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Resumen

Muchas veces condiciones laborales inadecuadas, ingesta alimentaria por déficit
0 por exceso, podrian repercutir en el estado nutricional de los trabajadores y
generar algun posible nivel de estrés.

Objetivo: Indagar la relacion entre la ingesta alimentaria, el estado nutricional,
las condiciones de trabajo y el nivel de estrés en operarios de una fébrica
pesquera ubicada en la ciudad de Mar del Plata durante el afio 2014.

Materiales y Métodos: Este estudio es de tipo descriptivo y no experimental
ya que estudia situaciones que ocurren en condiciones naturales y luego se
analizan. Ademas podemos decir que esta investigacion es de tipo transversal,
debido a que no existe continuidad en el eje del tiempo.

Se seleccionaron 70 operarios de una fabrica pesquera ubicada en la ciudad de
Mar del Plata (hombres y mujeres), con edades comprendidas entre 18 y 48
afos.

Se evalla el peso y la talla para obtener el estado nutricional. Se llevé a cabo un
recordatorio de 24horas para indagar la ingesta alimentaria. Para conocer el
nivel de estrés y las condiciones laborales se le administro a cada operario dos
cuestionarios para medir estas variables respectivamente.

Resultados:En la recoleccion de los datos podemos observar que el 66% de la
muestra posen un estado de normo peso mientras que un 23% presentan
sobrepeso y solo un pequefio porcentaje se califican con algin grado de
obesidad. En lo que respecta al Ambiente de trabajo la mayoria de los factores
estudiados fueron calificados por los trabajadores como favorables, otros
factores como medio y solo un 10% de la muestra califico un factor como
desfavorable.A la hora de estudiar el estrés presente en los trabajadores se
percibié que no existieron niveles ni bajos ni altos quedando este calificado como
indefinido. Finalmente en lo que respecta a la ingesta alimentaria se observé que
si bien todos realizan las cuatro comidas diarias y algunos también realizan una
o dos colaciones, se observa una cierta monotonia en las preparaciones.
Conclusién: Se evidencia que los trabajadores realizan sus tareas bajo
condiciones laborales favorables, mostrando un nivel de estrés indefinido.
Presentan a su vez un estado nutricional normal y algunos con sobrepeso; su
ingesta alimentaria relata las cuatro comidas principales detallando una cierta
monotonia en las preparaciones.

Palabras claves: Estrés; Condiciones Laborales; Estado nutricional, Ingesta

alimentaria, Trabajadores.
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Abstract

Often, inadequate working conditions and deficits or excess in food intake may affect the
nutritional status of workers and generate some stress.

Objective: To investigate the relationship between dietary intake, nutritional status,
working conditions and stress in workers of a fishing factory located in Mar del Plata,
Buenos Aires province, in 2014.

Material and Methods: This was a descriptive and non-experimental study as it
evaluated and then analyzed situations occurring in their natural conditions. It was also a
cross-sectional research as it was developed at one specific point in time. The sample
population were 70 workers of a fishing factory (both sexes), aged between 18 and 48
years. Weight and size were registered to draw conclusions on the nutritional status. In
order to assess the dietary intake, a 24-hour food recall was answered. To evaluate stress
levels and working conditions, each participant completed two different questionnaires.

Results: Data showed that 66% of the sample was normal weight while 23% was

overweight, and only a small percentage was qualified with some degree of obesity. As
regards work environment, most of the studied factors were rated by workers as favorable,
other factors were rated as average, and only 10% of the sample rated one factor as
unfavorable. At the time of this study, stress detected in workers was neither high nor low
for which it was assessed as undefined. With relation to food intake, the total sample
performed four daily meals and some also had one or two shacks. However, certain
monotony was observed in the preparations.
Conclusions: It is evident that workers perform their tasks under favorable conditions,
showing an indefinite level of stress. They show normal nutritional status and some
overweight; their food intake corresponds to the four main meals although certain
monotony appears in the preparations.

Keywords: stress, working conditions, nutritional status, food intake, employees
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Introduccion

Las condiciones ambientales pueden modificar fases en el ritmo circadiano de
las personas repercutiendo tanto en el resultado de indicadores bioquimicos como
antropométricos. (Barros y col., 2008)*

Bello y otros (2004)? demuestran la influencia del horario rotativo en trabajadores
en relacion directa con la obesidad, hipertensién, factores de riesgo para sindrome
metabdlico, alteraciones en la conducta alimentaria, cambios hormonales vy
sedentarismo, entre otras situaciones.

Siendo que gran parte de la fisiologia esta sujeta a ritmos hormonales, segun
sea de dia o de noche, condiciones ambientales como el horario de trabajo, la
alimentacién, el tipo de indumentaria utilizada en el trabajo podrian generar
perturbaciones en la calidad de vida y consecuentes procesos de alteraciones o
enfermedades cronicas.

El nimero de trabajadores que efectdan tanto trabajo nocturno como trabajo a
turnos es considerable en los paises industrializados y muestra una tendencia al
aumento progresivo desde los Ultimos treinta afios.

De esta forma parece ser que los trabajadores a turnos presentan una mayor
incidencia de trastornos gastrointestinales y enfermedades cardiovasculares. La causa
mas probable de dichos trastornos es una mala adaptacién al ritmo circadiano
enddgeno. Parece ser que el trabajo a turnos podria afectar la calidad nutricional de la
dieta, la frecuencia de consumo de determinados alimentos (snacks, dulces, refrescos,
etc.), y aumentar la ingesta total de energia que podria llevar a la sobrecarga ponderal
del trabajador.

En algunas regiones, la comodidad sustituye 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 transitan sin ellos.

Ademas, no sélo la cantidad de alimentos adolece de desequilibrios: la calidad
también presenta grandes deficiencias. (OIT, 211)*

Cuestiones relacionadas con el trabajo, los habitos dietéticos inadecuados vy el

sedentarismo favorecido por la tecnificacion del trabajo, forman una combinacion

! La evidencia ha demostrado gue las condiciones ambientales pueden modificar fases del
ritmo circadiano de las personas repercutiendo tanto en | resultado de indicadores bioquimicos
como antropométricos.

2 Estos autores investigan sobre si el trabajo induce habitos de vida no esperados.

® La Organizacion internacional del trabajo tiene como lema fundamental, promover el empleo y
proteger a las personas.



Introduccion

explosiva para el aparato digestivo y el peso corporal. El resultado son las malas
digestiones, la aparicion de la obesidad y un peor rendimiento en el trabajo.

El estrés laboral se puede definir como las nocivas reacciones fisicas y
emocionales que ocurren cuando las exigencias del trabajo no igualan las
capacidades, los recursos, o las necesidades del trabajador. (Colligan y col., 1999)*

Las condiciones de trabajo podrian causarlo. Trabajo pesado, descansos
infrecuentes, turnos y horas de trabajo largos; trabajos frenéticos y de rutina que
tienen poco significado inherente, no usan las habilidades de los trabajadores, y
proveen poco sentido de control. La falta de participacion por trabajadores en la toma
de decisiones, falta de comunicacion en la organizacién, malos ambientes sociales y
falta de apoyo o ayuda de compafieros y supervisores; expectativas de trabajo mal
definidas o imposibles de lograr, desmesurada responsabilidad, excesivas funciones,
inseguridad de trabajo y falta de oportunidad para el crecimiento personal, el fomento,
0 el ascenso; cambios rapidos para los cuales los trabajadores no estan preparados,
condiciones desagradables y peligrosas como las areas de trabajo atiborradas, el
ruido, la contaminacion del aire, o los problemas ergonémicos; puede llevar a la mala
salud y hasta la herida.(Mora, 2008)°

Los episodios de estrés que duran poco o estan infrecuentes representan poco
riesgo. Pero cuando las situaciones estresantes continlan no resueltas, se queda el
cuerpo en un estado constante de activacion, lo que aumenta la tasa del desgaste a
los sistemas bioldgicos. En ultima instancia, resulta la fatiga o el dafo, y la habilidad
del cuerpo de arreglarse y defenderse, se puede comprometer seriamente, como
resultado, aumenta el riesgo de herida o enfermedad.

