la acumulacién de tensiones de una jornada laboral de trabajo; libera
las obligaciones que emanan del trabajo. El ocio fomenta y da oportunidad para realizar
actividades que complementen su desarrollo humano y calidad de vida (Miranda, 2006)*’

Sin embargo, la cantidad de horas destinadas al trabajo es muy alta; es decir, los afios
dedicados a su trabajo no se han traducido en una acumulaciéon que permita ir aumentando
el tiempo libre. Por el contrario, las horas trabajadas aumentan, convirtiéndose en si mismas
en un factor de riesgo para su salud y bienestar. A la doble jornada de trabajo remunerado se
agrega, en muchos casos, la carga de trabajo doméstico y el cuidado de sus hijos, en la gran
mayoria, la cantidad de tareas relacionadas con el trabajo docente que se realizan fuera del
horario laboral (Jaureguiberry, Chaves, Garcia , Orlando, & Ghilini, 2010)18

Segun Parra Garrido( 2005)*° las principales tareas que se realizan fuera del horario de
trabajo son: preparacion de material didactico (87%); cursos de perfeccionamiento (85%);
preparacion de clases (83%). Frente a esta carga de trabajo y los tiempos destinados a ella,
destaca como factor de riesgo para la salud la ausencia de tiempos de descanso adecuados
debido a que la a mayoria de los profesores destina menos de 15 minutos al descanso durante
la jornada laboral. Se pueden elaborar un listado de comportamientos saludables, que al
asumirlos responsablemente ayudan a prevenir desajustes biologicos, psicosociales y
espirituales y asi mantener el bienestar para generar calidad de vida, satisfaccién de
necesidades y desarrollo humano. Los factores protectores que se puede mencionar son el
control de factores de riesgo como obesidad, vida sedentaria, tabaquismo, alcoholismo, abuso
de medicamentos, estrés, y algunas patologias como hipertensién y diabetes, ocupacién de
tiempo libre y disfrute del ocio, accesibilidad a informacién y la realizacién de actividad fisica,
una alimentaciéon adecuada y saludable, conductas sexuales sanas y satisfactorias,
comunicacion y participacion a nivel familiar y social, accesibilidad a programas de bienestar,
culturales, recreativos, de salud y educacion, entre otros, asi como la seguridad econémica

(Camacho Rabago, Echeverria Castro, & Reynoso Erazo, 2010)%°

17 El autor indica que el ocio se refiere a la actividad a la que cada persona se dedica fuera de las
demandas de su trabajo, familia y sociedad, hacia el descanso la diversion o el desarrollo personal.
18 | as maestras se encuentran en permanente tensién para buscar el equilibrio entre sus distintos roles.
19 La jornada laboral abarca las horas que los docentes trabajan en las escuelas mas un nimero
importante de horas que le dedican a las actividades docentes en sus casas.
20Cuando un estilo de vida se convierte en un elemento perjudicial para nuestra salud estamos ante un
factor de riesgo. La dieta poco saludable; la inactividad fisica; el consumo de tabaco, alcohol y otras
drogas; el estrés psico-social, son algunos de los factores de riesgo que forman parte del estilo de vida
de nuestras sociedades que han provocado el crecimiento de las enfermedades no transmisibles.
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La estrategia para desarrollar estos habitos de vida radica esencialmente, en el
compromiso individual y social que se tenga, sélo asi se satisfacen necesidades
fundamentales, se mejora la calidad de vida y se alcanza el desarrollo humano en términos
de la dignidad de la persona. (Castro Claro, Céspedes Estrada, & Messier Riafio, 2012)!

Los modos de vida poco saludables no sélo aparecen en la edad adulta, sino que se
adquieren desde la nifiez se esta imponiendo cada vez con mayor seguridad, asi como que
estos condicionan la aparicion precoz de obesidad, dislipemia, hipertension, entre otras. La
conducta de la persona, sus valores, su actitud frente al riesgo, su capacidad de comunicarse,
la forma en que enfrenta sus problemas y preocupaciones y su capacidad de adaptarse a los
cambios de la vida, determinan sus preferencias y estilo de vida. ( Couceiro, y otros, 2007)?2

Una mala alimentacién puede generar efectos nocivos en la salud, por lo que debe
realizarse de una manera adecuada y no dejarse influir por modas, publicidad o costumbres
inapropiadas. Es importante tener en cuenta que alimentarse no es Unicamente la ingesta de
alimentos; también influyen los habitos de consumo que se hayan adquirido, como comer a la
misma hora, sentados, sin prisas, masticando suficientemente los alimentos, entre otras. Los
cambios en los habitos alimentarios, y la reduccion de la actividad fisica han agravado en
general los factores de riesgo y las propias enfermedades. Al menos un 60% de la poblacion
mundial no realiza la actividad fisica necesaria para obtener beneficios para la salud
(Benavides, Villalobos, & Agiero, 2011)23

Las costumbres alimentarias condicionan a una eleccion libre de alimentos, muchos de
estos habitos se adquieren en la infancia y se van afianzando durante el desarrollo de la vida.
Una dieta con grandes cantidades de grasa, y cantidades bajas de fibra la realizacion de poco
0 ningun tipo de ejercicio, la obesidad y el tabaquismo, contribuye a hacer de la enfermedad
cardiaca lo que se ha convertido en una epidemia, destacando sobre otros factores de riesgo
no menos importante como lo son el estrés, niveles alto de colesterol y deficiencias de

vitaminas y minerales ( Alvarez Munérriz & Alvarez De Luis, 2009)24

21 El autor refiere que adoptar una manera sana de vivir es posible si se cuenta con las oportunidades,
los conocimientos y la voluntad de asumirlo, que es lo que en realidad determina el autocuidado del
individuo, que es indispensable para la vida y si falta produce la enfermedad o la muerte; de alguna u
otra manera es aprendido por todos los seres humanos, quienes lo realizan segin sus patrones
socioculturales individuales como las costumbres, las creencias y las practicas habituales del grupo al
que pertenece el individuo.
22 Estos habitos de vida no saludables, pueden ser causa de muchas enfermedades no solo fisicas,
sino también mentales
23 El estudio demuestra que hay una insuficiente participacion en la actividad fisica durante el tiempo
de ocio y un aumento de los comportamientos sedentarios durante las actividades laborales y
domésticas. El aumento del uso de los medios de transporte "pasivos" también ha reducido la actividad
fisica.
24 La alimentacién, ademas de un proceso biolégico necesario, es también cultural y social. En
la constitucion de las costumbres alimentarias de diversos pueblos influyen factores como el acceso a
los insumos, el costo, el clima, la religion, el ciclo bioldgico, el estado de salud, los valores e ideologia,
entre muchos otros.
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Los habitos alimentarios constituyen un factor determinante del estado de salud, tanto a
nivel individual como paoblacional. La modernizacion de la sociedad ha supuesto una serie de
cambios socioldgicos y/o culturales que afectan inevitablemente a los habitos y preferencias
alimentarias. Por ejemplo, cada vez se dedica menos tiempo a la compra de alimentos y
elaboracion de las comidas y, en contraposicion, se prefieren los alimentos procesados que,
generalmente, conllevan un consumo excesivo de alimentos de origen animal, especialmente de
carnes y derivados, y de azlcares refinados, con el consecuente incremento de grasas saturadas
y colesterol en la dieta y, al mismo tiempo, un bajo consumo de alimentos de origen vegetal. Todo
ello se traduce en una disminucién en el aporte porcentual de energia a partir de hidratos de
carbono complejos y proteinas de origen vegetal, y un aumento en la proporcion de grasas
saturadas e Hidratos de Carbono simples. La alimentacion, es de capital importancia para
promover y mantener un buen estado de salud; y debe compaginarse con la jornada laboral, ya
gue esta va influir directamente en el rendimiento fisico e intelectual, la calidad de vida y la salud
en general. La mala adaptacion del reparto de la ingesta de alimentos al ritmo de trabajo puede
tener repercusiones negativas desde el punto de vista fisico, psiquico que inciden directamente

en la eficiencia laboral ( Couceiro, y otros, 2007)25

Tabla N° 1: Recomendaciones para una alimentacién saludable:

e Distribuir los alimentos en 4 comidas principales y 2 colaciones

e Moderar el tamafio de las porciones

e Consumir por dia 2 frutas y 3 porciones de verduras de todo tipo y color
preferentemente crudas

e Enelalmuerzoy en lacena, la mitad del plato que sean verduras y de postre una
fruta

e Incorporar legumbres, cereales integrales, semillas y frutas secas.

e Consumir carnes rojas o blancas (pollo o pescado) no mas de 5 veces por
semana.

e Cocinar sin sal. Reempléacela por perejil, albahaca, tomillo, romero y otros
condimentos.

e Evitar el uso del salero en la mesa.

e Limitar el consumo de azucar y alcohol.

Fuente: Ministerio de Salud Argentina ( 2015).

La tabla N°1 describe que una alimentacion variada asegura la incorporaciéon y
aprovechamiento de todos los nutrientes que necesitamos para crecer y vivir saludablemente
(Ministerio de salud, 2015)2¢

25 Un aporte por debajo de las necesidades energéticas requeridas puede producir un descenso en la
capacidad de trabajo y cierta sensacion de agotamiento.
26 Una alimentacion variada es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la energia que cada
persona necesita para mantenerse sana.
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Una alimentacion saludable se obtiene con una dieta equilibrada la cual deberia contar
con los siguientes aspectos: que tenga alimentos de todos los grupos en las cantidades
necesarias para cada personay de acuerdo a las diferentes etapas de la vida, que sea variada
para que se incorporen todos los nutrientes, evitando que sea monoétona, debe ser al gusto
de la persona y de acuerdo a sus costumbres, la clave es la combinacién de alimentos en
cantidad.

Llevar una dieta equilibrada es esencial para un estilo de vida saludable. La formacion
de buenos habitos alimentarios es un excelente instrumento para prevenir enfermedades y
promover la salud de la poblacién. La mejor manera de alcanzar un estado nutricional
adecuado es incorporar una amplia variedad de alimentos a nuestra dieta diaria y semanal y
respetando los 6 momentos de comida, que son los siguientes, desayuno, colacion, almuerzo,
merienda, colacién y cena. Esto se debe a que nuestro organismo debe regular los niveles de
azucar en la sangre, y al mantener constantes estos niveles el cerebro recibe las sefales de
saciedad y por lo tanto produce una sensacion de bienestar (Delgado & Pelle, 2015)?’

Segun un estudio publicado por la OIT (2012)%8las dietas hipocaldricas o bajas en
calorias reducen la capacidad de rendimiento y perjudican la salud, las dietas desequilibradas
en las que faltan alimentos béasicos; a medio o largo plazo dan lugar a carencias nutritivas con
efectos indeseables para el organismo; las dietas hipercal6ricas conducen a sobrepeso y
obesidad y aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares. Saltarse
comidas o realizar solo dos comidas al dia influye de manera negativa en el funcionamiento
de nuestro organismo. Las comidas escasas 0 muy copiosas, pueden producir bajadas de
azUcar en sangre hipoglucemias o somnolencia y molestias digestivas respectivamente,
perjudicando el rendimiento fisico e intelectual.

En una investigacién elaborada por Couceiro(2007)?° un alto porcentaje de los sujetos
realiza las cuatro comidas diarias en horarios regulares, el desayuno no es considerado una
comida principal por los alimentos que lo componen. Si se tiene en cuenta: el horario temprano
de esos desayunos, su baja densidad caldrica por los alimentos que lo componen, y las seis
horas en promedio que separan el desayuno del almuerzo, se encuentra l6gica justificacion a
las colaciones de media mafiana, las cuales son més frecuentes que las de la tarde. A pesar
de ello el consumo predominante de mate cebado como infusién indicaria muchas horas sin

un aporte energético adecuado.

27 Se deben fijar horarios para fijar nuestras comidas del dia de manera que entre ingestas deben pasar
al menos dos o tres horas, puesto que si se alargan estos tiempos entre comida se produce una bajada
de glucosa apareciendo asi la fatiga.
28 La dieta hipocaldrica, es aquella en la que tomamos menos calorias de las que nuestro cuerpo
necesita, obligandole asi a quemar las reservas de grasa para producir la energia que no le estamos
suministrando por medio de la alimentacién, produciéndose asi, la pérdida de peso.
2 Se desataca desde los aspectos alimentarios un bajo consumo de aceites y grasas, asi como de
suplementos dietéticos como la levadura de cerveza, fibras y germen de trigo.
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Por otro tal como indica la OMS (2016)% como complemento de una alimentacién sana y
equilibrada para llevar una vida saludable, esta la realizacion de actividad fisica. Una de las
excusas mas frecuentes atribuidas al abandono de la dieta y la actividad fisica es la
incompatibilidad con el trabajo, recurriendo a frases tipicas como “No tengo tiempo para hacer
gimnasia”, que suele ser la respuesta de quienes llevan un ritmo acelerado de vida. Sin embargo,
para complementar la dieta con la actividad fisica y llevar un estilo de vida saludable no es
necesario pasar todos los dias un minimo de dos horas en el gimnasio, recurriendo al derroche
de energia para guemar mas rapidamente calorias en aparatos que moldean los musculos. Hacer

gimnasia o deporte es también caminar, andar, montar en bici, nadar entre otras.
Tabla N° 2: La actividad fisica y regular y en niveles adecuados:

o Mejora la salud 6seay funcional

o Reduce el riesgo de hipertensién, cardiopatia coronaria, accidente
cerebrovascular, diabetes, cancer de mamay colon y depresion.

o Reduce el riesgo de caidas y de fracturas vertebrales o de cadera.
o Es fundamental para el equilibrio energético y el control de peso.

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud (2016).

La tabla N° 2 indica que la actividad fisica es esencial para el mantenimiento y la mejora
de la salud y la prevencion de las enfermedades.

La insuficiente actividad fisica, que es uno de los factores de riesgo de mortalidad mas
importantes a escala mundial, va en aumento en muchos paises, lo que agrava la carga de
enfermedades no transmisibles y afectas al estado general de salud de la poblacién en todo
el planeta (Organizacion Mundial de la Salud, 2016)

Los beneficios de la actividad fisica regular sobre la salud son ampliamente conocidos.
Asi como, el sedentarismo provoca problemas importantes de salud y se convierte en el
germen de muchas enfermedades, tanto de forma directa como indirecta. La actividad fisica
regular es una parte importante del estilo de vida saludable que comporta beneficios que
contribuyen al bienestar de las personas en los ambitos fisico, psiquico y social. Los
resultados son tan evidentes, que cada vez existe un mayor consenso por impulsar la actividad
fisica como fuente de salud. Las personas que presentan un estilo de vida activo tienen tasas
mas bajas de mortalidad y una mayor longevidad que las que mantienen una actividad
sedentaria (Marquez, Perez, Portela, & Rodriguez, 2009)3!

30 Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos
gue exija gasto de energia
31 Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos
gue exija gasto de energia. Abarca el ejercicio, pero también otras actividades que entrafian movimiento
corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte
activas, de las tareas domésticas y de actividades recreativas.
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La actividad fisica es un factor determinante del gasto de energia y, por lo tanto, del
equilibrio energético y el control del peso. Reduce el riesgo relacionado con las enfermedades
cardiovasculares y la diabetes y presenta ventajas considerables en relacibn con muchas
enfermedades, ademas de las asociadas con la obesidad. Sus efectos beneficiosos sobre el
sindrome metabdlico estan mediados por mecanismos que van mas all4 del control del peso
corporal excesivo. Por ejemplo, reduce la tension arterial, mejora el nivel del colesterol de
lipoproteinas de alta densidad, mejora el control de la hiperglucemia en las personas con
exceso de peso, incluso sin que tengan que adelgazar mucho, y reduce el riesgo de los
canceres de colon y de mama en las mujeres.