La enfermedad cardiovascular particularmente, y otras enfermedades crénicas,

dan evidencia que el estrés tiene un papel muy importante en su aparicion,

provocando efectos indeseados en la salud de las personas. (Mager, 1998)°

* Aqui se destaca el conocimiento sobre las causas del estrés en el trabajo y se esboza los

Easos gue se pueden tomar para prevenir el estrés de trabajo

Muchos trabajadores dado a las caracteristicas que presentan las actuales modernas, se
encuentran sometido al estrés, conllevando a que se manifieste una atmésfera de descontento, un
clima negativo que se refleja en preocupaciones, malestares fisicos, psiquicos, productividad,
inseguridad.
® El estrés fisico es aquel que no permite que la persona se desempefie correctamente por cambios
en el ambiente o en la rutina diaria. Esto puede llegar a entorpecer el funcionamiento de los sentidos,
la circulacién y respiracion. Si el estrés fisico se prolonga, puede dafar gravemente la salud o
empeorar cualquier situacion delicada que ya se tenga.



Introduccion

De esta manera surge la necesidad de conocer:
¢Cual es la ingesta alimentaria, el estado nutricional, las condiciones de trabajo y el
nivel de estrés en operarios de una fabrica pesquera ubicada en la ciudad de Mar del
Plata durante el afio 2013?

El Objetivo general planteado es:
Indagar la relacion entre la ingesta alimentaria, el estado nutricional, las condiciones
de trabajo y el nivel de estrés en operarios de una fabrica pesquera ubicada en la

ciudad de Mar del Plata durante el afio 2013

Los objetivos especificos son:
« Determinar la ingesta alimentaria de los operarios a través de un recordatorio
de 24 horas.
« Evaluar el estado nutricional de los operarios por medio de la evaluacion de
peso y talla y el consiguiente célculo del IMC con los valores propuestos por la
OMS.

Indagar las condiciones de trabajo aplicando a cada operario un cuestionario,

7
0.0

llamado Ambiente de trabajo, donde se mide la apreciacion del trabajador de
su Ambiente Laboral.

X3

%

Medir el nivel de estrés presente en los operarios de la fabrica por medio del

cuestionario propuesto por Maslach.
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Capitulo I

La nocién moderna del concepto de trabajo, tal como ha sido formalizado por la
economia politica clasica, remite a una doble definicion. La primera se presenta como
antropoldgica, como constituyendo una caracteristica general y genérica de la accion
humana. Para Marx (1867-1965), el trabajo es, en primer término, un proceso entre la
naturaleza y el hombre, proceso en que éste realiza, regula y controla mediante su
propia accion su intercambio de materias con la naturaleza. En este proceso, el
hombre se enfrenta como un poder natural con la materia de la naturaleza. Pone en
accion las fuerzas naturales que forman su corporeidad, los brazos y las piernas, la
cabeza y la mano, para de ese modo asimilarse, bajo una forma (til para su propia
vida, las materias que la naturaleza le brinda. Y a la par que de ese modo actla sobra
la naturaleza exterior a €l y la transforma, transforma su propia naturaleza,
desarrollando las potencias que dormitan en él y sometiendo el juego de su fuerza a
su propia disciplina.

La segunda definicion reinterpreta la primera indicando que los intercambios
entre el hombre y la naturaleza se producen todos los dias dentro de condiciones
sociales determinadas: ¢nos encontramos en las condiciones del artesano, del
esclavo, del asalariado? ¢El trabajo util se ejecuta bajo el latigo del capataz de
esclavos o bajo el ojo interesado del capitalista? Es a partir de esta segunda
reinterpretacion que el concepto de trabajo asalariado queda analizado: el asalariado
trabaja bajo el control del capitalista, al cual le pertenece el producto de su trabajo *
(Hirata, 2007)

Es preciso darse cuenta de que para Marx la nocién de trabajo va mas alla de su
dimensién puramente econémica y se convierte en una dimensién antropoldgica, se
caracteriza al hombre como un ser dotado de un “principio de movimiento”, principio
gue determina su impulso para la creacién, para la transformacién de la realidad. El
hombre no es un ser pasivo sino activo, y el trabajo o la actividad personal la
expresion de sus capacidades fisicas y mentales, el lugar en donde el hombre se
desarrolla y perfecciona méas exactamente, donde se deberia desarrollar y
perfeccionar; de ahi que el trabajo no sea un mero medio para la produccién de
mercancias sino un fin en si mismo y que pueda ser buscado por si mismo y gozado.

En sus primeros escritos, llamoé “actividad personal” a la realizacion de esta
inclinacion al movimiento, y cuando critico la forma concreta de darse esta actividad en

las sociedades de explotacion pidio la abolicion del trabajo.

1 Segun Hirata, esta doble definicion tiene el mérito de ubicar a la actividad del trabajo en el lugar
preciso de una superposicién de dos tipos de relaciones, hombre/naturaleza y hombre/hombre,
aunque sigue siendo enormemente insuficiente.



Capitulo I

Dada esta comprension de la naturaleza humana como la de un ser que solo
puede encontrar su perfeccién en el trabajo, no es extrafio que el tema central de la
filosofia marxiana sea

la transformacién del trabajo sin sentido, enajenado, del trabajo
como un mero medio, en un trabajo enriquecedor, en un trabajo libre”.

En escritos posteriores establecié la diferencia entre trabajo libre y trabajo
enajenadoy su critica a la alienacion se expres6 en su preocupacion por la
“emancipacion del trabajo”.? (Echegoyen, 1997)

“Teniendo en cuenta la acepcién que el Diccionario de la Real
Academia Espafola otorga al término trabajo como “esfuerzo humano
aplicado a la produccion de riqueza”, puede decirse que el trabajo es el
resultado de la actividad humana que tiene por objeto crear satisfactores y
gque hace necesaria la intervencion del Estado para regular su vinculacion y
funcionamiento con los demas factores de la produccién™

Si atendemos la primera de ellas nos encontramos que el trabajo es concebido
como un factor de la produccién representado por la actividad humana aplicado a la
produccion de bienes y servicios, y cuya retribucion se denomina salario. *

“Por otra parte, el trabajo consiste en el ejercicio de nuestras
facultades aplicado a la consecucion de algun fin racional y es condicion
precisa del desarrollo y progreso humanos en todas las esferas. No es, por
tanto, todo trabajo un trabajo de caracter econémico, sino Unicamente
aquel que se propone la satisfaccién de las necesidades de este orden™
(Sabino, 2005)

Para identificar la vertiente juridica del concepto, es necesario sefialar que la Ley
Federal del Trabajo en su articulo 3 identifica al término como un principio de Derecho
Social, al establecer que

“el trabajo es un derecho y un deber sociales, no es articulo de
comercio, exige respeto para las libertades y dignidad de quien los presta y

debe efectuarse en condiciones que aseguren la vida, la salud, y un nivel

2 Es la principal forma de alienacién puesto que de ella dependen todas las demas. Se da en el
trabajo y se refiere al hecho de que en esta actividad el sujeto productivo sufre una expoliacién del
producto de su trabajo, de su propia actividad y, en altimo término, de si mismo.

3 Sefialado el alcance genérico del término, es preciso tener en cuenta que existen, ademas, la
vertiente econdmica vy la juridica de ese concepto.

4 Sabino argumenta que el trabajo, por las particularidades que presenta, se negocia en un mercado
con caracteristicas propias, el mercado de trabajo.

7



Capitulo I

econémico decoroso para el trabajador y su familia”.> (Diaz Ordaz Gustavo,

1970)

La rama Laboral es una de los aspectos sociales, quizas con mas controversias
y desniveles que cualquier otro en el acontecer venezolano pues es facil observar
como sus bases se encuentran en un estado de deterioro completo, por no existir
garantias de este derecho al cual todo ciudadano debe tener acceso. Parece que ha
perdido su condicién de Orden Publico; sin embargo es necesario conocer cual ha sido
la trascendencia del quehacer productivo nacional, para lograr entender y marcar una
pauta que permita distinguir realidades en escenarios de épocas completamente
diferentes; saber cual ha sido la génesis y sus primeras regulaciones es el primer paso
para lograr comprender de una manera diafana la evolucion de tan importante
elemento social.

En cuanto al Derecho laboral (también llamado Derecho del trabajo o Derecho
social) es una rama del Derecho cuyos principios y normas juridicas que tienen por
objeto la tutela del trabajo humano, productivo, libre y por cuenta ajena.