Segun la OMS (2016)3? se recomienda al menos 30 minutos de actividad fisica regular
de intensidad moderada la mayoria de los dias de la semana; al menos 5 dias por semana
reducen el riesgo de enfermedad cardiovascular, diabetes y cancer de colon y mama, y sin
embargo, al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza la actividad fisica necesaria
para obtener beneficios para la salud. Esto se debe en parte a la insuficiente participaciéon en
la actividad fisica durante el tiempo de ocio y a un aumento de los comportamientos
sedentarios durante las actividades laborales y domésticas. El aumento del uso de los medios
de transporte "pasivos" también ha reducido la actividad fisica.

Segun Moiso(2007)% el sedentarismo se ha incrementado de manera asombrosa en la
mayoria de la poblacién, debido a los estilos de vida ocupando asi el mayor tiempo en el
trabajo, la rutina y el estrés laboral, desarrollando asi la instalacién inadecuados estilos de
vida. Las enfermedades no transmisibles asociadas a la inactividad fisica son el mayor
problema de salud publica en la mayoria de los paises del mundo. Las enfermedades
transmisibles representan un 60% de las muertes a nivel global, cifra que ascendera a 73%
para el afio 2020. Actualmente, 77% de las enfermedades no transmisibles ocurren en paises
en vias de desarrollo afectando gravemente a adultos que se encuentran en la plenitud de su
vida y en el momento de mayor productividad. El modo de vida sedentario es uno de los
principales factores contribuyentes a las enfermedades no transmisibles, casi tres cuartos de
la poblacién de América viven un estilo de vida sedentario.

La mayoria de las personas se pasan horas y horas sentados para desarrollar su trabajo
0 en pie. Tanto un trabajo que suponga muchas horas sentadas como un trabajo que se
desarrolle de pie, perjudican seriamente la salud al impedir que la circulacion de la sangre se

32 se recomienda que las personas se mantengan suficientemente activas durante toda la vida. Segun
el tipo y la intensidad de la actividad fisica se logran diferentes resultados de salud al menos 30 minutos
de actividad regular de intensidad moderada con una frecuencia casi diaria reducen el riesgo de
enfermedades croénicas.

33 Segun el autor Hay claras evidencias de que la inactividad fisica y el incremento del sedentarismo
causan un gran deterioro de las funciones fisicas. Patologias comunes y severas como la enfermedad
coronaria, la hipertensién arterial, la obesidad, los problemas de columna vertebral, la ansiedad y la
depresion, han sido relacionados directa o indirectamente con la ausencia de actividad fisica.
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realice con normalidad. Es por ello que un rato de paseo tras la jornada laboral para regresar
a casa puede ayudar a relajar el cuerpo. Ser constantes y perseverantes en la practica puede
ayudar mucho al sistema circulatorio del organismo, compensando tantas horas sentados o
en pie con un rato de paseo y sin esfuerzos.

Tal como indica Kohen( 2005)34 la mayoria de las maestras no disponen de mucho
tiempo para realizar ejercicio, cuando terminan sus horarios formales de trabajo; la mayoria
de los docentes contintan trabajando como tales, pero ahora en sus hogares tareas para el
desarrollo pedagégico ademas del cuidado de los hijos y tareas domésticas. Los maestros
trabajan en la escuela un promedio de 23 horas semanales, sin embargo, siguen realizando
tareas fuera del horario escolar, y a su vez las horas diarias de trabajo aumentan en aquellos
docentes que realizan doble jornada laboral.

El tabaquismo es otro importante factor de riesgo para la salud y es la primera causa de
muerte evitable en los paises desarrollados; principal causa evitable de mortalidad, pues
ocasiona mas defunciones que el consumo de alcohol y los accidentes de transito; se
considera responsable de una proporcidn extremadamente alta de muertes y enfermedades
cronicas en el mundo y de un aumento de enfermedades en los paises en vias de desarrollo,
que tiene consecuencias en la salud; provoca lesiones organicas al fumador activo y pasivo
gue se asocia con algunas enfermedades comunes y muy frecuentes en la comunidad, como
son, las enfermedades respiratorias crénicas: Enfisema pulmonar, la bronquitis crénica, los
problemas circulatorios, el cancer y otros ( Sarabia, Espeso, & Alberti, 2005)3°

Segun la OMS (2016)%%el consumo de tabaco favorece la aparicion de numerosas
enfermedades, como cancer de pulman, cardiopatia isquémica, bronquitis crénica y enfisema,
entre otras. No hay un umbral de consumo por debajo del cual los riesgos para la salud
desaparezcan: fumar cualquier cantidad de tabaco comporta riesgos para la salud; el riesgo
de padecer enfermedades causadas por tabaco se incrementa al aumentar el nimero de
cigarrillos fumados. Nunca es demasiado tarde para dejar de fumar. Dos afios después de
dejar el cigarrillo, el riesgo de ataque cardiaco regresa al valor promedio y el riesgo de cancer
de pulmén disminuye alrededor de un tercio. Después de diez afios sin fumar, el riesgo de

cancer de pulmén vuelve a ser casi normal se estima que el consumo de tabaco.

34 El trabajo doméstico suma tiempo de trabajo a los docentes, ya que en el mismo se incluyen no sélo
las tareas vinculadas al mantenimiento del hogar y la educacion de los hijos sino que el maestro realiza
evaluaciones, planificacion y otras tareas para la escuela en este tiempo.
35E| tabaquismo dafia a todo el organismo. Las partes mas afectadas suelen ser aquellas por donde
ingresa el humo, por donde se despiden los toxicos introducidos, y las arterias. Las personas que dejan
de fumar antes de los 30 afios pueden llegar a revertir totalmente los riesgos.
3¢ Se denominan productos del tabaco los que estan hechos total o parcialmente con tabaco, sean para
fumar, chupar, masticar o esnifar. Todos contienen nicotina, un ingrediente psicoactivo muy adictivo.
El consumo de tabaco es uno de los principales factores de riesgo de varias enfermedades cronicas,
como el cancer y las enfermedades pulmonares y cardiovasculares. A pesar de ello, su consumo esta
muy extendido en todo el mundo.
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El alcoholismo constituye otro factor de riesgo vinculado al estilo de vida y a las
condiciones de vida de las personas. El alcoholismo se define como Sindrome de
dependencia del alcohol, definido como un estado fisico y psiquico a consecuencia de la
ingestion de alcohol. La bebida alcohélica es un veneno hepético que directamente causa la
muerte o dafio a las células del higado. Este dafio causa mayor estrés y aumenta la necesidad
de esta sustancia. Esta sustancia constituye una droga que tiene accién depresora del
Sistema Nervioso Central, que provoca dependencia y Sindrome de Abstinencia. Ademas,
estimula el proceso de oxidacion de las células y propicia la arteriosclerosis; ademas se asocia
con grandes problemas de salud de tipo digestivo, neurol6gico, cardiovascular, bucal, entre
otros ( Sarabia, Espeso, & Alberti, 2005).%7

Otro factor que puede acarrear graves problemas de salud es el estrés. El hecho de ser
exigente consigo mismo para alcanzar ciertos objetivos puede ser bueno y hacer a la persona
mas optimista. Sin embargo, el estrés en exceso puede ocasionar sintomas como insomnio,
dolores de cabeza, problemas estomacales, problemas con el estado de &nimo y otros. Es
importante que la persona aprenda a reconocer los factores que mas probablemente le
ocasionan estrés en su vida. Si bien quizas no es posible evitarlo, la persona puede sentirse
mas segura al conocer la fuente de su estrés y eso le ayuda a tener “mas control” sobre la
situacion. Cuanto mas control crea que tiene sobre su vida, menor sera el dafio causado por
el estrés (Peiro Silla, 2001)38

Ayuso Marente (2006)%° refiere que el término estrés se emplea generalmente
refiriéndose a tension nerviosa, emocional o bien como agente causal de dicha tensién. Las
distintas aproximaciones al concepto de estrés, han definido a este como respuesta general
inespecifica como acontecimiento estimular o como transaccién cognitiva persona-ambiente.
Sus causas, su afrontamiento y consecuencias, estan determinados por la propia
personalidad y circunstancias ambientales, la estructura cognitiva individual y la capacidad de
resistencia. Es evidente que muchas personas han padecido estrés en algin momento de su
vida. Fuertes responsabilidades en el hogar y en el trabajo, la incapacidad de separar la vida
privada de la profesional, falta de recursos para diferentes competencias, los procesos de
recuperacion posteriores a un hecho traumatico, junto al poco tiempo que dedicamos hoy a lo

7El consumo de alcohol es un factor causal en mas de 200 enfermedades y trastornos. Esta asociado
con el riesgo de desarrollar problemas de salud tales como trastornos mentales y comportamentales,
incluido el alcoholismo, importantes enfermedades no transmisibles tales como la cirrosis hepatica,
algunos tipos de céncer y enfermedades cardiovasculares, asi como traumatismos derivados de la
violencia y los accidentes de transito.
38 El término estrés (stress), proviene de la fisica y de la arquitectura, ambas disciplinas se han ocupado
de la tension que se produce en los elementos sélidos como respuesta a los empujes ejercidos desde
el exterior que, pueden llegar a deformarlos o romperlos.
%9 Se considera que el estrés laboral afecta negativamente a la salud psicoldgica y fisica de los
trabajadores, y a la eficacia de las entidades para las que trabajan
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ladico, placentero o relajante, pueden llegar a conducir a un estrés cuyas consecuencias
pueden ser potencialmente peligrosas.

El estrés laboral puede afectar la calidad de vida y la productividad, no solo porque
compromete la salud de los trabajadores. La sobrecarga crénica, los trabajos excesivamente
rutinarios y bajo presiéon, pueden producir estados de fatiga crénica, actitudes de pasividad o
alienacion, en quienes se pudiera presentar el Sindrome de Burnout, considerada la
enfermedad de la ensefianza y agotamiento emocional progresivo, manifestado a través de
apatia y estrategias de afrontamiento defensivas. Los malos habitos y/ o practicas incorrectas
que se adoptan en la funcién laboral repercuten en la salud de manera negativa ( Ayuso
Marente, 2006)4°

Es posible llevar una vida saludable que perdure a lo largo de la vida adquiriendo una
correcta alimentacion adaptada al horario de trabajo, realizando actividad fisica de manera
constante, eliminando el tabaquismo y adoptando una actitud optimista frente a las dificultades
y obstéculos que se presenten en la vida.

40 Se considera que el estrés laboral afecta negativamente a la salud psicoldgica y fisica de los
trabajadores, y a la eficacia de las entidades para las que trabajan
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En el hogar, territorio sociocultural del individuo, se manifiestan diversas préacticas
sociales tales como la lengua, el habitat, la alimentacion, el vestido, asi como diversos
aspectos subjetivos que incluyen valores, creencias, actitudes, modelos vy
representaciones.

En relacién con la alimentacion, si bien las costumbres y habitos se adquieren en el
ambito familiar, su evolucién se ve afectada por los cambios que ocurren en el contexto
social.

Durante las ultimas décadas, diversos fendmenos socioculturales, econémicos y
demograficos han introducido cambios en los patrones de alimentacion y se han expresado
en un nuevo perfil de salud enfermedad con un incremento notable de enfermedades
crénico-degenerativas (Garcia, Pardio, Arroyo, & Fernandez, 2008)4

De ahi que el analisis de la familia y su dinAmica de organizacion en relacion con la
alimentacién cobren importancia como la via de identificacion de aquellos factores que
tienen una mayor relacién con la adopcién o no de los cambios presentes en el espacio
social.

Los habitos alimentarios son la manera en que los individuos o grupos de individuos,
respondiendo a presiones sociales y culturales, seleccionan, consumen y utilizan los
alimentos disponibles (Cervera Burriel, Serrano Urrea, Garcia, Milla Tobarra, & Garcia
Meseguer, 2013)#? se refieren a los habitos adquiridos a lo largo de la vida que influyen
en la alimentacion. Llevar una dieta equilibrada, variada y suficiente acompafiada de la
practica de ejercicio fisico es la férmula perfecta para llevar un estilo de vida saludable.
Una dieta variada debe incluir alimentos de todos los grupos y en cantidades suficientes
para cubrir las necesidades energéticas y nutritivas.

Los hébitos alimentarios se pueden describir como patrones rutinarios de consumo
alimentario. Son tendencias a elegir y consumir unos determinados alimentos y a excluir
otros. Comprende un conjunto de habilidades que desempefian el papel de mecanismos
de decision los cuales organizan y orientan la conducta ordinaria y por consiguiente
nuestro comportamiento alimentario, lo que comemos y el modo como lo comemos, es
decir, el consumo cotidiano de alimentos. En este A&mbito han sido definidos como linea
de conducta por la que se seleccionan, utilizan y consumen el conjunto de productos
alimenticios presentes en las dietas consumidas por un grupo de poblacién. Son la base

de un tipo de comportamiento alimentario en el que se combinan creativamente los rasgos

41 Segun el autor los modos de alimentarse comprenden el estudio de los habitos de alimentacion, y
desde la perspectiva antropoldgica la dieta se analiza como parte del comportamiento humano.
42 Los habitos alimentarios, ademas de cubrir requerimientos de orden fisiolégico, constituyen un
fenémeno modulado por las caracteristicas socioculturales y econémicas propias del grupo o la
sociedad y por las caracteristicas especificas de los individuos que los conforman.
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genéticos y culturales, un modo de comportamiento en el que convergen los motivos
bioldgicos, sociales y afectivos en una sintesis unitaria. Engloban un conjunto de reglas
de conducta de caracter rutinario que rigen el comportamiento alimentario y cuyo
conocimiento nos ayuda a entender qué comemos y por qué comemos lo que comemos (
Alvarez Munarriz & Alvarez De Luis, 2009)43

La alimentacién vista como practica social y cultural encierra multiples factores
susceptibles de habituacion, los cuales pueden resumirse en el qué, cédmo, cuando,
cuanto, dénde y con quién. Con mayor detalle, los habitos alimentarios se pueden
relacionar con el nimero de comidas al dia, los horarios, los alimentos de consumo mas
frecuente, los habitos de compras, el almacenamiento y manejo de los alimentos, los
acompafantes que se seleccionan, la forma en que se decide cuanto come cada miembro
de un grupo, las técnicas y los tipos de preparacion culinaria, el orden en que se sirven
los alimentos, los alimentos apropiados para las comidas ordinarias y aquéllos para las
festividades (Garcia, Pardio, Arroyo, & Fernandez, 2008) 44

Tal como dice Caballero (2009)# alimentarse adecuadamente se refiere a consumir
alimentos saludables y nutritivos. Para ello se debe conocer cuales son los alimentos
disponibles localmente que nutrientes aportan.

En general se aprecian mas las comidas cuando tienen buen sabor y presentacion;
y se consumen en un ambiente agradable. EIl momento de la comida puede ser el momento
en gque la familia atiende a los individuos y ensefia a los nifios buenos hébitos alimentarios.
Es el momento en que los padres pueden prestar atencion a sus hijos y estimularlos a
comer con afecto.