Estas normas juridicas regulan las relaciones que se desarrollan en una
actividad humana licita y prestada por un trabajador en relacion de dependencia a un
empleador a cambio de una contraprestacion. Es un sistema normativo heteronomo y
autbnomo que regula determinados tipos de trabajo dependiente y de relaciones
laborales.

De esta manera, el concepto de trabajo al que presta atencién el Derecho laboral
es la actividad realizada por un humano que produce una modificacion del mundo
exterior, a través de la cual aquél se provee de los medios materiales o bienes
econdmicos que precisa para su subsistencia (productividad)®, y cuyos frutos son
atribuidos libre y directamente a un tercero.

El fendmeno social para poder dejar y evitar que todo esto ocurra dentro de lo
gue es el derecho laboral del trabajo genera unas relaciones asimétricas entre las
partes contratantes, en las que existe una parte fuerte el empleador y una parte débil
el empleado. Por ello, el Derecho laboral tiene una funcién tuitiva con respecto al
trabajador, tendiendo sus normas a restringir la libertad de empresa para proteger a la

parte débil frente a la fuerte, y persiguiendo asi fines de estructuracion social tutelada.

5 Diaz Ordaz fue un abogado y politico mexicano que se desempefié como Presidente de

México del 1 de diciembre de 1964 al 30 de noviembre de 1970.

6 Productividad desde una perspectiva econdmica hace referencia la relacién entre la cantidad de

productos obtenida por un sistema productivo y los recursos utilizados para obtener dicha produccién
8
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Capitulo I

Tradicionalmente la disciplina del derecho del trabajo se entiende formada por las
siguientes partes:’ (Gutierrez)

Dentro de las fuentes formales del derecho laboral, se encuentra entre otros la
Constitucién Nacional, en la cual se contemplan las garantias y libertades que tienen
los individuos, y la proteccién de que gozan frente al Estado.

Cuadro n° 1: Partes del Derecho Laboral.

Partes del derecho laboral Acciones que persigue

Derecho individual del trabajo Las relaciones que emanan del contrato individual de

trabajo entre un trabajador y su empleador.

Derecho colectivo del trabajo Se refiere a las regulaciones de las relaciones entre
grupos de sujetos en su consideracién colectiva, del
derecho del trabajo (sindicatos, grupos de
empleadores, negociacién colectiva, Estado, o con
fines de tutela). El Sindicato: Es una asociacion de
trabajadores o patronos constituida para el estudio
mejoramiento y defensa de sus intereses, que
previamente para su formacion debid constituirse como
una coalicion. Coalicion: Es un grupo de trabajadores o
de patrones unidos de forma temporal con una finalidad

especifica que al llevarse a cabo desaparece.

Derecho de la seguridad social Relacion con la proteccion, principal, pero no
exclusivamente econdmica, de los trabajadores ante los
riesgos de la enfermedad, accidentes, vejez, cesantia,

etc. (seguridad social).

Derecho procesal laboral

Fuente: Adaptado de “Derecho Laboral” de Gutierrez Ivan Dario.
En ellas han comenzado a incorporarse derechos sociales que regulan garantias minimas

asegurables para los trabajadores, y frente a sus empleadores

7 Gutierrez agrega que los sujetos de la relacion laboral son los trabajadores, considerados individual
o colectivamente, y el empleador.
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Es asi como empiezan a aparecer, en los textos constitucionales, principios y
derechos laborales que adquieren el rango normativo méaximo: el constitucional. Entre
ellos se pueden mencionar: Derecho al trabajo; Derecho alsalario minimo;
Indemnizacion ante despido injusto; Jornada de trabajo, descanso semanal y las
vacaciones; Seguridad social. En algunos paises este es un mecanismo tripartito: el
empleado, el patrono y el estado aportan dinero; Estabilidad de los funcionarios
publicos; Seguridad e higiene en la empresa, para tener un ambiente limpio y sano de
trabajo. La materia contempla dos temas especificos: los accidentesy
las enfermedades profesionales; Derecho de sindicacion; Derecho de huelgay
de cierre patronal. Con esto se da una igualdad de armas: si el trabajador tiene
derecho a la huelga, el empleador tiene derecho al cierre. Algunos ordenamientos
excluyen del derecho a huelga para aquellos sectores que proveen servicios publicos
trascendentales; Derecho a negociar colectivamente.? (Rodriguez Bejarano, 2010)

La jornada es el numero maximo de horas que un empleador puede exigir de un
trabajador; Por ejemplo, 8 horas diarias y 48 horas por semana. Siendo importante
distinguir entre la jornada laboral y el horario. La jornada, como se dijo anteriormente,
es el numero de horas que el trabajador debe trabajar por dia. El horario es
simplemente la distribucion de la jornada a través de las distintas horas del dia.

Comunmente, las jornadas extraordinarias deben pagarse adicional y con un
valor monetario superior a la jornada usual. Ademas, cada ordenamiento juridico
impone un limite de duracion a la jornada, que no puede sobrepasarse ni aun pagando
el empleador el tiempo extra.

Las vacaciones corresponden a una determinada cantidad de tiempo que el
trabajador puede ausentarse de su trabajo, sin dejar de percibir su remuneracion, por
un acumulado de horas laboradas. Por ejemplo, en el ordenamiento costarricense, el
trabajador puede disfrutar de dos semanas de vacaciones por cada 50 semanas de
trabajo.

Los feriados son dias que por ley se deben conceder como libres al trabajador.
El empleador tiene la facultad de exigirle al trabajador que los trabaje, pero debe
recompensarle monetariamente bajo un régimen distinto.

Lo relacionado a la salud ocupacional es de interés publico. La salud
ocupacional tiene como objetivo la seguridad fisica y mental del trabajador, asi como

protegerlo contra riesgos.

8 La ley es la fuente mas importante del derecho laboral, puesto que cada Estado dentro su
legislacion tendra su ordenamiento juridico respecto del trabajo y dichas disposiciones tendran que
ser acatadas tanto por empleadores como empleados dentro de determinada jurisdiccion.
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Entre las obligaciones de los empleadores destacamos el asegurar contra
riesgos del trabajo; investigar los accidentes y enfermedades profesionales que
ocurran y eliminar o controlar sus causas; Denunciar los accidentes y enfermedades

ante la autoridad administrativa designada.’ (Burgos y Jaime, 2010)

Diagrama n° 1: “Seguridad Laboral”

El Trabajador

Que sufra
A

Accidentes laborales

Tiene derecho

Protesis y aparatos
médicos " Prestaciones econémicas,
. C mo indemnizacion por
Asistencia medica, ?r?caoaci?jzd terT(;Jl Co?al PO
i farmacéutica y Dens?()n de inval?dez ’
Reeducacion laboral. rehabilitacion.

Fuente: Elaboracion propia.

La OMS define como un entorno de trabajo saludable a

“Un lugar de trabajo saludable es aquel en el que los trabajadores y
el personal superior colaboran en la aplicacién de un proceso de mejora
continua para proteger y promover la salud, la seguridad y el bienestar de
todos los trabajadores y la sostenibilidad del lugar de trabajo, teniendo en
cuenta las siguientes consideraciones establecidas sobre la base de las
necesidades previamente determinadas como temas de salud y de
seguridad en el entorno fisico de trabajo; temas de salud, seguridad y
bienestar en el entorno psicosocial de trabajo, con inclusibn de la
organizacion del trabajo y de la cultura laboral; recursos de salud personal

en el lugar de trabajo; maneras de participar en la comunidad para mejorar

9 El trabajo es un derecho y un deber social, fuente de realizacién personal y base de la economia. El
Estado garantizara una vida decorosa y remuneraciones justas
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la salud de los trabajadores, sus familias y otros miembros de la
comunidad”.

Para crear un entorno de trabajo saludable una empresa debe tener en cuenta
las vias o planos de influencia en los que puede actuar y el procedimiento més eficaz
gue pueden utilizar los empleadores y los trabajadores para adoptar medidas. Segun
el modelo de la OMS, elaborado mediante un examen sistemético realizado por
expertos, en las iniciativas que se adopten para impulsar la creacion de entornos de
trabajo saludables existen cuatro "planos" clave que pueden impulsarse o sobre los
que se puede influir. Entre ellos cabe mencionar: el ambiente fisico de trabajo; el
ambiente psicosocial del trabajo; los recursos personales de salud; participacion de la
empresa en la comunidad.

Los aspectos operativos fundamentales del modelo comprenden: la atencion
especial que se presta a un proceso continuo y gradual de movilizacién y la
participacién de los trabajadores en torno de un conjunto compartido de valores y
principios ético.’°(OMS, OPS, 2010)

Con respecto al ambiente fisico de trabajo se refiere a la estructura, aire,
magquinaria, mobiliario, productos, quimicos, materiales y procesos de produccién en el
trabajo. Estos factores pueden afectar la seguridad y salud fisica de los trabajadores,
asi como su salud mental y bienestar. Si el trabajador cumple sus tareas al aire libre o
en un vehi-culo el entorno fisico de trabajo es ese emplazamiento. Los riesgos en el
ambiente fisico muchas veces pueden provocar discapacidades a los trabajadores e
incluso la muerte, es por ello que las primeras leyes y codigos ocupacionales de salud
y seguridad se enfocan en estos factores. Este tipo de riesgos sigue amenazando la
vida de los trabajadores diariamente, tanto en paises desarrollados como en paises en
vias de desarrollo.

Los problemas normalmente incluyen: sustancias quimicas como los solventes,
los plaguicidas, el asbesto, la silice o el humo de tabaco; factores fisicos como los
ruidos, las radiaciones, las vibraciones, el exceso de calor o las particulas; factores
biol6gicos como la hepatitis B, la malaria, la infeccién por el VIH, el moho, la falta de
agua potable, los bafios y otras instalaciones de higiene; factores ergonémicos como
ejercer una fuerza excesiva, trabajar en posturas incoOmodas, realizar tareas
repetitivas, levantar elementos muy pesados; ademas los factores mecanicos como los
riesgos asociados con las maquinas: puntos de entrada a sistemas de rodillos o

cilindros, gruas o vehi-culos elevadores de horquilla; factores asociados con la energia

10 La salud, la seguridad y el bienestar de los trabajadores son de fundamental importancia para los
propios trabajadores y sus familias, y también para la productividad, la competitividad y la
sostenibilidad de las empresas y, por ende, para las economias de los paises y del mundo.
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como los riesgos de los sistemas eléctricos o las caidas de lugares elevados, y

factores asociados con la conduccion de vehi-culos como conducir en tormentas de

nieve o de lluvia o conducir vehiculos mal mantenidos o con los que el conductor no

esta familiarizado.'" (Cerrasco Onate y Vega Lopez, 2011)

En cuanto al entorno psicosocial de trabajo incluye la organizacion del trabajo y

la cultura institucional y las actitudes, los valores, las creencias y las préacticas que se

exhiben diariamente en la empresa y afectan el bienestar mental y fisico de los

empleados. Estos factores muchas veces se denominan factores estresantes del lugar

de trabajo en general y pueden provocar estrés emocional o mental a los trabajadores.

Cuadro n° 2: “Riesgos psicosociales”

Factores estresantes

Caracteristicas

Deficiencias en la organizacion

del trabajo

Como los problemas con las exigencias de trabajo; la
presion del tiempo; la flexibilidad de las decisiones;
los premios y el reconocimiento; el apoyo de los
supervisores; la claridad en la definicion de las
tareas; el disefio de las tareas o las deficiencias en la

comunicacion.

La cultura institucional

Falta de normas y procedimientos relacionados con la
dignidad de los trabajadores o el respeto que se les
brinda; el acoso y la intimidacion; la discriminacion
con motivo del estado seroldgico con respecto al
VIH; la intolerancia para con la diversidad; la falta de

apoyo a los modos de vida sanos

El estilo de gestion de mando y

control

Falta de consultas, negociaciones, comunicacion
reciproca, retroalimentacion constructiva y gestion

respetuosa del desempefio.

Falta de apoyo

No ayudar a lograr un adecuado equilibrio entre la

vida laboral y la vida privada

Temor a la pérdida del puesto de

trabajo

las fusiones, las adquisiciones, las reorganizaciones

o la evolucion del mercado laboral y la economia

Fuente: Elaboracion propia.

11 Cerrasco y Lopez afirman que la salud y seguridad en los centros de trabajo es una preocupacion
de trabajadores y empleadores, aunque el deber de proteccién recae principalmente en el duefio de

la fuente laboral.
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Los recursos personales de salud en el lugar de trabajo consisten en el entorno
propicio, los servicios de salud, la informacion, los recursos, las oportunidades y la
flexibilidad que brinda una empresa a los trabajadores con el objeto de apoyar o
motivar sus esfuerzos por mejorar 0 mantener sus practicas personales de estilo de
vida saludable, asi como vigilar y apoyar su estado actual de salud fisica y mental.

Algunos ejemplos de temas relacionados a recursos personales de salud en el
trabajo: condiciones imperantes en el lugar de trabajo o la falta de informacién y
conocimientos pueden hacer que los trabajadores tengan dificultades para adoptar
modos de vida sanos 0 mantenerse saludables. Por ejemplo: los horarios de trabajo
muy prolongados, el costo de las instalaciones y el equipo para hacer gimnasia y la
falta de flexibilidad en cuanto al momento en que una persona puede interrumpir su
trabajo y la duracién de esa interrupcion son todos factores que suelen derivar en
inactividad fisica; la imposibilidad de consumir una colacibn o una comida en el
trabajo, la falta de tiempo para hacer una pausa y alimentarse, la ausencia de
refrigeradores para guardar almuerzos saludables y la falta de conocimientos pueden
resultar en un régimen alimentario deficiente; el consumo de tabaco quizas esté
permitido en el entorno laboral o este pueda favorecerlo. si se carece de atencion
primaria de salud accesible o asequible puede ocurrir no se diagnostiquen o traten las
enfermedades, y la falta de conocimientos o recursos para la prevencién de las
enfermedades de transmision sexual pueden resultar en una elevada prevalencia de la
infeccion por el VIH.

Las empresas existen en las comunidades, las afectan y se ven afectadas por
ellas. Comprende las actividades, los conocimientos especializados y otros recursos
que aporta a la comunidad o comunidades en las que se desarrollan, interfiriendo tanto
en la salud fisica y mental, la seguridad y el bienestar de los trabajadores y sus
familias. Esto incluye las actividades, los conocimientos especializados y los recursos
aportados al entorno local inmediato, pero también al entorno méas general.

Las empresas pueden participar en la comunidad: La empresa puede decidir
prestar su apoyo y aportar recursos en la comunidad para: brindar servicios de
atencion primaria de salud gratuitos o subsidiados a las familias de los trabajadores,
los empleados de las empresas pequefias y medianas, y los trabajadores informales
locales; instituir politicas de igualdad de género en el lugar de trabajo para proteger y
apoyar a las mujeres o politicas de protecciébn de otro grupos vulnerables cuando
estos no sean exigibles por ley; organizar actividades de alfabetizacion

complementaria gratuita o asequible para los trabajadores y sus familias; aportar
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liderazgo y conocimientos especializados sobre salud y seguridad en el lugar de
trabajo a las empresas pequefias y medianas locales; También pueden realizar
controles voluntarios de los contaminantes liberados por la empresa en el aire o el
agua; ir mas alla de lo que estipulan las normas legales para reducir al minimo la
huella de CO, de la empresa; hacer extensivo el acceso a los medicamentos
antiretroviricos a los miembros de la familia de los trabajadores; trabajar con los
planificadores de la comunidad para construir sendas para bicicletas, aceras, entre
otros y subsidiar el transporte publico.