Sin embargo, en familias donde los padres salen a trabajar fuera de la casa hacen
gue estas tengan pocas oportunidades de reunirse para comer juntos y ademas fijar
horarios adecuados.

Segun la OMS (2003)“¢ las personas que se alimentan de forma saludable, variada
y equilibrada tienen mayores posibilidades de tener un buen crecimiento y sano desarrollo;

disponer de energia para trabajar; prevenir enfermedades.

43 | a mayoria de los habitos alimentarios del adulto son costumbres que se han formado muchos afios
antes, motivo por el que son dificiles de cambiar.
44 Segun el autor al combinarse la diversidad de estos rubros se producen miles de posibilidades que
explican por qué la cultura alimentaria es tan distinta entre paises, familias e individuos.
45 Para el mantenimiento de las funciones organicas, el crecimiento y desarrollo es necesario consumir
los alimentos en cantidades adecuadas
46 |levando una alimentacion saludable se previenen enfermedades crénicas y mejora la calidad de
vida.
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En una publicacion realizada por Suaréz y Lopéz (2002)%’ se ha demostrado que
llevando una alimentacion saludable se previenen enfermedades cronicas como la
obesidad, diabetes, hipertensién, algunos tipos de cancer. De esta manera una dieta sana

permite mejorar la calidad de vida en todas las edades.

Tabla N°3: Consumo saludable para tener una alimentacion sana:

v Comer frutas, verduras, legumbres (por ejemplo, lentejas, judias), frutos
secos y cereales integrales (por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo o arroz integral

no procesados).

4 Comer al menos cinco porciones (0 400 g) de frutas y verduras al diareduce
el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles y ayuda a garantizar una

ingesta diaria suficiente de fibra dietética.

v Limitar el consumo de azlcares libres al menos al 5% de la ingesta calérica
total.

v Limitar el consumo de sal a menos de 5 gramos al dia

v Limitar el consumo de grasa al 30% de la ingesta caldrica diaria. Las grasas

no saturadas (presentes, por ejemplo, en el aceite de pescado, los frutos secos, o
el aceite de girasol, canola y oliva) son preferibles a las grasas saturadas
(presentes, por ejemplo, en la carne grasa, la mantequilla, el aceite de palmay de
coco, lanata, el queso, y lamanteca de cerdo). Las grasas industriales de tipo trans
(presentes en los alimentos procesados, la comida rapida, los aperitivos, los
alimentos fritos, las pizzas congeladas, los pasteles, las galletas, las margarinas y

las pastas para untar) no forman parte de una dieta sana.

Fuente: OMS (2015)48

En la tabla 3 se describen las claves para llevar una alimentacién sana. La composicion
exacta de una alimentacion saludable, equilibrada y variada depende de las necesidades de cada
persona (por ejemplo, de su edad, sexo, habitos de vida, ejercicio fisico), el contexto cultural, los
alimentos disponibles localmente y los habitos alimentarios. No obstante, los principios basicos
de la alimentacién saludable son siempre los mismos (Organizacion Mundial de la Salud, 2015)

Son numerosos los factores identificados como determinantes en la formacion de habitos

alimentarios. En principio, se sabe que las preferencias por ciertos alimentos y los primeros

47 Si el organismo no recibe las suficientes sustancias nutritivas, se producen problemas nutricionales
como la anemia y la desnutricidn; si se ingieren en exceso se producen alteraciones como la obesidad,
la cual tiende estar asociada con enfermedades cronicas degenerativas tales como diabetes,
hipertension arterial y enfermedades cardiovasculares.

48 La composicion exacta de una alimentacion saludable, equilibrada y variada depende de las
necesidades de cada persona (por ejemplo, de su edad, sexo, habitos de vida, ejercicio fisico), el
contexto cultural, los alimentos disponibles localmente y los habitos alimentarios. No obstante, los
principios bésicos de la alimentacién saludable son siempre los mismos.
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hébitos alimentarios se adquieren en el hogar. Los habitos alimentarios de una familia en un
momento dado de su ciclo de vida son el resultado de una construccién social y cultural acordada
implicitamente por sus integrantes que, dentro de los limites establecidos por los recursos
econdmicos disponibles y por la disponibilidad de alimentos, busca una combinaciéon entre
calidad, cantidad y sabor de alimentos con el propdsito de satisfacer las necesidades, preferencias
y gustos de los mismos la familia debe tomar unas serie de decisiones relacionadas con el proceso
de alimentacidn, las cuales van desde qué se considera un alimento, a quién se destina, en qué
cantidad, cdmo y dénde se consume, hasta qué circunstancias deben regir el consumo de
alimentos (Garcia, Pardio, Arroyo, & Fernandez, 2008)4°

Segun Osorio y Amayo Rey (2009)%° la alimentacién es un proceso voluntario complejo
conformado por un conjunto de acciones mediante las cuales se proporcionan alimentos al
organismo; como complemento de la alimentacion esta la nutricion, que consiste en un proceso
involuntario mediante el cual los alimentos ingeridos se transforman y se asimilan, es decir se
incorporan al organismo de los seres vivos. Ambos procesos se complementan entre si y tienen
como objetivo proveer de energia, agua y nutrientes necesarios para el desarrollo de las funciones
béasicas y el mantenimiento de la salud

Pedro Escudero, considerado el padre de la Nutricion en Argentina, enuncié 4 Leyes de la
Alimentacion que segun sus pensamientos constituyen reglas constantes e invariables, aplicables
atodos los casos, en todas las edades, a sanos y enfermos. La primera es la Ley de la Cantidad
segun la cual la cantidad de la alimentacién debe ser suficiente para cubrir las necesidades
caldricas del organismo y mantener el equilibrio de su balance. La segunda Ley es la de la Calidad,
segun la cual el régimen de alimentacién debe ser completa, en su composicién para ofrecer al
organismo, que es una unidad indivisible, todas las sustancias que lo integra. La tercera Ley es la
de la Armonia, que hace referencia a que las cantidades de los diversos principios nutritivos que
integran la alimentacién deben guardar una relacion de proporciones entre si. Y la Ultima y no
menos importante, la Ley de la Adecuacién segun la cual la finalidad de la dieta esta suspendida
a su adecuacion al organismo. Por lo tanto, una alimentacion normal debe ser suficiente,

completa, arménica y adecuada (Suaréz & Lopéz, 2002)5*

4% La forma en la que se asume este proceso de toma de decisiones expresa una parte de la dinamica
del
grupo familiar, concebido ésta como el conjunto de relaciones de cooperacion, intercambio, poder y
conflicto que hombres, mujeres y generaciones establecen en el seno de la familia en torno a la divisién
del trabajo y los procesos de toma de decision.
%0 En el largo periodo de la vida adulta una alimentacién y nutricién equilibrada permitira, atenuar los
efectos en la tercera edad.
5! La alimentacién sana debe incluir diariamente alimentos de cada grupo en cada tiempo de comida,
variar en cada comida los alimentos que provienen de un mismo grupo, practicar medidas de higiene
general en la preparacion y en el consumo de los alimentos.
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Segun Orellano (2011)%2una alimentacion saludable se obtiene con una dieta equilibrada la
cual deberia contar con los siguientes aspectos: que tenga alimentos de todos los grupos en las
cantidades necesarias para cada persona y de acuerdo a las diferentes etapas de la vida, que
sea variada para que se incorporen todos los nutrientes, evitando que sea monétona, debe ser al
gusto de la persona y de acuerdo a sus costumbres, la clave es la combinacién de alimentos en
cantidad y calidad. Una alimentacion correcta es sumamente importante en la prevencion y
tratamiento de diversas enfermedades como obesidad, enfermedades cardiacas y diabetes; asi
como la mejora de rendimiento y la calidad de vida.

Es posible lograr una dieta equilibrada a través de los habitos alimentarios. La formacion de
buenos hébitos alimentarios es un excelente instrumento para prevenir enfermedades y promover
la salud de la poblacion. La mejor manera de alcanzar un estado nutricional adecuado es
incorporar una amplia variedad de alimentos a nuestra dieta diaria y semanal y respetando los 6
momentos de comida, que son los siguientes, desayuno, colacion, almuerzo, merienda, colacion
y cena Se deben fijar horarios para fijar nuestras comidas del dia de manera que entre ingestas
deben pasar al menos dos o tres horas, puesto que si se alargan estos tiempos entre comida se
produce una bajada de glucosa apareciendo asi la fatiga (Delgado & Pelle, 2015)53

En una investigacion realizada por Zapata (2014)%* se observ6 que durante la semana, la
cena, el almuerzo y el desayuno son las comidas que presentaron mayor frecuencia de
realizacién, y habitualmente realizadas en la casa. La colacibn de media mafiana es
habitualmente realizada por una tercera parte de los adultos encuestados, realizandola con mayor
frecuencia fuera de la casa. La cena y el almuerzo son las comidas a las que mas tiempo se
destina, seguidas por la merienda y el desayuno, mientras que las colaciones y el picoteo entre
horas son las comidas a las que menos tiempo se destina.

Una correcta alimentacion debera compaginarse con la jornada laboral, ya que ésta va a
influir directamente en el rendimiento fisico e intelectual, la calidad de vida y la salud general. No
s6lo es importante la cantidad de alimentos que se consumen, sino también su calidad, ya que
ambas influyen en el mantenimiento adecuado de la salud. En la dieta deben incluirse todos los
grupos de alimentos, pues cada uno de ellos aporta nutrientes distintos y absolutamente
necesarios para el dia a dia (Leon, 2013)%°

52 | os alimentos son necesarios para el crecimiento y desarrollo, la actividad fisica, la buena salud y la
conservacion de la vida. Si un individuo crece bien es porque probablemente esta sano y bien nutrido.
Si no crece bien, probablemente padece de alguna enfermedad o su alimentacién no es adecuada.
53 Segln el autor nuestro organismo debe regular los niveles de azicar en la sangre, y al mantener
constantes estos niveles el cerebro recibe las sefiales de saciedad y por lo tanto produce una sensacion
de bienestar.
54 Las guias alimentarias de la poblacién argentina recomiendan realizar las 4 comidas diarias
55 El tipo de alimentacién que consume una persona en el trabajo, tiene repercusiones nutricionales y
de salud, por lo que es importante saber elegir los alimentos.
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En un estudio publicado por la OIT( 2012)%¢ los alimentos de buena calidad, consumidos
en un entorno tranquilo, ayudan a los trabajadores a rendir al maximo. Cuando los trabajadores
estan relajados y se han alimentado bien, son mas productivos, beneficiando a sus empleadores
y la familia. Por ello, el trabajador ha de aprender a armonizar su consumo alimentario con su
vida laboral, ya que la actividad fisica o intelectual repercute en sus requerimientos energeéticos
y nutritivos.

Una alimentacion adecuada incluye diferentes alimentos, consumidos a lo largo del dia, en
suficiente cantidad y calidad, para cubrir las necesidades individuales de energia y de nutrientes.
Sin una variedad adecuada, aunque se cubran las necesidades de calorias e incluso se las
sobrepase, no se logra cubrir las necesidades de todos los nutrientes. En nuestras comidas y
meriendas, refacciones o refrigerios, se debe priorizar alimentos con alto contenido de nutrientes,
gue permitan cubrir también las necesidades de energia. Esto promueve un crecimiento y desarrollo
normal en nifios, un mejor estado de salud para las personas de todas las edades, y reduce el riesgo
de desarrollar enfermedades cronicas que representan serios problemas de salud (Orellano,
2011)°%

Ademas, es importante recordar que, independientemente de la actividad profesional, las
necesidades nutritivas varian para cada persona, en funcion de su edad, sexo y otras
condicionantes individuales y del entorno en el que vive como factores socio culturales y climaticos
gue también han de tenerse en cuenta a la hora de planificar una correcta alimentacion.

Muchas veces, la comodidad, la falta de tiempo o las propias condiciones sustituyen a la
calidad a la hora de comer durante la jornada de trabajo. Cada vez mas, aquéllos que pueden
permitirse adquirir alimentos nutritivos optan por los que no lo son, mientras que quienes no
pueden permitirse la compra de alimentos frecuentemente pasan sin ellos, ya que una buena
parte de la poblacion mundial no come lo suficiente y otra proporcion igualmente amplia de la
poblacion come demasiado, la puesta en marcha de una revolucion alimentaria en el menu de los
lugares de trabajo constituye una necesidad innegable. Ademas, no sélo la cantidad de alimentos
adolece de desequilibrios, la calidad también presenta grandes deficiencias.

Tal como dice Delgado y Pelle (2015)°8 es muy frecuente que los trabajadores no cuentan
con el tiempo necesario para comer, o no disponen de un lugar para hacerlo o del dinero
suficiente, por este motivo, muchas veces no alcanzan a consumir la cantidad de calorias
necesarias para llevar a cabo su labor.

%6 La alimentacion es uno de los factores que afectan a nuestra salud, es muy importante adaptarla a
la actividad laboral, para mejorar el rendimiento y reducir la fatiga.
57Los alimentos son necesarios para el crecimiento y desarrollo, la actividad fisica, la buena salud y la
conservacion de la vida. Si un individuo crece bien es porque probablemente esta sano y bien nutrido.
Si no crece bien, probablemente padece de alguna enfermedad o su alimentacién no es adecuada.
%8 El lugar de trabajo constituye un Ambito favorable para llevar a la practica una alimentacién saludable,
debido a que las personas se retinen en un mismo entorno, en un horario especifico, a diario, y pasan
buena parte del dia alli.
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Segun la OIT (2012)%° una persona mal alimentada encontrara dificultades para mejorar su
calidad de vida, puesto que la capacidad de trabajo, directamente proporcional a la alimentacion,
ira descendiendo cuando ésta es deficiente y, en lo que a trabajo fisico de refiere, puede llegar a
disminuir hasta un 30% respecto al desarrollo normal.

Debido a que una alimentacion monétona, repetitiva o0 en la que faltan alimentos
indispensables para nuestro cuerpo puede dar lugar a la aparicion de determinados sintomas
tanto fisicos: cansancio excesivo, falta de reflejos; como psiquicos: falta de interés por las cosas,
irritabilidad; situaciones que mejoran mediante una alimentacién adecuada.

El comportamiento alimentar de un individuo representa uno de los principales
condicionantes de su estado nutricional, en relacién con todas las practicas de su alimentacién.
Aunque los habitos de alimentacion se formen en la infancia, factores como el lugar de trabajo, la
disponibilidad y la posibilidad de libre consumo de alimentos pueden influenciar en la practica
alimentar y, consecuentemente, alterar el estado nutricional de las personas. Por lo tanto para
vivir con salud es bueno comer con moderacion e incluir alimentos variados en cada comida
(Delgado & Pelle, 2015)¢°

Cada uno de nosotros de acuerdo con la edad, forma de vida, actividades, necesita
diariamente cantidades suficientes de cada tipo de alimentos.

El cuerpo gasta energia en forma permanente, aun al dormir, por eso es importante asociar
a la moderacion la idea de distribucion. Es decir, empezar con un buen desayuno y comer a lo
largo del dia, repartiendo los alimentos en varias comidas, cuatro son las recomendadas, para
favorecer la digestion sin perder la vitalidad

Segun la OIT (2012)%! las dietas hipocaléricas o bajas en calorias, reducen la capacidad de
rendimiento y perjudican la salud. Las dietas desequilibradas en las que faltan alimentos basicos;
a medio o largo plazo dan lugar a carencias nutritivas con efectos indeseables para el organismo.
Las dietas hipercaléricas, conducen a sobrepeso y obesidad y aumenta el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares. Saltarse comidas o realizar sélo dos comidas al dia influye de
forma negativa en el funcionamiento de nuestro organismo. El reparto de la cantidad de alimentos
por cada comida. Las comidas escasas 0 muy copiosas, pueden producir bajadas de azlcar en
sangre (hipoglucemias) o somnolencia y molestias digestivas respectivamente, perjudicando el
rendimiento tanto fisico como intelectual.

En una investigacion realizada por Couceiro (2007)82 el aporte energético de la alimentacion
de los docentes estudiados demostr6 que se cumple con la recomendacion de comer con

59 La comida es central en nuestras vidas. Ademas de proveer el combustible, el hecho de comer en
compafiia genera entre los trabajadores un sentido de grupo, incrementa la moral y reduce el estrés.
80 | o estimable es que cada 4 horas se haga una pequefia ingesta, pero al dormir se realiza una excepcion,
ya que el necesario descanso nos “alimenta”’ de otro modo. Este ayuno no se debe alargar mas alla del
desayuno.
61 La alimentacion es uno de los factores que con mayor seguridad e importancia condicionan el
desarrollo fisico, la salud, el rendimiento y la productividad de las personas. Por este motivo una
correcta alimentacién debe compaginarse con la jornada laboral, ya que esta va influir directamente en
el rendimiento fisico e intelectual, la calidad de vida y la salud en general.
62 La alimentacion debe satisfacer todas las necesidades del organismo; en el hombre sano debe
conservar la salud y en el enfermo debe favorecer la curacién y mantener el estado general.
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moderacion, sin embargo algunos valores llevan a pensar en una excesiva preocupacion por el
consumo calérico por parte de algunos entrevistados, consideracion reforzada por la auto
referencia de realizar regimenes hipocal6ricos por cuanto mas de la mitad no cubren el Valor
Caldrico recomendado para su edad y sexo.

Segun Couceiro (2007)%2 uno de cada dos docentes no presento variedad en sus comidas,
lo que hablaria de una dieta mon6tona. Una alimentacion correcta, variada y completa, permite,
por un lado, que el organismo funcione con normalidad, cubriendo necesidades bioldgicas
basicas, y, por otro lado, previniendo o al menos reduciendo el riesgo de padecer ciertas
alteraciones o enfermedades a corto, medio y largo plazo.

Las guias alimentarias para la poblacién argentina transmiten conocimientos cientificos
sobre requerimientos nutricionales y composicion de alimentos en 10 mensajes practicos que
facilitan la seleccién y consumo de los mismos. Por lo tanto constituyen un recurso a partir del
cual, permiten a la poblacion argentina, adoptar habitos y practicas alimentarias saludables,
traduciendo los conocimientos cientificos sobre nutricion y alimentacion, adecuandolos a la vida
cotidiana (salud, 2016)

Imagen N°1: Grafica de la alimentacion diaria

ACTIVIDAD Figc,

Fuente: Ministerio de Salud de la Nacion Argentina (2016)

63 Una alimentacion saludable se obtiene con una dieta equilibrada la cual deberia contar con los
siguientes aspectos: que tenga alimentos de todos los grupos en las cantidades necesarias para cada
personay de acuerdo a las diferentes etapas de la vida, que sea variada para que se incorporen todos
los nutrientes, evitando que sea monotona.
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La Imagen N°1 hace referencia a la alimentacién diaria. Su construccion se basé en
la proporcion de los diferentes grupos de alimentos dentro de un circulo. Se decidi6 realizarlo
en base a las cantidades representadas por porciones que se recomiendan consumir al dia.

Segun un informe publicado por EUFIC (2005)% los diferentes factores que pueden
influir en las practicas alimentarias se pueden sefalar el hambre y la saciedad, ya que
nuestras necesidades fisioldgicas constituyen los determinantes basicos de la eleccion de
alimentos. Los seres humanos necesitan energia y nutrientes a fin de sobrevivir y responden
a las sensaciones de hambre y de saciedad. En el control del equilibrio entre hambre,
estimulacion del apetito e ingesta de alimentos participa el sistema nervioso central. Los
macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y grasas) generan sefiales de saciedad de
intensidad variable.

Las dietas ricas en energia tienen un gran efecto sobre la saciedad, aunque las dietas
pobres en energia generan mayor saciedad que aquéllas. El volumen de alimento o el tamafio
de las raciones consumidas pueden constituir una sefial de saciedad importante. Muchas
personas no son conscientes de qué tamafno deben tener las raciones para considerarse
adecuadas y, por eso, ingieren un exceso de energia sin darse cuenta.

Tal como dice Gavino y Lopez (1999)% la palatabilidad es proporcional al placer que
una persona experimenta cuando ingiere un alimento concreto. Depende de las propiedades
sensoriales del alimento, como sabor, aroma, textura y aspecto. Los alimentos dulces y ricos
en grasas tienen un innegable atractivo sensorial. Los aspectos sensoriales el "sabor" resulta
ser unay otra vez uno de los factores que mas influyen en la conducta alimentaria. En realidad,
el "sabor" es la suma de toda la estimulacion sensorial que se produce al ingerir un alimento.
En dicha estimulacion sensorial esta englobado no solo el sabor en si, pero también el aroma,
el aspecto y la textura de los alimentos. Se cree que estos aspectos sensoriales influyen, en
particular, sobre las elecciones espontaneas de alimentos.

Las influencias culturales conducen a diferencias en el consumo habitual de
determinados alimentos y en las costumbres de preparacion de los mismos; en ciertos casos,
pueden conducir a restricciones tales como la exclusion de la carne y de la leche de la

alimentacion. Sin embargo, es posible cambiar las influencias culturales cuando un individuo

64 Los factores que influyen en la eleccion de alimentos varian también en funcion de la fase de la vida,
y el grado de influencia de cada factor varia entre un individuo o grupo de individuos y otro. Por eso, un
mismo tipo de intervencion que se realice para modificar la conducta en cuestion de eleccién de
alimentos no tendra éxito en todos los grupos de poblacion. Por lo tanto, deberan realizarse diversas
intervenciones orientadas a diferentes grupos de la poblacion, teniendo en cuenta los numerosos
factores que influyen en sus decisiones a la hora de elegir alimentos.
8 La alimentacién cumple una funcién fisiolégica necesaria para nuestra supervivencia. Sin embargo,
factores emocionales, culturales y sociales interactian en la ingesta de los alimentos y son los
responsables de cambios en 1os comportamientos alimentarios. Estos cambios permiten al ser humano
adaptarse a nuevas experiencias,
valores y creencias que el grupo al que pertenece genera y potencia en diferentes momentos
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pasa a vivir en otro pais, suele adoptar los habitos alimentarios concretos de la cultura local
de ese pais (Contrera, 1995)%°

El contexto social las influencias sociales sobre la ingesta de alimentos se refieren a las
influencias que una 0 mas personas tienen sobre la conducta alimentaria de otras personas,
ya sea directamente (compras de alimentos) o indirectamente (aprendizaje a partir de la
conducta de otros), y ya se trate de una influencia consciente (transferencia de creencias) o
subconsciente. Incluso cuando comemos solos, nuestra eleccion de alimentos se ve
influenciada por factores sociales, porque se desarrollan actitudes y habitos mediante la
interaccion con otras personas ( Gavino & Lépez, 1999)¢7

El estrés es una caracteristica frecuente de la vida moderna y puede modificar las
conductas que afectan a la salud, como el ejercicio fisico, el consumo de tabaco o la eleccién
de alimentos. La influencia del estrés sobre la eleccion de alimentos es compleja, y aun en
mayor medida a causa de los diversos tipos de estrés que una persona puede padecer. El
efecto del estrés sobre la ingesta de alimentos depende de cada individuo, del factor o factores
estresantes y de las circunstancias. En general, algunas personas comen mas de lo normal,
y otros menos de lo normal, cuando se ven sometidas a estrés.

Ademas otras caracteristicas importantes del mundo actual influyen notoriamente en las
practicas alimentarias: hay menos tiempo para dedicar a la preparacion de los alimentos, la
mujer en el mercado laboral requiere de alimentos faciles y rapidos de preparar, lo que ha
hecho que se pierdan algunas tradiciones culinarias, se increment6 la practica de la
alimentacion solitaria, hay una ruptura de la comensalidad, la comida familiar pasa a ser una
practica en extincion, y los horarios de trabajo y las mayores distancias obligan con frecuencia
a comer fuera de la casa (Gomez, 2004) 68

Muchas veces la falta de tiempo para preparar alimentos sanos suele mencionarse

como el obstaculo mas importante para una alimentacién adecuada.

66 Los individuos tienden a adoptar los habitos alimentarios que practica el grupo social al que
pertenecen. La unidad familiar juega un papel de la maxima importancia en el desarrollo de los habitos
alimentarios.
67 La alimentacién cumple una funcion fisioldgica necesaria para nuestra supervivencia. Sin embargo,
factores emocionales, culturales y sociales interactian en la ingesta de los alimentos y son los
responsables de cambios en los comportamientos alimentarios. Estos cambios permiten al ser humano
adaptarse a nuevas experiencias,
valores y creencias que el grupo al que pertenece genera y potencia en diferentes momentos
%8 a cantidad y variedad de los alimentos que es necesario tomar depende en gran parte de la energia
gue consumimos. A su vez, el consumo de dicha energia depende de factores tales como la edad, el
sexo y la actividad que realizamos. Esta energia se puede conseguir de 1os hidratos de carbono, los
lipidos, las proteinas que se encuentran en los alimentos que consumimos. Asi pues, seguir una dieta
equilibrada consiste en ingerir 1os alimentos que contienen esos nutrientes en la proporcion que
requiere cada individuo.
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Es muy comun contar de poco tiempo en el momento de elaborar nuestras comidas para
el trabajo por lo cual nos resulta bastante util enriquecer los platos a fin de ser mas nutritivos
(Lema, Longo , & Lopresti, 2003)°°

Se puede enriguecer con leche en polvo y/o queso como (fresco, mozzarella, rallado,
en hebras, en daditos, entre otros tipos y formatos): salsas, bocaditos, guisos, rellenos,
croquetas, sopas.

De las 4 comidas que se consideran principales en nuestra cultura alimentaria, el
desayuno es el que mas es omitido. Esta comida es considerada fundamental en la dieta de
un individuo, estimandose que deberia proporcionar el 20- 58% de las necesidades
energéticas diarias con el fin de poder desarrollar un rendimiento adecuado durante la jornada
laboral (Delgado & Pelle, 2015)™

La omision del desayuno su realizacion en forma inadecuada o deficiente son practicas
alimentarias relativamente frecuente por los individuos. La inclusion en la dieta de un
desayuno diario y equilibrado, se ha asociado con un mayor rendimiento fisico e intelectual y
con una oOptima ingesta de algunos nutrientes, contribuyendo a equilibrar la dieta, mejorando
el aporte a las ingestas recomendadas y, en definitiva, previniendo o evitando deficiencias
nutricionales. Ademas, ayuda a conseguir una correcta distribucion de las calorias a lo largo
del dia y, de esta manera, al mantenimiento del peso. El aporte calérico y el equilibrio
nutricional del desayuno tienen una estrecha relacién con la prevalencia de obesidad ( Pinto
& Carbajal , 2003) *

En una investigacion realizada por Zapata ( 2014) > se destaca que del total de sujetos
encuestados el 91% desayuna diariamente. Entre los alimentos consumidos pueden
mencionarse las infusiones con pan o galletas (28%); infusiones solas (14%); infusiones con
lacteos solos y lacteos acompafiados con pan o galletas (10% respectivamente) y un 4%
infusiones con frutas. EI mayor porcentaje de los docentes realizan el desayuno a las 07.00

am. Y solo un 31 % de ellos ingiere colaciones a media mafiana. Sin embargo, el desayuno

% | os nuevos estilos de vida y la sensacion de falta de tiempo, han dado lugar a cambios en el modelo
tradicional de distribucién de las comidas y han afectado sobre todo al habito del desayuno con
una tendencia a realizar desayunos cada vez mas ligeros e incluso a omitirlos
0 Lo estimable es que cada 4 horas se haga una pequefa ingesta, pero al dormir se realiza una
excepcion,
ya que el necesario descanso nos “alimenta” de otro modo. Este ayuno no se debe alargar mas alla del
desayuno.
"1 El desayuno debe aportar la cuarta parte de las calorias diarias y es una buena ocasién para incluir
alimentos
que no deben faltar en la dieta. Desayunar es algo mas que tomar un café, pues el café o las infusiones
no aportan practicamente ningdn nutriente. El desayuno debe incluir alimentos de al menos cuatro de
los grupos basicos: lacteos, cereales, frutas, azlcares, aceites y grasas, etc.
2 Segun los autores desde los aspectos alimentarios hay un bajo consumo de aceites y grasas, asi
como de suplementos dietéticos como la levadura de cerveza, fibras y germen de trigo. Si bien un alto
porcentaje de los sujetos realiza las cuatro comidas diarias en horarios regulares, el desayuno no es
considerado una comida principal por los alimentos que lo componen.
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no es considerado una comida principal por los alimentos que la componen. Si se tiene en
cuenta: el horario temprano de esos desayunos, su baja densidad caldrica por los alimentos
que lo componen, y las seis horas en promedio que separan el desayuno del almuerzo, se
encuentra logica justificacion a las colaciones de media mafana, las cuales son mas
frecuentes que las de la tarde. A pesar de ello el consumo predominante de mate cebado
como infusién indicaria muchas horas sin un aporte energético adecuado.

Los nuevos estilos de vida y la sensacion de falta de tiempo, han dado lugar a cambios
en el modelo tradicional de distribucion de las comidas y han afectado sobre todo al habito del
desayuno con una tendencia a realizar desayunos cada vez mas ligeros e incluso a omitirlos.
Este problema se agrava si se tiene en cuenta la también continua tendencia a aligerar las
cenas, dando lugar a una distribucion horaria de las comidas a veces irracional con
repercusiones negativas en el estado nutricional y en la salud. Ademas, incluso, entre las
personas que desayunan habitualmente, el desayuno es, muchas veces, nutricionalmente
poco satisfactorio, tanto desde el punto de vista cuantitativo como cualitativo.

Es posible lograr una dieta equilibrada a través de los habitos alimentarios. La formacién
de buenos héabitos alimentarios es un excelente instrumento para prevenir enfermedades y

promover la salud de la poblacion.
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Disefio Metodoldgico

El tipo de disefio que presenta esta investigacion es descriptivo ya que esta dirigida a
determinar las caracteristicas de la poblacion de estudio: estilo de vida, practicas alimentarias
y estado nutricional de las docentes que realizan doble turno en una escuela de Educacion
Media de Gral. Juan Madariaga. En relacién al tiempo de ocurrencia de los hechos, el estudio
es transversal, debido a que las cualidades a estudiar se analizaran en un determinado
momento, haciendo un corte en el tiempo.

El universo al que se dirige el estudio estd constituido por todos los docentes que
realizan doble turno en una Escuela Publica de nivel primario en la Ciudad de General Juan
Madariaga.

La muestra esta conformada por 20 docentes que realizan doble turno en General Juan
Madariaga, seleccionados en forma no probabilistica por conveniencia.

La unidad de andlisis es cada uno de los docentes que realizan doble turno en la Escuela
Publica de nivel primario en la Ciudad de General Juan Madariaga.