En un pais que cuente con un sistema nacional de atencion de salud y una
legislacion solida y bien aplicada relativa a la salud, la seguridad, los derechos
humanos, etc., las iniciativas comunitarias de una empresa pueden ser mas
discrecionales y tener efectos menos evidentes en la comunidad. En una nacién en
desarrollo, ante la falta de atencion de salud accesible o de aplicacion eficaz de las
leyes laborales, la participacion comunitaria de la empresa puede tener enormes
repercusiones para la calidad de vida de los empleados y sus familias.> (OMS, OPS,
2010)

El trabajo desde una perspectiva ergonémica, mas alla de los origenes de la
ergonomia, como disciplina que indudablemente fueron los ingleses quienes
impusieron el término en el mundo actual. Fue Murrel, quien lo lanzo al formar parte de
la primera sociedad inglesa de ergonomia, Ergonomics research society, fundada en
Junio de 1949 por fil6sofos, psicologos e ingenieros. La Ergonomia es un
conocimiento aplicado siempre a la blusqueda natural de la adaptacion de los objetos
al medio ya las personas. Estos conocimientos implican la comprension de los limites
del esfuerzo del ser humano a fin de no provocar transgresiones que causen dafios.
La ergonomia se aplica a todo el entorno de las personas, ya sea el &mbito laboral, en
el hogar, en el transporte, en el deporte, etc. Al referirnos especificamente al area del
trabajo, la ergonomia suele definirse como la humanizacién del trabajo. Podemos decir
gue la ergonomia se encarga de adaptar el medio a las personas mediante la
determinacion cientifica de la conformacion de los puestos de trabajo. Por adaptacion
al medio entendemos el hébitat en general, pero cuando abordamos especificamente
la adaptacion al trabajo, nos referimos esencialmente a los siguientes topicos: el
andlisis y conformacion a los puestos de trabajo y del medio laboral: area de trabajo,
magquinas, equipos, herramientas, etc.; el analisis y conformacion del medio ambiente:

ruido, vibraciones, iluminacion, clima, etc.; el analisis y conformacion de la

12 Los riesgos en el ambiente fisico muchas veces pueden provocar discapacidades e incluso la
muerte a los trabajadores, es por ello que las primeras leyes y cddigos ocupacionales de salud y
seguridad se enfocan en estos factores.
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organizacion de trabajo: tarea laboral, contenido del trabajo, ritmo de trabajo y
regulacion de pausas; y el andlisis y conformacion del medio a elaborar: accion nociva
sobre el individuo a corto y largo plazo.

La adecuacion del trabajo a las personas estd dada por la planificacion del
personal: incorporaciones que adecuen las condiciones individuales al perfil del
puesto, tomando en cuenta la edad, el sexo, la constitucién fisica, estado de salud,
etc. Y por el adiestramiento y experiencia para efectuar la tarea.

Dentro de las formas de trabajo, para la conformacion y humanizacién de los
puestos de trabajo ademas de la determinacién de los criterios de valoracién del
trabajo de Rohmert es necesaria la sistematizacion de todas las tareas posibles
dadas por las solicitaciones caracteristicas de los sistemas organicos y de las distintas
actividades del hombre, como un segundo elemento base y con el fin de hablar un
mismo idioma antes de continuar con el tratamiento de los conocimientos organicos
Podemos decir antes de encarar el punto que el trabajo en el sentido ergonémico, es
la totalidad de la energia e informacion que es transformada o elaborada por el
hombre durante el cumplimiento de su tarea laboral.

Con la finalidad de hacer una separacién entre las tareas de tipo administrativo y
las de tipo industrial, se divide el trabajo en dos formas, trabajo energético y trabajo
informativo.

Debido que es muy dificil hallar tareas donde solo se realice una de las formas,
se habla de trabajo predominantemente energético o trabajo predominantemente
informativo.

Si en un trabajo predominantemente energético la solicitacion recae en un primer
lugar sobre los musculos, corazén y circulacion sanguinea, se habla de trabajo
muscular y en casos de solicitacion muscular en conjunto con 6rganos sensitivos se
habla de trabajo sensomotriz.

Segun Wolfgang Laurig el trabajo predominantemente informativo se clasifica en
trabajo reactivo, combinatorio y reactivo segun si lo que es solicitado son 6rganos
sensitivos, capacidades mentales y en menor grado musculos o solo las capacidades
mentales.

En las &reas de fabricacion y montaje los contenidos especificos de trabajos
consisten en la generacion de esfuerzos, armonizacibn de mausculos, érganos
sensitivos, asi como en la transformacion de informacibn en accion.

En cambio, en la administracibn y prestacion de servicios se transforman
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principalmente informaciones de entrada y en otras de salida o se generan
informaciones."® (Melo, 2009)

Finalmente, la Jornada de trabajo constituye un verdadero derecho humano
laboral, no sdlo por tener un reconocimiento positivo en los Tratados Internaciones de
Derechos Humanos; si no, porque a través de la historia se ha demostrado que la
jornada de trabajo es inherente y consustancial al trabajador por tener vocacion de
permanencia, ya que ello constituye elemento vital de satisfaccion, frente a una
necesidad humana y por constituir base del bienestar social de la comunidad en un
Estado de Derecho.

En el proceso productivo, el respecto de la jornada maxima de trabajo, no solo
efectiviza la proteccion de la salud y seguridad de los trabajadores; si ho que también
el uso eficiente de la fuerza de trabajo en la jornada ordinaria maxima, produce
beneficios generalizados, esto es en la unidad productiva como en el panorama
econdmico del pais.** (Alonso Olea y Casas Baamonde, 2001).

Por tanto, en el proyecto de Dios el trabajo aparece como un derecho—deber.
Necesario para que los bienes de la tierra sean Utiles a la vida de los hombres y de la
sociedad, ya que contribuye a orientar la actividad humana hacia Dios en el
cumplimiento de su mandato de someter la tierra.

El trabajo es un mandato de Dios a los hombres. En un esfuerzo comun
debemos mantener y continuar la obra de la Creacién: «El Sefior Dios tomé al hombre
y lo coloco en el jardin de Edén, para que lo guardara y lo cultivara» (Gén 2,15). El
trabajo es para la mayoria de los hombres su medio de sustento. El desempleo es un
mal grave que debe ser combatido con decisién. Mientras que hoy en dia muchas
personas a quienes les gustaria trabajar no encuentran un puesto de trabajo, existen
«adictos al trabajo» que se entregan de tal modo al trabajo que no encuentran tiempo
para Dios ni para el préjimo. Y, mientras que muchas personas apenas pueden
alimentarse a si mismas y a sus familias con su sueldo, otros ganan tanto que pueden
llevar una vida con un lujo inimaginable. El trabajo no es un fin en si mismo, sino que
debe servir a la realizacion de una sociedad que corresponda a la dignidad del

hombre. La Doctrina Social de la Iglesia aboga por ello a favor de un orden econémico

13 La ergonomia se aplica a todo el entorno de las personas, ya sea en el ambito laboral, en el hogar,
en el transporte, en el deporte, entre otros. Al referirnos especificamente al rea del trabajo, la
ergonomia suele definirse como la humanizacion del trabajo y el confort laboral.
14 Segun Alonso Olea el Derecho del Trabajo, resulta ser asi como un punto privilegiado de
observacién, desde el que se contemplan las fuentes del derecho, los contratos laborales, las
empresas de trabajo, las que con gran acierto denomina el autor, “instituciones colectivas de garantia
y promocion del trabajo libre” (sindicato y convenios colectivos), asi como las cuestiones relativas al
derecho constitucional e internacional del trabajo, a los aspectos administrativos y procesales de las
relaciones laborales.
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en el que todos los hombres colaboren activamente y puedan participar del bienestar
alcanzado. Defiende un salario justo, que haga posible para todos una existencia
digna, y exhorta a los ricos a practicar las virtudes de la moderacion y el compartir
solidario.™ (Catholic.net, 2014)

Finalmente el Papa Francisco habla sobre la necesidad humana de trabajar,
consider6 que ello permite a las personas realizarse intelectualmente mediante la
puesta en practica de sus habilidades creativas y manuales, ademés de que tener un
empleo es la garantia de poder llevar el pan a la casa.

Si falta el trabajo, la dignidad del hombre termina herida, estimé el Papa, y agrego
que quien esta desempleado corre el riesgo de quedar marginado socialmente asi
como caer en un estado de depresion, principalmente los jévenes, que pueden llegar a
la apatia.

"Es necesario reafirmar que el empleo es una factor esencial para la sociedad, la
familia y los individuos. El trabajo aporta libertad y felicidad a la vida de los seres

humanos, lo cual es su valor primario”, considerd. ** (Papa Francisco, 2014)

15 Queridos cientificos, es grande la responsabilidad que estais Ilamados a asumir. Se os pide que trabajéis al
servicio del bien de las personas y de toda la humanidad, siempre atentos a la dignidad de todo ser humano vy al
respeto de la Creacion. Todos los enfoques cientificos necesitan un apoyo ético y una sabia apertura a una
cultura respetuosa de la persona.