Las variables que se utilizan para el desarrollo de esta investigacion son:

Estado nutricional:

-Definicion conceptual: Condicion fisica que presenta una persona, como resultado del

balance entre sus necesidades e ingesta de energia y nutrientes.

-Definicion operacional: Condicion fisica que presenta la docente, como resultado del

balance entre sus necesidades e ingesta de energia y de nutrientes. El estado nutricional
se valorard atreves del peso, talla e IMC.

» Peso: Se determinara en kilogramos y fraccién, utilizando una balanza digital
de pie con la persona para en el centro, descalza y con el minimo de ropa
posible.

» Talla: Se determinara en metros y fraccidn, con la utilizacién de una cinta
inextensible, midiendo desde el suelo hasta el punto mas alto de la cabeza.
La persona estara erguida, descalzo y mirando hacia el frente con la cabeza
a 90 grados.

De la relacion con peso y la talla surge el indice de masa corporal:

» IMC: el cual se calcula dividiendo el peso de la docente en kilos por el
cuadrado de su talla en metros (kg/m2); y su resultado se verificara en la tabla
de la clasificacion de la OMS.

33



Disefio Metodoldgico

Para la determinacién del estado nutricional se utilizara la siguiente clasificacion:

IMC Clasificaciéon segin la OMS
<18,5 Bajo peso
185a24.9 Peso normal
25a26.9 Sobrepeso grado |
27 a29.9 Sobrepeso grado Il
30a34.9 Obesidad grado |
35a39.9 Obesidad grado I
40 a 49.9 Obesidad morbida
>50 extrema Obesidad extrema

Fuente: OMS(2004)

> Circunferencia de la cintura:

Definicion conceptual: Indicador que permite determinar la adipocidad

abdominal; o sea la distribucion de grasa a nivel del tonco suiperior.

Definicion operacional: Indicador que permite determinar la adipocidad

abdominal; o sea la distribucion de grasa a nivel del tonco suiperior de los
docentes.

Se medira con una cinta metrica alrededor de la cintura a nivel del ombligo.
Valores de normalidad para mujeres 0.71- 0.85 cm y para los hombres 0.78-

0.94 cm y se registra em grilla.

Estilo de vida:

-Definicién conceptual: Conjunto de actitudes y comportamientos que adoptan y

desarrollan las personas de forma individual que se construye en torno a una serie de

patrones conductuales.

-Definicidn operacional: Conjunto de actividades y comportamientos que adoptan y

desarrollan las docentes de forma individual que se construye en torno a una serie de
patrones conductuales.
Se registrara a través del cuestionario “FANTASTIC” (LOopez-Carmona, Rodriguez-

Moctezuma, Munguia-Miranda, Hernandez-Santiago, & de La Torre, 2000)73

3 El Instrumento “Fantastic” es un cuestionario estandarizado con 25 items cerrados. Los items
contenidos en el cuestionario incluyen conductas que pueden estar relacionadas con el estado de
salud y se califican por medio de una escala de Likert, la cual mide el grado de opinién o conducta
respecto a cada pregunta planteada, atribuyendo un determinado nimero de puntos a cada opcién de
respuesta.
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Se tendran en cuenta las siguientes dimensiones: Familia y amigos; Actividad Fisica;
Nutricién; Tabaco y toxinas; Alcohol; Suefio, cinturén de seguridad y estrés; Tipo de

personalidad; Interior y Carrera (incluye trabajo, labores del hogar, etc.)

Habito alimentario

-Definicion _conceptual: Conducta que adopta un individuo frente a su propia

alimentacién, lo que incluye tanto el patrén de la alimentacion y la seleccion de los

alimentos, asi como la preparacion y la cantidad que se ingieren de los mismos.

-Definicién operacional: Conducta que adoptan cada una de las docentes encuestadas

frente a su propia alimentacion.

Para estimar los habitos alimentarios se utiliza el cuestionario de frecuencia de consumo
de alimentos auto administrado que incluira distintos tipos de alimentos dentro de cada
grupo, frecuencia semanal y cantidad consumida expresada en medidas caseras. Los
datos obtenidos serdn comparados con las recomendaciones de las Guias Alimentarias
para la poblacion argentina.

También se indaga cuéles son los momentos del dia en el que cada docente se alimenta

durante su jornada laboral.

Consentimiento Informado

Mar Del Plata.................... de.oviiiiiiiinn, de 2017

El propésito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta investigacion con una
clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como el rol en ella como participante.

La presente investigacion es conducida por Ana Barbe alumna de la carrera Licenciatura en nutricién de
la Universidad FASTA. El objetivo del siguiente trabajo es iinvestigar el estilo de vida, las préacticas
alimentarias y el estado nutricional de las docentes que realizan doble turno.

Si usted accede a participar de este estudio se le pedira responder preguntas en una sencilla encuesta
cuya complecion le tomara aproximadamente 10 minutos de su tiempo.

La participacién en este estudio es estrictamente voluntaria. La informacidon que se recoja sera
confidencial y no se usara para ningun otro propésito fuera de los de esta investigacion. Sus respuestas
al cuestionario seran confidenciales usando un nimero de identificacién y por lo tanto seran anénimas.
Si tiene dudas sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante su
participacion en el. Igualmente puede retirarse del proyecto en cualquier momento sin que eso lo
perjudique en ninguna forma.

Desde ya agradezco su participacion.

Firma del participante.........................
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N° de Encuesta...

Escuela publica

1- Evaluacion del estado nutricional

Disefio Metodoldgico _

Sexo

Peso (kg)

IMC kg/metro2

Edad

Talla (metros)

CC (cm)

2- Habitos alimentarios:

¢ Como fracciona su alimentacion durante la jornada laboral?

Marque con una X lo que corresponda.

Desayuno

Colacién

Almuerzo

Colacién

Merienda

¢, Qué preparaciones son las mas consumidas por usted durante la jornada laboral?
Marque con una x lo que corresponda.

Carne con
ensalada o puré

Comidas

Pastas .
rapidas

Sandwich

Preparaciones de verduras
crudas o Tartas

Frutas

En caso de desayunar durante la jornada laboral, ¢ qué alimentos consume? Entendemos
por infusion a te, café, mate cocido.
Marque con una x lo que corresponda.

Infusidn

jugo

gaseosa

Mate cebado

facturas

Galletitas

tostadas

En caso de marcar infusiones. Marque con una x lo que corresponde

Sola

Con leche

En el caso de marcar tostadas. Marque con una cruz lo que corresponda.

Solas

Con manteca

Con queso untable

Con mermelada

En el caso de marcas galletitas. Marque con una x lo que corresponde.

Saladas

Dulces

En caso de realizar las colaciones durante la jornada laboral. ¢ Qué alimentos consume?
Marque con una x lo que corresponde.

Fruta

Turrén

Alfajor

Barra de
cereal

facturas

Yogur

Caramelos
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¢Con gue fecienca cONsumMe los siguientes alimentos? Marque con una X la opcién correcta.

Miites Tales s als 5 a 6 veces por 3 a4 veces por 1 a2 veces por Menos de 1 vez por
) semana. semana. semana. semana.
Leche Solo p/ cortar infusiones (30cc) | Solo p/ cortar infusiones (30cc) | Solo pf cortar infusiones (30cc) | Solo p/ cortar infusiones (30cc) | Solo p/ cortar infusiones (30cc)
i 1 pocillo tipo café (100cc) 1 pocillo tipo café (100cc) 1 pocillo tipo café (100cc) 1 pocillo tipo café (100cc) 1 pocilo tipo café (100cc)
entera 11 tazatipo café cleche (200cc) | 1 taza tipo café cleche (200cc) | 1 taza tipo café cleche (200cc) | 1 tazatipo café cleche (200cc) | 1 taza tipo café cleche (200cc)
Leche Solo p/ cortar infusiones (30cc) | Solo p/ cortar infusiones (30cc) | Solo pf cortar infusiones (30cc) | Solo pf cortar infusiones (30cc) | Solo p/ cortar infusiones (30cc)
d d 1 pocillo tipo café (100cc) 1 pocillo tipo café (100cc) 1 pocillo tipo café (100cc) 1 pocillo tipo café (100cc) 1 pocillo tipo café (100cc)
ESCTeMa0a. | 1 ta7a ino café cleche (200cc) | 1 tazatipo café cleche (200cc) | 1 taza tipo café cleche (200cc) | 1 tazatipo café cleche (200cc) | 1 taza tipo café cleche (200cc)
1 pote o/ futas ni cereales|1 pote s/ frutas ni cereales|1 pote s/ frutas ni cereales |1 pote &/ frutas ni cereales|1 pote s/ futas ni cereales
Yogur (200cc) (200cc) (200cc) (200cc) (200cc)
entero 1 pote con frutas o cereales | 1 pote con frutas o cereales| 1 pote con frutas o cereales | 1 pote con fiutas o cereales | 1 pote con frutas o cereales
(170cc) (170cc) (170cc) (170cc) (170cc)
1 pote sin frutas ni cereales |1 pote sin frutas ni cereales| 1 pote sin futas ni cereales |1 pote sin futas ni cereales | 1 pote sin frutas ni cereales
Yogur (200cc) (200cc) (200cc) (200cc) (200cc)
descremado |1 pote con frutas o cereales | 1 pote con frutas o cereales| 1 pote con frutas o cereales |1 pote con frutas o cereales | 1 pote con frutas o cereales
(170cc) (170cc) (170cc) (170cc) (170cc)
Queso 1cda.ipotéalras (5gr) 1cda.tpotéalras(5gr) 1cda.tpotéalras(5gr) 1cda.tpotéalras (5gr) 1cda. tipotéalras (5gr)
untable | 1cda. tipopostrealras (10gr) | 1cda. tipopostrealras (10gr) | 1 cda. tipo postre alras (10gr) | 1 cda. ipo postre alras (10gr) | 1 cda. tipo postre al ras (10gr)
entero 1 cda. soperaalras (15g1) 1 cda. soperaalras (15gr) 1 cda. soperaalras (15gr) 1 cda. soperaalras (15gr) 1 cda. soperaal ras (159r)
Queso 1cda. tipoté al ras (5gr) 1 cda. tipoté al ras (5gr) 1 cda. tipoté al ras (5gr) 1 cda. tipoté al ras (5gr) 1 cda. tipoté al ras (5gr)
untable | 1cda. tipopostrealras (10gr) | 1cda.tipopostrealras (10gr) | 1cda. tipopostrealras (10gr) | 1 cda. ipopostre alras (10gr) | 1 cda. tipo postre al ras (10gr)
descremado | 1cda. soperaalras (15gr) 1 cda. sopera alras (15gr) 1 cda. sopera alras (15gr) 1 cda. sopera alras (15gr) 1 cda. sopera alras (15gr)
cuz?rltji?(SJ?o o Una porcion tipo celular chico | Una porcion tipo celular chico | Una porcion tipo celular chico | Una porcion tipo celular chico | Una porcién tipo celular chico
(60g0) (60g0) (60g0) (60g0) (60gn)
port salut
Huevo 1unidad (50gr) lunidad (50gr) 1unidad (50gr) 1unidad (50gr) lunidad (50gr)
t 2 unidades(100gr) 2 unidades(100gr) 2 unidades(100gr) 2 unidades(100gr) 2 unidades(100gr)
ENtero | 3 unidades(150gy) 3 unidades(150gr) 3 unidades(150gr) 3 unidades(150gr) 3 unidades(150gr)
Carne Yahife (80 gr) Y5 bife (80 gr) Y5 bife (80 gr) Y bife (80 gr) Y bife (80 gr)
1bife (150 gr) 1hbife (150 gr) 1hbife (150 gr) 1hbife (150 gr) 1bife (150 gr)
vacuna 1 2 hifes (300 gr) 2 bifes (300 g) 2 bifes (300 g) 2 bifes (300 gr) 2 bifes (300 ¢r)
Carne de Pata sin piel (80gr) Pata sin piel (80gr) Pata sin piel (80gr) Pata sin piel (80gr) Pata sin piel (80gr)
I Y pechuga sin piel (100gr) Y5 pechuga sin piel (100gr) Y pechuga sin piel (100gr) Y pechuga sin piel (100gr) Y% pechuga sin piel (100gr)
Polio- 11/, de pollo sin piel (250gr Yade polo sin piel (250gr Yade polo sin piel (250gr Yade polo sin piel (250gr Y, de pollo sin piel (250gr
Carne de Yafilet (70gr) Yafilet (70gr) Yafilet (70gr) Yafilet (70gr) Y filet (70gr)
d 1filet (120gr) 1fiet (120gr) 1filet (120gr) 1fiet (120gr) 1filet (120gr)
Pescado | 2 fieties (240gr) 2filtes (240gr) 2filtes (240gr) 2filtes (240gr) 2fletes (240gr)
Verduras 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr)
A 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr)
1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr)
1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr)
Verduras B | 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr)
1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr)
Verduras 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr)
C 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150qr) 1 unidad mediana (150qr) 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr)
1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr)
1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr) 1 unidad chica (100gr)
Frutas 1 unidad mediana (150qr) 1 unidad mediana (150qr) 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr) 1 unidad mediana (150gr)
1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr) 1 unidad grande (200gr)
Frutas | 3Unidades (1500 3 unidades (15gr) 3 unidades (15gr) 3 unidades (15gr) 3 unidades (15gr)
5unidades (25gr) 5 unidades (25gr) 5 unidades (25gr) 5 unidades (25gr) 5 unidades (25gr)
S€CaS | 10unidad grande (50gr) 10 unidad grande (50gr) 10 unidad grande (50gr) 10 unidad grande (50gr) 10 unidad grande (50gr)
1 cuch. Sopera colmada en |1 cuch. Sopera colmada en|1 cuch. Sopera colmada en |1 cuch. Sopera comada en|1 cuch. Sopera colmada en
cocido (10gr). cocido (10gr). cocido (10gr). cocido (10gr). cocido (10gr).
1 cuch. Sopera comada en |1 cuch. Sopera colmada en| 1 cuch. Sopera colmada en |1 cuch. Sopera comada en|1 cuch. Sopera colmada en
Legumbres | crudo (20gr) crudo (20gr) crudo (20gr) crudo (20gr) crudo (20gr)
1 pocilo de café en cocido|1 pocilo de café en cocido| 1 pocilo de café en cocido|1 pocilo de café en cocido|1 pocilo de café en cocido
) o) o) o) g
1 pocillo de café en crudo (70gr) | 1 pocillo de café en crudo (70gr) | 1 pocillo de café en crudo (70gr) | 1 pocillo de café en crudo (70gr) | 1 pocillo de café en crudo (70gr)
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1 cuch. Sopera colmada en

1 cuch. Sopera colmada en

1 cuch. Sopera colmada en

1 cuch. Sopera colmada en

1 cuch. Sopera colmada en

cocido (10gr). cocido (10gr). cocido (10gr). cocido (10gr). cocido (10gr).
Arroz 1 cuch. Sopera comada en| 1 cuch. Sopera colmada en| 1 cuch. Sopera colmada en |1 cuch. Sopera comada en|1 cuch. Sopera colmada en
crudo (20gr) crudo (20gr) crudo (20gr) crudo (20gr) crudo (20gr)
blanco |1 nocilo de café en cocido| 1 pocilo de café en cocido | 1 pocilo de café en cocido| 1 pocilo de café en cocido |1 pocilo de café en cocdo
(20g0) (20gn) (20gn) (20gn) (20gn)
1 pocillo de café en crudo (70gr) | 1 pocillo de café en crudo (70gr) | 1 pocillo de café en crudo (70gr) | 1 pocillo de café en crudo (70gr) | 1 pocillo de café en crudo (70gr)
1 cuch. Sopera colmada en|1 cuch. Sopera colmada en|1 cuch. Sopera colmada en |1 cuch. Sopera comada en|1 cuch. Sopera colmada en
cocido (10gr). cocido (10gr). cocido (10gr). cocido (10gr). cocido (10gr).
Arroz 1 cuch. Sopera comada en| 1 cuch. Sopera colmada en|1 cuch. Sopera colmada en |1 cuch. Sopera comada en|1 cuch. Sopera colmada en
. crudo (20gr) crudo (20gr) crudo (20gr) crudo (20gr) crudo (20gr)
integral |1 nyilo de café en cocido| 1 pocilo de café en cocido| 1 pocilo de caé en cocido| 1 pocilo de café en cocido |1 pocilo de café en cocido
(20gn) (20gn) (20gn (20gn) (20gn)
1 pocilode cafe encrudo (70gr) | 1 pocillo de cafe encrudo (70gr) | 1 pocillo de cafe encrudo (70gr) | 1 pocillo de cafe encrudo (70gr) | 1 pocillo de cafe en crudo (70gr)
) %2 plato en cocido (120g1) %2 plato en cocido (120g1) %2 plato en cocido (120g1) %2 plato en cocido (120g1) Y2 plato en cocido (120gr)
Fideos 1 plato en cocido (240gr) 1 plato en cocido (240qr) 1 plato en cocido (240gr) 1 plato en cocido (240qr) 1 plato en cocido (240gr)
2 plaics en cocido (1_180gr 2 plat(_)s en cocido (4809r 2 plat(_)s en cocido (4809r 2 plat(_)s en cocido (4809r 2 platr_)s en cocido (480gr
Pastas 16 unidades en cocido (100gr) | 16 unidades en cocido (100gr) | 16 unidades en cocido (100gr) | 16 unidades en cocido (100gr) | 16 unidades en cocido (100gr)
I 1 plato en cocido (200gr) 1 plato en cocido (200gr) 1 plato en cocido (200gr) 1 plato en cocido (200gr) 1 plato en cocido (200gr)
relenas | 2 platosen cocido (400gr) 2 patos en cocido (400gn) 2 patos en cocido (400g) 2 patos en cocido (400gr) 2 piatos en cocido (400gr)
Pan L mignon (30g) 1 mignon (30gn) 1 mignon (30gn) 1 mignon (30gn) L mignon (30g1)
blanco 2mignones (60gr) 2 mignones (60gr) 2 mignones (60gr) 2 mignones (60gr) 2mignones (60gr)
3 mignones (90gr) 3 mignones (900r) 3 mignones (9001 3 mignones (9001 3 mignones (9001
Pan 1 mignon (30g1) 1 mignon (30gr) 1 mignon (30gr) 1 mignon (30gr) 1 mignon (30g1)
integral 2mignones (60g1) 2 mignones (60gr) 2 mignones (60gr) 2 mignones (60gr) 2mignones (60gr)
3 mignones (90gr) 3 mignones (90gr) 3 mignones (90gr) 3 mignones (90gr) 3 mignones (90gr)
Galletitas 7 unidades (30g1) 7 unidades (30gr) 7 unidades (30gr) 7 unidades (30gr) 7 unidades (30gr)
ipo agua 14 unidades(60gr) 14 unidades(60gr) 14 unidades(60gr) 14 unidades(60gr) 14 unidades(60gr)
poag 21 unidades (90gr) 21 unidades (90gr) 21 unidades (90gr) 21 unidades (90gr) 21 unidades (90gr)
Galletitas 5 unidacles (30g1) 5 unidades (30g1) 5 unidades (30gr) 5 unidades (30g1) 5 unidades (30gr)
10 unidades (60gr) 10 unidades (60gr) 10 unidades (60gr) 10 unidades (60gr) 10 unidades (60gr)
dulces . ’ ? ? ’
15 unidades (90gr) 15 unidades (90gr) 15 unidades (90gr) 15 unidades (90gr) 15 unidades (90gr)
N o o e e
zlcar cucharadas tipo cucharadas ipo cucharadas tipo cucharadas tipo cu las tipo
6 cucharadas prote (30gn) 6 cucharadas t!pote (30gn) 6 cucharadas t!pote (30gn) 6 cucharadas t!pote (30gn) 6 cucharadas tipo té (30gr)
2 cucharadas upote (10gr) 2 cucharadas t!pote(10gr) 2 cucharadas t!pote(10gr) 2 cucharadas t!pote(10gr) 2 cucharadas tipo té (10gr)
Mermelada | 4 cucharadas tipoté (20g) 4 cucharadas tipo té (20g) 4 cucharadas tipo té (20g) 4 cucharadas tipo té (20g) 4 cucharadas tipo t& (20g)
6 cucharadas tipo té (30gr) 6 cucharadas tipo té (30gr) 6 cucharadas tipo té (30gr) 6 cucharadas tipo té (30gr) 6 cucharadas tipo té (30gr)
Aceite 1 cda sapera (20ml) 1 cda sopera (20ml) 1 cda sopera (20m) 1 cda sopera (20ml) 1 cda sopera (20ml)
2 cdas soperas (40mi) 2 cdas soperas (40m) 2 cdas soperas (40m) 2 cdas soperas (40m) 2 cdas soperas (40m)
vegetal
3 cdas soperas (60mi) 3 cdas soperas (60mi) 3 cdas soperas (60mi) 3 cdas soperas (60mi) 3 cdas soperas (60mi)
Manteca/ 1 cda sopera (20ml) 1 cda sopera (20m) 1 cda sopera (20m) 1 cda sopera (20m) 1 cda sopera (20ml)
; 2 cdas soperas (40mi) 2 cdas soperas (40m) 2 cdas soperas (40m) 2 cdas soperas (40m) 2 cdas soperas (40m)
margarina
9 3 cdas soperas (60mi) 3 cdas soperas (60mi) 3 cdas soperas (60mi) 3 cdas soperas (60mi) 3 cdas soperas (60mi)
1 affajor d_oble (50gr) 1 affajor dcble (50gr) 1 affajor dcble (50gr) 1 affajor dcble (50gr) 1 alfajor dpble (50gn)
1 affajor triple (70gr) 1 alfajor triple (70gr) 1 alfajor triple (70gr) 1 alfajor triple (70gr) 1 alfajor triple (70gr)
Golosi 3cditos. de chocolate (25gr) | 3 cditos. de chocolate (25gr) | 3 cditos. de chocolate (25gr) | 3 cditos. de chocolate (25gr) | 3 cditos. de chocolate (25gr)
010SIN&S | 1 4 176n (20gn) 1 turén (20gr) 1 turén (20gn) 1 turén (20gn) 1 tunon (20gr)
2 caramelos(10gr) 2 caramelos(10gr) 2 caramelos(10gr) 2 caramelos(10gr) 2 caramelos(10gr)
4 caramelos (20qr) 4 caramelos (20gr) 4 caramelos (20gr) 4 caramelos (20gr) 4 caramelos (20gr)
2vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc)
Agua 4vasosmedfanos( ) 4 vasos medianos (400cc) 4 vasos medianos (400cc) 4 vasos medianos (400cc) 4vasos medianos (400cc)
6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc)
Agua 2vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc)
sabogriza da 4vasos medianos (400cc) 4vasos medianos (400cc) 4vasos medianos (400cc) 4vasos medianos (400cc) 4vasos medianos (400cc)
6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc)
2vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2vasos medianos (200cc)
Gaseosas | 4vasos medianos (400cc) 4 vasos medianos (400cc) 4 vasos medianos (400cc) 4vasos medianos (400cc) 4vasos medianos (400cc)
6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc)
Gaseosas 2vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc) 2 vasos medianos (200cc)
sin aztcar 4 vasos medianos (400cc) 4 vasos medianos (400cc) 4 vasos medianos (400cc) 4 vasos medianos (400cc) 4vasos medianos (400cc)
6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc) 6 vasos medianos (1200cc)
Vino 1 vaso chico (150cc) 1 vaso chico (150cc) 1 vaso chico (150cc) 1 vaso chico (150cc) 1 vaso chico (150cc)
1 vaso mediano (200cc) 1 vaso mediano (200cc) 1 vaso mediano (200cc) 1 vaso mediano (200cc) 1 vaso mediano (200cc)
Cerveza 1 vaso chico (150cc) 1 vaso chico (150cc) 1 vaso chico (150cc) 1 vaso chico (150cc) 1 vaso chico (150cc)
1 vaso mediano (200cc) 1 vaso mediano (200cc) 1 vaso mediano (200cc) 1 vaso mediano (200cc) 1 vaso mediano (200cc)

Fuente: Elaborado por Departamento de Estadistica Ufasta (2013)
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Para la presente investigacion, se lleva a cabo un trabajo de campo con 20 docentes
que realizan doble turno en dos escuelas publicas de Educacion Media de General Juan
Madariaga, realizada en el mes de marzo del 2018.

A través del mismo se buscé evaluar el estilo de vida, la practicas alimentarias y el

estado nutricional en docentes que realizan doble turno.

Grafico N°1: Distribucién etaria de las docentes encuestadas
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Fuente: Elaboracion propia

De las 20 docentes que participaron en este estudio el 100% eran mujeres con una edad

promedio de 43 afios.

Grafico N°2: Estado nutricional de las docentes.
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Fuente: Elaboracién propia

Los valores de peso y talla fueron utilizados para valorar el estado nutricional con el
indice de Masa Corporal. Con respecto al estado nutricional se puede observar que el 70%
de la poblacién se encuentra por encima del estado nutricional normal, habiendo un 20% son

sobrepeso grado | y un 25% con sobrepeso grado I, el 15% de las docentes presenta
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obesidad grado | y el 10% obesidad grado Il, solamente el 30% se encuentra con normo peso
(Gréfico N° 2)
GraficoN°3: Circunferencia de cintura de las Docentes

M Normal

I Riesgo cardiaco

Fuente: Elaboracién propia

Con respecto a la circunferencia de cintura, el 75% del total presentan una circunferencia

de cintura mayor a 85 cm que predice riesgo cardiovascular (GraficoN°3)
Con el objetivo de determinar habitos nutricionales durante la jornada laboral, se
indaga cudles de las siguientes comidas realizan los encuestados durante la misma:

desayuno, colacién a media mafiana, almuerzo, colacion a media tarde y merienda.

Gréafico N°4: Fraccionamiento de la alimentacion de las docentes
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mafiana tarde

Fraccionamiento de la alimentacion

Fuente: Elaboracion propia

Se obtuvo que solamente desayuna el 60% de los encuestados, realizan la colacion a media
mafana el 65%, almuerza el 75% y realizan la colacion a media tarde el 50% (Grafico N°4).

La Guias alimentarias recomiendan realizar las 4 comidas principales y sin embargo se
observo que desayuna y almuerza el 40% de las docentes, almuerza y merienda el 45% de la

muestra.
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Luego se evaluaron las preferencias alimentarias:

Grafico N°5: Preferencias alimentarias durante el almuerzo
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Fuente: Elaboracion propia

Se destaca que del 60% que almuerza el 70% elige frutas y el 50 % prefiere consumir
ensaladas crudas y tartas y las preparaciones como carnes, comidas rapidas y pastas

presentan valores inferiores a las anteriores (Grafico N°5)

Grafico N°6: Preferencia alimentaria para el desayuno y merienda

durante la jornada laboral.
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Facturas

Mate cebado
Infusion Con leche

Infusion sola

infusion

mSI mNO
0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Fuente: Elaboracion propia

Del 60% que desayuna el 80% consume mate cebado, el 70 % una infusién sola, pero
solamente el 45% consume una infusién con leche, el 90% galletitas saladas, el 45% elige

galletitas dulces, el 25% facturas y el 20% tostadas.
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Esto denota, que al escoger la infusion el mate cebado fue la mas elegida siendo una
bebida no nutritiva, al igual que el alto consumo de galletitas dulces. También se observo un
bajo consumo de leche (Gréfico N°6)

Grafico N°7: Preferencia alimentaria para la colacion durante la jornada laboral
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Fuente: Elaboracion propia
Con respecto a las colaciones se puede observar que las mayormente consumidas son las
de la mafana. Los resultaron arrojaron el 70% elige el turrén, el 55% consume barra de cereal y el
50% fruta, el 45% caramelos, el 20% yogur y solamente un 5% ingiere facturas (Grafico N°7)
Luego se evaluaron la frecuencia de consumo de los diferentes grupos de alimentos:

Grafico N°8: Frecuencia de consumo de lacteos
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Fuente: Elaboracion propia

Al evaluar la frecuencia de consumo de los diferentes grupos de alimentos se puede
observar que solamente el 15% refiere no consumir nunca leche, el 60% consume todos los
dias seguido por aquellos que lo hacen de 5 a 6 veces a la semana con un 15%, y por ultimo
aquellos con menos de una vez por semana con un 10% (Gréfico N°8)

Al observar el yogurt no es consumido por el 25% de las docentes, la mayor parte del

consumo es de 3 a 4 veces por semana por un 30% seguido de 1 a 2 veces por semana con
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un 25% y menos de 1 vez a la semana con un 15% y por ultimo solamente lo consumen todos
los dias un 5% de los encuestados.

Los quesos suelen ser consumidos por todos los encuestados, el 40% lo consume de 3
a 4 veces ala semanay el 30% lo hace todos los dias y de 5 a 6 veces a semana.

Para finalizar se puede observar que la mayoria de los encuestados consume leche,
yogur y queso con un promedio diario de 236 gramos. Segun las Recomendaciones de las
Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina, el consumo debe ser de 530 gramos de este

grupo para una dieta de 2000 Kcal. Esto lo logra solamente el 20% de las docentes.

Grafico N°9 Tipo de lacteo consumido por las docentes
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Fuente: Elaboracién propia

Si bien el consumo de lacteos es bajo se puede observar que la mayoria consume

lacteos descremados (Grafico N°9)

Gréfico N°10: Frecuencia de consumo de huevo.
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Fuente: Elaboracion propia

Al indagar sobre el consumo del huevo se observa que es consumido por el 95% con

un promedio diario de 32.14 gramos al dia.
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Solo el 5% afirma que no consume huevo, el 25% lo hace mas de 3 veces a la semana
y menos de 1 vez a la semana, el 20 % lo prefiere todos los dias y de 1 a 2 veces a la semana,
y una pequenfa proporcion lo elige de 5 a 6 veces a la semana (Grafico N°10)

Gréfico N°11: Frecuencia de consumo de carnes

70% {.ﬂ"—‘—'—-—-——-
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Fuente: Elaboracion propia

Al consultar sobre las carnes se puede observar una gran diferencia en cuanto al
consumo de vaca y pollo con respecto al de pescado. Solo el 15y el 5 % de las docentes
refieren no consumir carne vacuna y de pollo respectivamente, mientras que el 65% de los
encuestados no consumen pescado habitualmente.