16 El Papa Francisco insta a promover empleo digno para todos en un llamado al sector politico y
econdémico en Roma en Marzo del 2014.
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La naturaleza del trabajo est4 cambiando con la rapidez de un torbellino. Tal vez ahora
mas que nunca, el estrés causado por el trabajo representa una amenaza para la
salud de los trabajadores y, como consecuencia, a la salud de las organizaciones por
esto es preciso detenernos en este punto que sin dudas es un tema que urge en los
trabajadores y mas especificamente en los trabajadores fabriles, los cuales muchas
veces se expones a horarios rotativos y largas jornadas laborales.
El estrés es un problema frecuente y costoso en los lugares de trabajo de la
actualidad. Cerca de un tercio de los trabajadores notifican altos niveles de estrés, los
cuales estan asociados a aumentos significativos en la utilizacion de los servicios de
salud. Adicionalmente, los periodos de discapacidad debido al estrés en el trabajo
tienden a ser mucho mas prolongados que los de otras lesiones y enfermedades
ocupacionales.
El estrés puede ser definido como el proceso que se inicia ante un conjunto de
demandas ambientales que recibe el individuo, a las cuales debe dar una respuesta
adecuada, poniendo en marcha sus recursos de afrontamiento. Cuando la demanda
del ambiente laboral, social, es excesiva frente a los recursos de afrontamiento que se
poseen, se van a desarrollar una serie de reacciones adaptativas, de movilizacion de
recursos, que implican activacion fisiol6gica. Esta reaccién de estrés incluye una serie
de reacciones emocionales negativas desagradables, de las cudles las mas
importantes son: la ansiedad, la ira 'y la depresiéon
Haciendo hincapié en el estrés de tipo laboral podemos decir que
“El estrés de trabajo se puede definir como las nocivas reacciones fisicas y
emocionales que ocurren cuando las exigencias del trabajo no igualan las
capacidades, los recursos, o las necesidades del trabajador. El estrés de
trabajo puede llevar a la mala salud y hasta la herida”.*(NIOSH, 1999)
Es preciso aclarar que el concepto del estrés de trabajo muchas veces se confunde
con el desafio, pero estos conceptos no son iguales. El desafio nos vigoriza
psicoloégicamente y fisicamente, y nos motiva aprender habilidades nuevas y llegar a
dominar nuestros trabajos. Cuando nos encontramos con un desafio, nos sentimos
relajados y satisfechos. Entonces el desafio es un ingrediente importante del trabajo
sano y productivo.
El estrés no sobreviene de modo repentino, y se apodera de la gente como si de una

emboscada se tratase.

'Los problemas de la salud estdn mas fuertemente asociados con los problemas en el trabajo que
con cualquier otra causa del estrés en la vida incluso mas que los problemas financieros o
familiares.
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Desde que aparece hasta que alcanza su maximo efecto va pasando por una serie de
etapas, durante las cuales se puede detener la accion que este trastorno genera o
permitir que este se desarrolle plenamente hasta llegar a las uUltimas consecuencias, el
estrés pasa por tres etapas: primero fase de Alarma; segundo fase de resistencia y
finalmente puede llegar a la fase de agotamiento.
Seglin Melgosa (1999)? la fase de alarma constituye el aviso claro de la presencia de
un agente estresor la cual es seguida por la fase de resistencia cuando la presencia
del estrés supera la primera.
Una vez percibida la situacion que genera estrés, los sujetos pueden enfrentarla y
resolverla satisfactoriamente y estrés no llega a concretarse; pero cuando se realiza lo
contrario la fase de alarma se prolonga disminuyendo su capacidad de respuesta y la
persona acaba por llegar a la fase de agotamiento, en la cual se produce una
disminucién progresiva en el organismo, la cual conduce a un estado de deterioro que
se caracteriza por la presencia de fatiga, ansiedad y depresién, sintomas que pueden
aparecer de manera simultanea o individual.® (Melgosa, 1999)
El enfoque «Estrés laboral y salud» constituye un novedoso tema de discusion en el
campo de la medicina preventiva y la promocion de la salud por diversas razones. La
principal de ellas es la trascendencia de los cambios experimentados por los
trabajadores debidos al progreso técnico, al desarrollo econémico mundial, a la
emigracion de los trabajadores y a la cambiante estructura demogréfica de la
poblacion activa.
La primera transformacion del trabajo retribuido se encuentra estrechamente ligada a
los progresos técnicos, a la que se unen, por un lado, efectos de alivio y, por otro, un
incremento de las llamadas situaciones estresantes. Una segunda transformacién
laboral relevante es debida a las condiciones macroeconémicas globales. La creciente
presion de la competencia obliga a los trabajadores a esfuerzos de reciclaje y
adaptacion dificiles de superar. En tercer lugar, tenemos claramente alteradas las
actuales jornadas laborales del trabajador activo en distintos sentidos. Todas ellas son
experiencias potencialmente estresantes.

Las condiciones estresantes laborales tienen una relacion cuantitativa en el origen
de las enfermedades indistintamente de las cargas genéticas y los estilos de vida.
Sabemos que, de manera general, las condiciones psicosociales del trabajo influyen

en la salud de los trabajadores activando el sistema nervioso central mediante

’Melogosa indica que el término estrés es una adaptacién al castellano de la voz inglesa stress. Esta
palabra apareci6 en el inglés medieval en la forma de distress, que, a su vez provenia del francés
antiguo desstrese.

%El estrés no sobreviene de modo repentino, y se apodera de la gente como si de una emboscada se
tratase.
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reacciones emocionales conexas. El estrés es el resultado de una transaccion entre
unas caracteristicas especificas de situacién y las reacciones humanas ante estas

situaciones.

Diagrama N°2: “Fases del estrés”

FASES DEL ESTRES .

l NIVEL NORMAL
DE RESISTENCIA

ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO
m

Fuente: Melogosa, Op.cit.

Existen evidencias de que el distrés cronico deteriora la sensacion de bienestar y
origina enfermedades cardiovasculares. Asimismo, produce un debilitamiento o
agotamiento de los sistemas corporales de defensa y mdltiples alteraciones digestivas,
musculoesqueléticas, sexuales y reproductoras.” (Fernandez y col., 2003)

Las consecuencias negativas del estrés son multiples, pero a grandes rasgos, cabe
sefialar su influencia negativa sobre la salud, asi como sobre el deterioro cognitivo y el
rendimiento.

El estrés puede influir negativamente sobre la salud por varias vias, como son: por
los cambios de habitos relacionados con la salud; por las alteraciones producidas en
los sistemas fisiol6gicos como el sistema nervioso auténomo y el sistema inmune y por
los cambios cognitivos, pensamientos que pueden afectar a la conducta, las
emociones y la salud.

En primer lugar, el estrés modifica los habitos relacionados con salud, de manera

gue con las prisas, la falta de tiempo, la tension, etc., aumentan las conductas no

“Es previsible que en el futuro se dedique mas atencidn a la salud laboral, al menos en los paises con
mayor nivel de renta. Ahora bien, esto supone un importante esfuerzo en la lucha contra las
condiciones de trabajo perjudiciales para la salud.
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saludables, tales como fumar, beber, o comer en exceso, y se reducen las conductas
saludables, como hacer ejercicio fisico, guardar una dieta, dormir suficientemente,
conductas preventivas de higiene. Estos cambios de hébitos pueden afectar
negativamente a la salud y, por supuesto, pueden desarrollarse una serie de
adicciones, con consecuencias muy negativas para el individuo en las principales
areas de su vida, como son la familia, las relaciones sociales, el trabajo, la salud, etc.
A su vez, el desarrollo de habitos perniciosos para salud, como es el caso de las
adicciones, hace aumentar el estrés. Los programas de intervencion para la reduccion
del peso, o los programas de intervencion en adicciones, o el tratamiento de los
trastornos de alimentacién, deben incluir técnicas de reducciéon de ansiedad y manejo
del estrés, pues cuando asi se hace mejoran su eficacia.