Casi la mitad de las docentes refiere consumir carne vacuna de 3 a 4 veces a la
semana como lo indican las guias alimentarias, el 25% consume de 1 a 2 veces a la semana,
el 20 % lo hace todos los dias. y una pequefia proporcion consume menos de ves a la
semana (Grafico N°11)

En cuanto al consumo de pollo la mitad de las docentes consume pollo de 3 a 4 veces
a la semana, el 25% lo hace de 1 a 2 veces a la semana como lo indican las guias
alimentarias, el 20% refiere hacerlo todos los dias y por ultimo el 15% no consume nunca.

Con respecto a la ingesta de pescado el 65 % de las docentes refieren no consumirlo
nunca el 20%, lo hace de 1 a 2 veces a la semana y el 15% refiere comerlo menos de 1 ves
a la semana.

Se puede concluir que el 95% de las docentes consumen este grupo todos los dias ya

sea carne de pollo o de vaca, ya que varian segun el dia, y se observa una menor ingesta
de pescado.
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El consumo diario de carnes es elevado 174 gramos al dia. Solamente un 25% se
adecuan a las recomendaciones.

Gréfico N°12: Frecuencia de consumo de vegetales y frutas
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Fuente: Elaboracion propia

Al indagar sobre el consumo de vegetales como Alcaucil, Arvejas frescas, Cebolla,
Cebolla de verdeo, Puerro, Chauchas, Habas, Brotes de soja, Remolacha, Zapallo,
Zanahoria, Calabaza, entre otras, el 45% de las docentes consumen de 3 a 4 veces a la
semana, el 30% tolo hacen todos los dias, el 10% lo hace de 5 a 6 veces a la semana, el
10% lo hace de 5 a 6 veces a la semana, y solamente el 15% no consume estos vegetales
(Grafico N°12)

En cuanto a los vegetales A Y B, la recomendacion diaria es de 400 gramos, casi la
totalidad de la muestra los consumen con un promedio diario de 205 gramos al dia por lo que
no alcanzan a cubrir las recomendaciones de las Guias Alimentarias de la Poblacion
Argentina.

Por otro lado, el 95% de la muestra refiere que consume frutas frescas el 55% lo hace
todos los dias, el 15% las consume de 5 a 6 veces a la semanay de 3 a 4 veces a la semana,
el 10% las elige solamente menos de 1 vez a la semanay por ultimo el 5% no consume nunca
frutas. Las Guias Alimentarias de la Poblacién Argentina optaron por utilizar el término de

frutas y verduras en variedad de distintos tipos y colores, recomendando en su conjunto un
consumo diario de 700 gramos
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Al unir ambos grupos la poblacion el consumo es de 350 gramos diarios por lo que la

muestra no alcanza a cubrir la recomendacion diaria.

Grafico N°13: Frecuencia de consumo de feculentos cocidos y pan
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Fuente: Elaboracion propia

Resulta importante destacar que toda la muestra consume vegetales C con un promedio
diario de 102 gramos al dia. Un 30% de las docentes lo hacen de 3 a 4 veces a la semana, el
25% consume todos los dias y menos de 1 vez a la semana y por ultimo el 20% lo hace de 5
a 6 veces a la semana.

Se puede observar que solamente el 70% consume legumbres con un promedio diario
de 3 gramos al dia. El 40% de la muestra lo consume entre 1y 2 veces a la semana, el 20%
lo hace menos de 1 vez ala semanay el 10% lo elige entre 3 a 4 veces a la semanay el 30%
refiere no comer nunca legumbres.

La totalidad de la muestra consume arroz con un promedio diario de 20 gramos al
dia. El 40% lo hace de 3 a 4 veces a la semana, el 35% lo consume de 1 a 2 veces a la
semana y por ultimo el 25% lo consume menos de 1 vez a la semanal. De todos los que
consumen este alimento el 65% comen un plato de arroz cada vez que lo hacen.

Con respecto a las pastas la mayoria las consume habitualmente simples o rellenas
con un promedio diario de 70 gramos al dia. El 65% refiere comer pastas rellenas y la
elijen 1 o 2 veces por semana y solamente un 5% las consume entre 5 a 6 veces a la

semana y EL 30% no consume nunca pastas rellenas. Por otro lado, todas las docentes
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consumen pastas simples, un 25% lo hacen entre 3 y 4 veces a la semana, un 60%
consume entre 1 a 2 veces a la semana y por ultimo un 15% la elije todos los dias.

Grafico N°14: Tipo de pan consumido
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Fuente: Elaboracion propia

El 95% de la totalidad consume de forma habitual con un promedio diario de 40 gramos
al dia, el 55% come comun y el 40% come integral y el 5% no lo consume (Grafico N°14)

La mitad de la muestra lo consume diariamente, el 35% lo hace de 1 a 2 veces a la
semana y solamente un 10% lo elije menos de 1 vez a la semana (Gréfico N°13)

Las Guias alimentarias recomiendan consumir 250 gramos de feculentos cocidos y 120
gramos de pan, por lo que la poblacién no se adecua a lo recomendado.

Por otro lado, el 65% de las docentes suelen consumir galletitas dulces, y comen mas
de 60 gramos cada vez que lo hacen.

Grafico N°15: Frecuencia de consumo de galletitas
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Fuente: Elaboracién propia

Al indagar sobre el consumo de galletitas de agua el 70% de las docentes las consume
todos los dias en el desayuno o en la merienda, el 30% refieren que no consume y reemplaza

por el pan. El 25% de la muestra consume galletitas dulces todos los dias, el 30% lo hace de
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3 a 4veces a la semana, el 10 % refiere hacerlo menos de 1 vez en la semana y por ultimo el

35% de la muestra refiere con consumir galletitas dulces (Grafico N°15)

Grafico N°16: Frecuencia de consumo del aceite y frutas secas
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Fuente: Elaboracién propia

Con respecto al aceite toda la muestra refiere que consume todos los dias, las frutas
secas suelen ser consumidas por el 50% de las docentes donde el 25% consume de 3 a 4
veces ala semanay 1 a2 veces a la semana.

En la totalidad de docentes que incorporan aceite y futas secas en su alimentacion lo
hacen en cantidades que superan los 30 gramos diarios.

Por otro lado, se puede observar que el 40% de la poblacién incorpora la manteca en
su alimentacion entre 1y 2 veces a la semana y menos de 1 vez a la semana, la mayoria de
la poblacion que la utiliza refiere que lo hace para cocinar, el 60% no la consume.

Gréafico N° 17: Frecuencia de consumo de azlcar, mermelada y golosinas
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Fuente: Elaboracion propia

Al indagar sobre el consumo de azlcar se puede observar que el 45% de la muestra
suele consumirlo a diario, el 15% solo lo consume menos de 1 vez a la semana, y el 40%
refiere no consumir (Grafico N° 17)
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De las docentes que incorporan azUcar en su alimentacién consumen 10 gramos cada vez
que lo hacen. Por otro lado, la mermelada es consumida por el 40% de la poblacion a diario y el
10% de 5 a 6 veces a la semana y menos de 1 vez a la semana, solamente el 40% no consume.

Con respecto a las golosinas se observa que son consumidas por la mayoria de la poblacion,
el 15% refiere que la consume a diario, el 45% la consume de 3 a 4veces a la semana, el 30% de 1 a
2 veces a la semana y solamente el 10% de la muestra no consume. Las docentes que consumen
golosinas refieren que lo hacen entre comidas y la mayoria elije comer turrones y caramelos.

Grafico N°20 Frecuencia de consumo de agua.
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Fuente: Elaboracion propia
Acerca de las bebidas nos encontramos que el 90% de la poblacion encuestada
consume agua todos los dias y solamente el 10% lo hace de 1 a 2 veces a la semana. El
promedio diario ingerido es de 800ml/dia que equivale a 4 vasos diarios. Ninguna docente se

adecua a las recomendaciones de 2 litros por dia.

Gréfico N°21: Frecuencia de consumo de agua saborizada y gaseosa con azucar
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Fuente: Elaboracion propia
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Por otro lado, con respecto al consumo de bebidas azucaradas (gaseosa y agua
saborizada) se observa que no es consumida a diario y tampoco de 5 a 6 veces a la semana,
el 70% de la muestra consume estas bebidas ,25% lo hace de 1 a 2 veces a la semana, y el

45% lo hace de 3 a 4 veces a la semana. El promedio ingerido diariamente es de 1 vaso chico.

Grafico N°22: Frecuencia de consumo de gaseosa sin azucar
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Fuente: Elaboracion propia

Con respecto al consumo de gaseosas sin azucar se observa que son consumidas por

el 30% de la poblacion de 3 a 4 veces a la semana con un promedio diario de un vaso chico.

Grafico N°23: Frecuencia de consume de bebidas alcohélicas
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Fuente: Elaboracion propia

Analizando el consumo de alcohol en forma de vino y cerveza, se observa que no es
consumido a diario, el 45% lo hace de 1 a 2 veces por semana, el 35% menos de 1 vez a la
semana y por ultimo el 20% refiere no ingerir esta bebida. El promedio diario ingerido es de 30cc.
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Seguidamente de identificaron los estilos de vida en las docentes:

Gréafico N°24: Estilo de vida de las docentes
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Fuente: Elaboracion propia

Se obtuvo que el 55% de la muestra presento un estilo de vida BUENO, el 20%
REGULAR y el 25% MALO.

Segun la clasificacion de estilo de vida en la muestra, se encontré que el 25% de la poblacion
obtuvieron una clasificacién de malo entre 40 y 59 puntos, el 20% regular de 60 a 69 puntos y el
55% bueno de 70 a 84 puntos. Ninguna docente presento un excelente estilo de vida.

Ademas, se pudo observar que las personas con un estilo de vida bueno mostraron valores

de IMC normal, y aquellas docentes con un estilo de vida regular y malo presentaron valores de IMC

elevados.
Tabla N°1
% de la muestra
La comunicacién con los Casi siempre 100%
> . . o,
© demas es abierta, Algunas veces 0%
= honesta y clara. Casi nunca 0%
=
]
LIC' Casi siempre 100%
‘O Doy y recibo afecto Algunas veces 0%
g 8 Casi nunca 0%
Q>
'g g Casi siempre 100%
Obt I
} engo e apoyo. Algunas veces 0%
emocional que necesito -
Casi nunca 0%

Fuente: Adaptado de Adaya, Gonzalez, Varela, & Marquez,( 2013) con datos de la presente
investigacion.

52



Andlisis de Datos

Con respecto a la dimension Familia y amigos se pudo observar que toda la muestra
tuvo practicas saludables, ya que el 100% de los sujetos refieren tener una comunicaciéon
abierta con los demas, la misma proporcion recibe y da carifio y obtiene el apoyo emocional
que necesita. La familia es una comunidad de vida y afecto indispensable para el pleno
desarrollo y maduracién del ser humano.

Tabla N°2:

% de la muestra

@ Ejercicio activo 30 minutos ( 3 veces a la semana 35%
% % correr, caminar rapido, 2 veces a la semana 5%
\g I andar en bicicleta) Rara vez o nunca 60%
2 g
[T Casi a diario 30%
e =2
5 O Disfrute y relaje del tiempo | Algunas veces 45%

< libre

Casi nunca 25%

Fuente: Adaptado de Adaya, Gonzalez, Varela, & Marquez,( 2013) con datos de la presente
investigacion.

En la dimensién de Actividad fisica resulta significativo el alto porcentaje de sedentarismo de
la muestra, se observo que el 60% de la poblacion refiere no realizar actividad fisica, el 35% lo hace
3 veces a la semana y solamente el 5% la realiza 2 veces a la semana. Ademas, se observo que
solamente el 30% de la poblacién se relaja y disfruta de su tiempo libre todos los dias, el 45% lo

hace algunas veces y el 25% casi nunca.

Tabla N°3
% de la muestra
Como 3 porciones de Casi siempre 20%
frutas y 2 de verduras Algunas veces 25%
diariamente Casi Nunca 55%
8]
© c Casi siempre 60%
\g O Desayuna diariamente Algunas veces 25%
‘0 e Casi nunca 15%
c =
O S
e =2 Exceso de azucar, sal, Uso minimo 50%
5 grasas animales o Alguna veces 45%
comidas basura Frecuentemente 5%
q . Oadkg 45%
:E;(:Z?/epnasa a en mi peso 4a8ke 15%
Mas de 8 kg 40%

Fuente: Adaptado de Adaya, Gonzalez, Varela, & Marquez,( 2013) con datos de la
presente investigacion.

53



Andlisis de Datos

En cuanto a los habitos de alimentacion se encontré que solamente el 20% de la muestra
consume todos los dias 3 porciones de frutas y 2 de verduras, el 25% refiere que lo hace
algunas veces y el 55% casi nunca. La mitad de la poblacién consume a menudo demasiada
azlcar sal y comida chatarra. También se observé que solamente desayunan todos los dias
el 60% de la muestra, el 25% lo hace algunas veces y el 15% casi hunca. En esta dimensién
se consider6 la pregunta “¢estoy pasado en mi peso ideal en...?” para inferir la imagen
corporal que tenian las docentes de si mismas. Dentro de los resultados se observé que el

45% de los encuestados considera que se encuentra en su peso ideal.

Tabla N°4:
% de la muestra
Ninguno el afio pasado 70%
0 Yo fumo cigarrillos No el Ultimo afio 0%
L ®© Si este afio 30%
T £
c X -
o 9 Uso excesivamente los Rara vez o nunca 100%
g > remedios que me indican Algunas veces 0%
o los que puedo comprar
QL 8 auep P Frecuentemente 0%
e S sin receta
0§
+— Menos de 3 veces al dia. 70%
Bebo café, té, refresco de De 3 a 6 veces al dia.
cola
Mas de 6 veces al dia. 30%

Fuente: Adaptado de Adaya, Gonzalez, Varela, & Marquez,( 2013) con datos de la
presente investigacion.

En la dimensidn de tabaco y toxinas se observo que Unicamente el 30% de la poblacion
refirid haber fumado cigarrillos este afio, el 30% consume mas de 6 veces al dia café, té o
bebidas de cola que tienen cafeina, el 70% lo hace menos de 3 veces al dia, y toda la muestra

refiere no abusar de medicamentos prescriptos y sin prescribir.

Tabla N°5:
% de la muestra
Promedio de Menos de 2 bebidas 100%
consumo de bebidas 2 bebidas 0%
% alcohodlicas en una
c 35 ocasion Mas de 2 bebidas 0%
© =
0n o
cC O
o} < Nunca 100%
g Conduzco el auto Rara vez 0%
() después de beber
alcohol Frecuentemente 0%

Fuente: Adaptado de Adaya, Gonzalez, Varela, & Marquez,( 2013) con datos de la presente

investigacion.
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Con respecto a la dimension del consumo de alcohol la totalidad de la muestra refiere

ingerir un promedio de menos de 2 bebidas alcohdlicas en una ocasion y afirman nunca

conducir el automaovil después de beber alcohol.

Tabla N°6:
% de la muestra
- O Casi siempre 55%
O ®© Duermo de 7 a 9 horas .
c S Algunas veces 45%
o = por noche -
S ‘5 Casi nunca 0%
nu o
v 9 — . . .
S 0 Episodios de estrés Ninguna 25%
c % importantes el afio Dela2 40%
Tg c & pasado Mas de 3 35%
c Q9P
L 5 = — S
c = 8 Casi siempre 100%
5 % g Obtengo el apoyo Algunas veces 0%
emocional que necesito .
Casi nunca 0%

Fuente: Adaptado de Adaya, Gonzalez, Varela, & Marquez,( 2013) con datos de la presente

investigacion.