En segundo lugar, el estrés puede producir una alta activacion
fisiol6gica que, mantenida en el tiempo, puede ocasionar disfunciones psicofisiol6gicas
0 psicosoméaticas, tales como dolores de cabeza tensionales, problemas
cardiovasculares, problemas digestivos, problemas sexuales, entre otros; a su vez, el
estrés puede producir cambios en otros sistemas, en especial puede producir una
inmunodepresion que hace aumentar el riesgo de infecciones, como la gripe y puede
aumentar la probabilidad de desarrollar enfermedades inmunoldgicas, como el cancer.
Segin Cano Vindel, (1997)° los programas de entrenamiento en reduccion de
ansiedad mejoran el bienestar psicolégico en todos estos casos, pero también
disminuyen la activacion fisiologica y mejoran los sintomas fisicos de estas
enfermedades como reduccion de la presion arterial, disminucion de la taquicardia en
las arritmias, eliminacion del dolor en las cefaleas y otros.

En tercer lugar, el estrés puede desbordar al individuo de manera que comience a
desarrollar una serie de sesgos 0 errores cognitivos en la interpretacion de su
activacion fisiolégica, o de su conducta, o de sus pensamientos, o de algunas
situaciones, que a su vez le lleven a adquirir una serie de temores irracionales, fobias,
etc., que de por si son un problema de salud, los llamados trastornos de ansiedad,
pero que a su vez pueden seguir -deteriorando la salud en otras formas. Por ejemplo,
una persona sometida a estrés prolongado puede llegar a desarrollar ataques de
panico, o crisis de ansiedad, que son fuertes reacciones de ansiedad, que el individuo
no puede controlar, con fuertes descargas autondmicas, temor a un ataque al corazon.

Durante esta crisis el individuo interpreta errbneamente su activacion fisiologica

>Seglin Cano Vindel, la ansiedad ha sido estudiada como respuesta emocional y como rasgo de
personalidad. Al igual que que cualquier otra emocién la ansiedad puede ser estudiada como un
conjunto de manifestaciones experienciales, fisiologicas y expresivas ante una situacion o estimulo,
que es evaluado por el individuo como potencialmente amenazante aunque objetivamente no pueda
resultar peligroso.
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ypiensa que le faltara el aire cuando realmente esta hiperventilando, o que morira de
un ataque al corazon, o que se mareard y caerd al suelo, o que se volvera loco.
Posteriormente, estos ataques de panico suelen complicarse con una agorafobia, que
es una evitacion de ciertas situaciones que producen ansiedad, con una dependencia
de los ansioliticos, a veces con reacciones de depresion por no poder resolver su
problema. Estos trastornos de ansiedad son mucho mas frecuentes en mujeres que en
varones de 2 a 3 veces mas frecuentes, pero por lo general una crisis de ansiedad
coincide con un periodo de mucho de estrés que se ha prolongado un cierto
tiempo. Entre un 1,5% y un 3,5% de la poblacion sufre trastornos de panico con o sin
agorafobia. La edad de aparicion se encuentra entre los 17 y los 35 afios, justo en su
edad mas productiva.® (Cano Vindel y Tobal, 1995)

Sobre la base de experiencia e investigaciones, NIOSH apoya el parecer que las
condiciones de trabajo tienen un papel principal en causar el estrés de trabajo. Sin
embargo, no se ignora el papel de factores individuales. Segun la opinion de NIOSH,
la exposicién a condiciones estresantes de trabajo, llamadas causas de estrés pueden
tener una influencia directa en la salud y la seguridad de trabajador. Pero
ademasfactores individuales y de otras situaciones pueden intervenir para fortalecer o
debilitar esta influencia. Unos ejemplos de factores del individuo y de la situaciéon que
pueden reducir los efectos de condiciones estresantes incluyen: el equilibrio entre el
trabajo y la vida familiar o personal; una red de apoyo de amigos y comparfieros de
trabajo; un punto de vista relajado y positivo.” (NIOSH, 1999).

® El estrés también puede ocasionar una serie de perturbaciones sobre los procesos

cognitivos superiores (atencion, percepcion, memoria, toma de decisiones, juicios, etc.) y un deterioro
del rendimiento en contextos académicos o laborales.

"Algunos empleadores suponen que las condiciones estresantes de trabajo sean un malo
necesarioque las compafiias deben aumentar la presion a los trabajadores y prescindir de las
preocupaciones de salud para seguir siendo productivas y lucrativas en la economia de hoy. Pero las
conclusiones de investigacion cuestionan esta opinion.
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La exposicion a situaciones de estrés no es en si misma algo "malo" o negativo, solo
cuando las respuestas de estrés son excesivamente intensas, frecuentes y duraderas
pueden producirse diversos trastornos en el organismo, efectos negativos del estrés

en el trabajador.

Diagrama N°3: “Causantes de estrés de trabajo”

Esquema de NIOSH del estrés de trabajo

Condiciones riesgo de
estresantes —— " heriday
de trabajo enfermedad
-y
factores del individuo
y de la situacion

Fuente: www.cdc.gov

En la vida toda accion realizada tiene como efecto una reaccién especifica. Al estudiar
la teméatica del estrés no puede obviarse que el estrés mal manejado ocasiona
repercusiones en la personas, sin embargo actualmente se esta haciendo énfasis a los
efectos del estrés a nivel fisiolégico ya que estos propician un gran deterioro en los

individuos impidiéndoles realizar sus actividades cotidianas.® (Doval y col., 2004)

® El burnout es un sindrome de respuesta al estrés laboral crénico y se ha traducido al espafiol como
“estar quemado” o “agotamiento emocional”’. Se reconoce como una respuesta afectiva negativa del
trabajador ante las condiciones de trabajo, insatisfaccién laboral, problemas con sus compafieros,
tension fisica y afrontamiento cognitivo negativo.
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Algunos de los principales efectos negativos del estrés laboral en el trabajador podrian
ser dentro de los efectos fisiolégicos: Aumento de la tasa cardiaca, tension muscular,
dificultad para respirar; entre los efectos Cognitivos estan:preocupaciones, dificultad
para la toma de decisiones, sensacion de confusion; y dentro de los efectos motores
se podrian citar: hablar rapido, temblores, tartamudeo.

Cuadro n° 3: “Condiciones que podrian causar el estrés”

Condiciones estresantes Caracteristicas

El disefio de los trabajos Trabajo pesado, descansos infrecuentes, turnos
y horas de trabajo largos; trabajos frenéticos y
de rutina que tienen poco significado inherente,
no usan las habilidades de los trabajadores, y
proveen poco sentido de control.

El estilo de direccién Falta de participaciéon por trabajadores en la
toma de decisiones, falta de comunicacion en la
organizacion, y falta de politica que esta
favorable a la vida de familia.

Las relaciones interpersonales Malos ambientes sociales y falta de apoyo o
ayuda de comparieros y supervisores.

Los papeles de trabajo Expectativas de trabajo mal definidas o
imposibles de lograr, demasiada

responsabilidad, demasiadas funciones.

Las preocupaciones de la carrera | Inseguridad de trabajo y falta de oportunidad
para el crecimiento personal, el fomento, o el
ascenso; cambios rapidos para los cuales los
trabajadores no estan preparados

Las condiciones ambientales Condiciones desagradables y peligrosas como
las areas de trabajo atiborradas, el ruido, la
contaminaciéon del aire, o los problemas
ergonoémicos.

Fuente: Adaptado de NIOSH.

Los efectos cognitivos y motores son muy importantes cuando se habla de efectos del
estrés en los trabajadores, ya que estan intimamente relacionados y podria decirse
gue muchas veces estos efectos se presentan en forma simultdnea, ya que una
persona preocupada puede presentar signos como temblores en las manos o hablar
muy rapido, también la dificultad para la toma de decisiones y la sensacion de
confusién pueden presentar caracteristicas como tartamudeo o voz entre cortada.’
(Doval y col., 2004)

’Los agentes estresantes pueden aparecer en cualquier campo laboral, a cualquier nivel y en
cualquier circunstancia en que se someta a un individuo a una carga a la que no puede acomodarse
rdpidamente, con la que no se sienta competente o por el contrario con la que se responsabilice
demasiado.
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Los estilos de vida actuales son cada dia mas demandantes, esto lleva
al hombre moderno a incrementar notablemente en mucho sus cargas tensionales y
esto produce la aparicion de diversas patologias por Estrés.Las patologias que surgen
a causa del estrés laboral pueden ser asimiladas de diferentes formas por los
individuos, ya que en este nivel se toman en cuenta aspectos como diferencias
individuales reflejadas en el estado actual de salud e historia clinica de las personas,
por lo que un determinado efecto del estrés laboral no se presentara de igual forma en
todos los seres humanos y lo que puede ser nocivo para unos sera leve para otra.