En cuanto a los habitos de suefio se encontrd que el 55% de la poblacién refiere dormir
casi siempre de 7 a 9 horas y el 45% lo hace algunas veces. El 35% afirma haber tenido mas
de 3 episodios de estrés el afio pasado, el 40% de 1 a 2 episodios Y el 25% refiere no haber
tenido ningun episodio de estrés. Toda la poblacion refiere usar el cinturén de seguridad

cuando conduce el automoévil.

Tabla N°7:
% de la muestra
A d q Casi nunca 25%
menudo anda ]
o acelerado Algu'naTs veces 35%
Q Casi Siempre 40%
= ©
©
% _c__j Me sient iado/ Casi nunca 85%
c g € siento enojado/ay Algunas veces 0%
© 5 agresivo/a Casi siempre 15%
7) & 0
-
T o
= o Casi nunca 50%
5 % Tengo sentimientos de Algunas veces 20%
e Casi siempre 30%

Fuente: Adaptado de Adaya, Gonzalez, Varela, & Marquez,( 2013) con datos de la presente

investigacion.

En cuanto al tipo de personalidad sobre el conocimiento que el sujeto tiene de sus

propios estados mentales encontramos que el 40% de las docentes se percibe acelerada, el
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35% lo hace algunas veces y el 25% casi nunca. El 15% se siente enojada o agresiva y el
85% casi nunca. La mitad de la poblacion refiere no tener sentimientos de ira, sin embrago el

30% de las docentes tiene sentimientos de ira, el 20% lo tiene algunas veces.

TablaN°8:
% de la muestra
b q Casi siempre 50%
- 1ensa fe.manera Algunas veces 30%
o positiva -
o .= Casi nunca 20%
O o
=
o = Sesi ioso] Casi nunca 20%
2 % e siente ansioso/a'y Algunas veces 0%
o preocupado —
< CCE? Casi siempre 80%
A E
- Casi nunca 75%
[s)
Se siente deprimido Algunas veces 25%
Casi siempre 0%

Fuente: Adaptado de Adaya, Gonzalez, Varela, & Marquez,( 2013) con datos de la presente

investigacion.

Con respecto a la Imagen Interior el 50% refiere tener pensamientos positivos, el 30%
lo tiene algunas veces y el 20% casi nunca. Llama la atencion que el 80% de la poblacion se
siente ansiosa y preocupada y el 20% casi nunca. El 25% de la muestra refiere sentirse

deprimida algunas veces y 75% casi hunca.

Tabla N°9:
% de la muestra
. ., Casi siempre 100%
Satisfaccion con el Algunas veces 0%
(D] . (]
trabajo
© J Casi nunca 0%
c o
‘O g Casi siempre 100%
% ] Algunas veces 0%
E o Buenas relaciones
5 con quienes le
rodean Casi nunca 0%

Fuente: Adaptado de Adaya, Gonzalez, Varela, & Marquez,( 2013) con datos de la presente

investigacion.

Para finalizar se puede destacar que toda la poblacion se siente contenta con su trabajo

y refiere tener buenas relaciones con quienes le rodean.
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Conclusiones

El presente trabajo de investigacion fue realizado en 20 docentes que hacen doble turno
en dos escuelas de General Juan Madariaga. El objetivo principal del mismo fue analizar el
estilo de vida, las practicas alimentarias y el estado nutricional, para la cual se utilizaron
distintos instrumentos como un cuestionario de estilo de vida, una frecuencia de consumo de
alimentos y una encuesta auto administrada donde se determind cuales son los momentos
del dia en el que cada docente se alimenta durante su jornada laboral.

El 100% de las docentes que participaron en este estudio eran mujeres con una edad
promedio de 43 afios, minima de 30 afios y maxima de 55 afios.

El estado nutricional de las docentes se obtuvo mediante el indice de Masa Corporal
gue, a pesar de no hacer distincion entre los componentes magro, graso y masa 6sea, es el
método mas rapido para evaluarlo segun la OMS, y se encontré que el 70% de la totalidad se
encuentra por encima de los valores normales y en su mayoria con un grado de sobrepeso.

Al analizar el estilo de vida de las docentes se encontré que el 55% de la poblacién
presenta buenos niveles en el estilo de vida, mientras que un 45% de los participantes se
encuentran en niveles con menor puntaje que representa un riesgo de desarrollar diferentes
patologias. Con relacién a estas conductas se encuentra un déficit en la alimentacion
saludable ya que se reflejo en el poco o nulo consumo de frutas y verduras( 80%);ademas el
40% de las docentes refiere omitir el desayuno y el 50% prefieren las comidas con alto
contenido calérico disminuyendo el aporte nutritivo y esencial dado por las frutas y las
verduras, el creciente consumo de alimentos con elevada densidad energética, pero pobres
en nutrientes, con altos niveles de azucares y grasas saturadas y también la marcada
disminucién en la actividad fisica son factores de riesgo para desarrollar enfermedades.

Un estilo de vida saludable se va adquiriendo con una correcta alimentacion adaptada
a los horarios del trabajo, realizando actividad fisica de manera constante eliminando el
tabaquismo y adoptando una actitud optimista frente a las dificultades y obstaculos que se
presenten en la vida

Sin embargo, se encontré un alto porcentaje de sedentarismo en las docentes, el 60%
reflejo que no realiza nunca actividad fisica, situacion preocupante debido a que aumenta el
riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles.

Ademas, llama la atencion que un alto porcentaje de la poblacion refiere no relajarse ni
disfrutar de su tiempo libre, vehiculo indispensable para liberar tensiones que emanan del
trabajo.

La mayoria de las maestras refieren que no disponen de mucho tiempo para realizar
ejercicio, cuando terminan sus horarios formales de trabajo; debido a que contindan
trabajando como tales, pero ahora en sus hogares tareas para el desarrollo pedagdégico

ademas del cuidado de los hijos y tareas domésticas.
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Conclusiones

El docente es un modelo a seguir por los alumnos, y necesita poner mayor atencion a
su salud fisica y emocional, ya que, al gozar de una buena salud, también efectuard una labor
mas eficaz.

En cuanto a los habitos de suefio se encontro que mas de la mitad de la poblacion refiere
dorimir de 7 a 9 horas algunas veces y el 75% de la poblacion a sufrido de 1 a 3 episodios de
estrés el aflo pasado y se siente ansioso y preocupado. Es importantre sefialar el papel que
desempefia el estrés en la salud esta poblacion ya que puede ser el comienzo de una serie
de enfermedades como alteraciones cardiovasculares, hipertension, depresion, dolores
musculares. Aunque el estrés no es la causa directa de las mismas, con frecuencia
constribuye a su desarrollo.

La informacion obtenida de las practicas alimentarias de las docentes en el cuestionario
de frecuencia de consumo se basa principalmente en la ingesta de los mismos cuando se
encuentran en sus hogares o cuando su jornada laboral le permite realizar las comidas diarias.

La mejor manera de alcanzar un estado nutricional adecuado es incorporar una amplia
variedad de alimentos a nuestra dieta diaria respetando las 4 comidas principales como lo
recomiendan las Guias Alimentarias de la Poblacion Argentina, sin embargo, se obtuvo que
desayuna el 60%, desayuna y almuerza el 40%, almuerza el 75%, almuerza y merienda el
45% y merienda el 70%.

Del total de sujetos encuestados que desayunan y/o meriendan diariamente, entre los
alimentos consumidos pueden mencionarse que el 80% consume mate cebado, el 45%
infusion con leche y el 40% elige una infusién sola, acompafiado con galletitas de agua el
90%, galletitas dulces el 45%, tostadas el 20% y facturas el 22%. Se puede observar que en
el momento de elegir una infusién el mate fue el mas elegido siendo una bebida sin un aporte
energético adecuado por lo que el desayuno o merienda no es considerada una comida
principal por los alimentos que la componen.

Si se tiene en cuenta la baja densidad calérica del desayuno por los alimentos que lo
componen, las horas en promedio que separan el desayuno del almuerzo, se encuentra légica
justificacion a las colaciones de media mafiana (65%), las cuales son mas frecuentes que la
de la tarde (50%).

La mala adaptaciéon del reparto de la ingesta de alimentos al ritmo de trabajo puede
tener repercusiones negativas desde el punto de vista fisico, psiquico que inciden
directamente en la eficiencia laboral.

Este habito es importante modificar en cuanto a la eleccion de elementos que la
componen, por otro lado, se debe procurar la educacién del mismo ya que el desayuno es
una de las comidas méas importantes del dia, esta particularidad esta dado por su aporte de

energia luego de varias horas de ayuno.
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Del 65% de docentes que almuerzan el 35% a veces elige comer carne con puré o
ensalada y comidas rapidas, el 20% pastas, ensalada cruda o tartas el 50% y el 70% elige
comer fruta, aqui se pudo observar que las docentes que almuerzan durante su jornada laboral
obtienen una alimentacion variada y nutritiva.

Se pueden sacar algunas conclusiones con respecto a la frecuencia semanal y cantidad
de consumo de los grupos de alimentos.

Con respecto a la leche, yogur y el queso se observa que casi la totalidad de las
docentes eligen este grupo, pero la cantidad de consumo es muy pobre. Solo 4 docentes
alcanzan las recomendaciones minimas establecidas por las Guias Alimentarias de la
Poblacién Argentina. La mayoria opta por las opciones descremadas.

Al medir el consumo de carnes el 95% de las docentes consumen este grupo alimenticio
ya sea carne de pollo o de vaca, ya que varian segun el dia, y se observa una menor ingesta
de pescado, pero destacando que su consumo es elevado y solamente el 25% se adecuan a
las recomendaciones.

En cuanto al huevo el 95% lo incorpora en su dieta superandose el consumo segun las
Guias Alimentarias.

Al medir el grupo de frutas y verduras casi la totalidad de la muestra los consume, pero
no llegan a cubrir las recomendaciones.

Las Guias Alimentarias de la Poblacion Argentina optaron por utilizar el término de frutas
y verduras en variedad de distintos tipos y colores, recomendando en su conjunto un consumo
diario de 700 gramos.

Al unir ambos grupos la poblacion el consumo es de 350 gramos diarios por lo que la
muestra no alcanza a cubrir la recomendacion diaria.

En cuanto al grupo de feculentos cocidos y pan son consumidos por la mayoria de la
poblacidn, pero sin embrago ninguna docente logra adecuarse a lo recomendado.

Los aceites y las frutas secas son consumidas por gran parte de la poblacion y superan
lo recomendado.

Se evidencia que casi la mitad de la muestra consume azucar, mermelada a diario, hay
un alto consumo de galletitas dulces, la mayoria de las docentes consume golosinas y
mencionan que utilizan manteca en su alimentacion.

Estos alimentos no deberian nunca aportar mas de 15% de las calorias consumidas al
dia.

El consumo de agua en el presente estudio se muestra deficiente un promedio de 800cc
lo que equivale a 4 vasos diarios.

La mitad de la muestra consume agua saborizada el promedio ingerido diariamente es
de 1 vaso chico. Ademas, el 55% de la poblacion refiere consumir gaseosa con azlcar y el

30% ingiere sin azucar. El promedio diario es de medio vaso.
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Conclusiones

En relacion a los datos analizados anteriormente se evidencia en la muestra estudiada
una falta de informacién acerca de una alimentacion saludable debido a que las docentes no
presentan buenos habitos alimentarios ya que no alcanzan a cubrir las recomendaciones
establecidas por las Guias Alimentarias.

La alimentaciéon juega un papel indispensable en la salud de los individuos y es
necesario que atreves de la educacién alimentaria nutricional se puedan crear habitos
alimentarios saludables y reconocer las consecuencias de una alimentacion no saludable.

Una correcta alimentacién compaginada con la jornada laboral va a aumentar el
rendimiento fisico e intelectual, la calidad de vida y la salud en general de los individuos como
también va a reducir el ausentismo por enfermedades relacionadas con una alimentacién poco
saludable.

Resulta de gran importancia el rol del nutricionista en la poblacién evaluada para
desarrollar educacién nutricional, a través de la cual se puede lograr concientizar a la
poblacién acerca de poseer practicas alimentarias saludables adaptandolas a los horarios de
trabajo, promover cambios en el estilo de vida como la importancia de realizar ejercicio fisico
de forma regular y comprender la importancia de poseer un buen estado de nutricion.

Para concluir y dar oportunidad para realizar futuras investigaciones, se presentan los

siguientes interrogantes.

v' Evaluar la relacién que pueden tener los habitos alimentarios de las docentes durante
la jornada laboral y la presencia de enfermedades por carencia de nutrientes.

v" Relacionar el estilo de vida con el estado nutricional de los docentes.

v' Proyecto para capacitar a docentes sobre una alimentacion saludable y brindar
estrategias para promover la practica de estilos de vida saludables.

v' Adecuar espacios en las escuelas para realizar educacién nutricional y prevenir

complicaciones futuras.
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Los docentes son aquellos que se dedican exclusivamente a la ensefanza en una determinada area de
conocimiento. Teniendo en cuenta la particularidad de que la mayoria de los docentes son mujeres es
importante que se pueda analizar cémo se articula el trabajo docente con su estilo de vida, las actividades
domésticas, alimentarias, el cuidado de la familia, actividades recreativas, debido a la alta carga horaria que
demanda cumplir con todas las actividades.

Objetivo = Analizar el estilo de vida, las practicas alimentarias y el estado nutricional de las docentes que
realizan doble turno en una Escuela Publica de nivel primario en la Ciudad de General Juan Madariaga.

Metodologia:fid presente trabajo se desarrolla de forma descriptiva y de corte transversal debido a
que las cualidades a estudiar se analizaran en un determinado momento, haciendo un corte en el tiempo. La
muestra esta conformada por 20 docentes que realizan doble turno en General Juan Madariaga, seleccionados en
forma no probabilistica por conveniencia.

De las 20 docentes que participaron en este estudio el 100% eran mujeres con una edad
promedio de 43 afios. El 55% de la muestra presento un estilo de vida BUENO, el 20% REGULAR y el 25% MALO,
ninguna docente presento un excelente estilo de vida. El 70% de la poblacién se encuentra por encima del estado
nutricional normal en su mayoria con alglin grado de sobrepeso. El 75% del total presentan una circunferencia de
cintura que predice riesgo cardiovascular. De las 4 comidas principales el desayuno es la comida mas salteada. Con
respecto a la frecuencia de consumo de los distintos alimentos se pudo observar un bajo consumo de productos
lacteos, frutas y verduras. Se destaca una alta ingesta de carne de vaca, de pollo y huevo no asi de pescado. Se
evidencia que casi la mitad de las docentes consume azlcar, mermelada a diario, hay un alto consumo galletitas
dulces, la mayoria de la muestra consume golosinas y mencionan que utilizan manteca en su alimentacion. El
consumo de agua en el presente estudio se muestra deficiente y la ingesta de bebidas azucaradas representa un

vaso chico al dia.

Conclusion: I pesar de que

gran parte de la poblacion presenta un . .
estilo de vida saludable, se encontraron Estilo de vida
conductas de riesgo que pueden
convertirse en causa de enfermedad. Con 60%
relacion a estas conductas se encuentra
déficit en la dimensidon de nutricidn, 50%

actividad fisica, suefio y estrés. Ademas, 20%
las personas con un estilo de vida bueno
mostraron  valores de IMC normal, y 30%

aquellas docentes con un estilo de vida 20%
regular y malo presentaron valores de IMC
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