Esta comprobado cientificamente que el estrés produce una disminuciéon notable de
las defensas en el organismo, por lo que una persona que adolece continuamente
estrés esta expuesta a sufrir cualquier tipo de enfermedades ocasionadas
por bacterias o virus y esto es mas grave en sociedades como la Salvadorefia, en
donde el medio ambiente es vulnerable y se encuentra altamente contaminado, por
eso es frecuente observar que el sector laboral es generalmente afectado por
enfermedades virales que muchas veces necesitan incapacidad laboral.

Segun Villalobos (1999), las enfermedades que sobrevienen a consecuencia del estrés
laboral pueden clasificarse en dos grandes grupos: por un lado esta Ulcera por Estrés;
estados de Shock; neurosis Post Traumatica. Por otro lado se encuentran las llamadas
enfermedades por Estrés Agudo como dispepsia; gastritis; ansiedad; accidentes;
frustracion.™

Es importante puntualizar que las consecuencias suelen depender de la vulnerabilidad
de cada persona. Pero hay que poner el acento en dos: el infarto agudo de miocardio
(IAM), que esté relacionado con ciertos niveles de estrés, y la depresion, que esta muy
relacionada con el estrés.

Ahora bien, una persona que es muy vulnerable a nivel intestinal sufrird trastornos
digestivos; otras, problemas dermatolégicos o trastornos de ansiedad o depresién.
Otro punto importante es que estamos en una sociedad del bienestar que produce
mucho estrés debido a las expectativas inalcanzables que se nos plantean.

Se aprecian dos grandes fuentes de estrés. Unas veces el problema esta en la familia,
donde se viven cambios y modificaciones en la estructura familiar. Cuando a alguien le

falla la familia, se apoya sobre todo en el trabajo e, incluso, puede que aumente su

'°Es urgente crear conciencia en los empleadores y patronos que cuando una persona de su
organizacién se encuentre enferma y especialmente cuando la enfermedad es generada por estrés,
se le tome atencién especial y de ser posible se le proporcione incapacidad para que se restablezca
de la situacion en la que se encuentra.
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ritmo laboral. Y cuando la dificultad esta en el trabajo, "burnout”, estrés o "mobbing", la
persona afectada se refugia en la familia.
Exactamente, cuando fallan ambas cosas trabajo y familia, se enciende la luz roja del
estrés.
En muchas oportunidades la crisis econémica a la cual nos exponemos podria generar
estrés, iindudablemente, nosotros hemos trabajado el impacto psicolégico del
desempleo, una situacion en la que apenas se cuenta con ingresos. Estas personas
sufren estrés, al igual que aquéllas con contratos laborales muy precarios. Estos son
factores de estrés muy importantes que se miden en las escalas de estrés como las de
Holmes y Rahe: el despido, la jubilacion, sufrir una disminucién importante de
ingresos, un reajuste empresarial, cambiar de tipo de trabajo o, incluso, de horario y
las vacaciones, son acontecimientos estresantes, cambios en la vida a los que apenas
hay tiempo para la adaptacién. Asimismo, si una persona realiza una actividad laboral
por encima de sus capacidades o tiene una preparacién superior a la actividad que le
han encomendado, podra sufrir estrés. Disponer de pocos ingresos o sufrir una
disminucion de los mismos es un factor reconocido como desencadenante de estrés.
En la actualidad, muchas familias se encuentran en esta dificil situacion de falta o
escasez de ingresos que genera mucho malestar y estrés, afirma Buendia
(2001)**.Muchas veces cuando no es posible resolverlo, se debe aprender a convivir
con estos estresores.

"Todo individuo debe saber que hay que vivir con estrés"
Hay técnicas cognitivas para aprender "el arte de usar la cabeza" que ayudan a
modificar patrones de pensamiento des adaptativos y a controlar la mente. En lugar de
autocastigarse, las personas aprenden a elevar su autoestima y a trabajar en su
defensa con estrategias de afrontamiento, como meditar, evitar enfadarse y los
comportamientos hostiles, lo que es crucial porque "la hostilidad tiene un efecto
boomerang", en la que la primera victima de su efecto es la persona que la causa.
Las técnicas de afrontamiento son muy eficaces y ayudan a descubrir las causas
especificas que las producen y analizar la situacién desencadenante y también la
personalidad del sujeto que sufre estrés.
Asimismo, otra técnica que nunca falla, la més eficaz, es la del individuo que respira

bien. Asi, en una situacion de estrés consigue estar controlado. Y, por ultimo, se

“Segun Buendia, la persona que se enfrenta al estrés con éxito, practica la actitud de las tres "ces":
combativa, comprometida y controlada.
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deben practicar las técnicas de relajacion o de autocontrol, muy utiles en momentos de
tension y de malestar. ** (Buendia y Ramos, 2001)
La mejor técnica para evitar caer en situaciones estresantes es evitar de manera
eficaz todo aquello que nos conlleva a desequilibrios emocionales o laborales con el
fin de prevenir los efectos agudos ocasionados por el estrés.

"La manera en que cada individuo, cada sector y en general la sociedad

responde ante el estrés, identifica la complejidad del fendomeno y la

necesidad de (...) plantear ante sus efectos estrategias de confrontacion

en las diversas instancias”
Existen diferentes formas de prevenir el estrés pero estas pueden ser aplicadas de
diferente manera a cada individuo, hay un aspecto muy importarte que es necesario
mencionar y es la necesidad de cambiar los estilos de vida rutinarios y la de incorporar
nuevos habitos, que muchas veces son muy sencillos pero pueden dar solucién a
importantes problemas de salud fisica y mental originados por el estrés, sin embargo
estos habitos deben realizarse de manera recurrente para obtener buenos resultados.
Finalmente como dice el refran "mas vale prevenir que curar", por lo que es mejor
afrontar con valor dia a dia aquellas situaciones que nos generan estrés en el area
laboral para evitar caer en el circulo vicioso originado por el estrés y evitar sufrir los
penosos efectos que este trastorno desencadena en los individuos.*(Santos, 2004)
Una técnica que actualmente esta siendo utilizada en muchos sitios de trabajo a nivel
nacional tanto del sector publico como privado, con mayor auge en el Ultimo, es
motivar a los empleados por medio charlas de divulgacién sobre el tema de salud
ocupacional y motivacién en las cuales se les explica la importancia de contar con una
buena salud fisica y emocional para el buen desempefio de las actividades y este tipo
de actividades se realizan en lo que se le denomina un dia de campo, donde se
aprovecha la oportunidad para la convivencia entre los miembros de la organizacion.

"Cualquier intervencion o cambio organizacional puede incidir sobre el nivel

de estrés que pueden experimentar los trabajadores"”. (Peiré 1993)
Las organizaciones deben de tomar en cuenta que aspectos muchas veces
irrelevantes para los directivos de la misma pueden tener mucho significado para los
empleados es por eso que resulta importante tomar en cuenta la opinion de los
mismos al momento de tomar ciertas decisiones Yy propiciar situaciones

de dialogo para conocer sus demandas y necesidades.

12 Amar, trabajar y disfrutar. Quien cultiva estas tres metas en la vida esta mas protegido frente al
estrés que quien solo se centra en poseer bienes materiales.

3E| sentirse estresado depende tanto de las demandas del medio externo como de nuestros propios

recursos para enfrentar esto.
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Las organizaciones deben implementar como parte de su plan de accion para propiciar
un clima organizacional adecuado motivar a los empleados de diferentes formas tales
como: dar bonos por cumplimiento de actividades al mejor empleado del mes,
incentivar a los empleados por medio de ascensos laborales de acuerdo a las
capacidades y destrezas de los individuales, Promover aumentos salariales cada
cierto periodo de tiempo para mantener satisfechos a los trabajadores.

Muchas veces, la mejor forma de enfrentarse al estrés laboral requiere de una lucha
conjunta entre los miembros de la organizacion lo cual permitira la solucién mas rapida
de este trastorno de adaptacion de los individuos.

En cualquier tiempo en la vida, para alcanzar un rendimiento Optimo, es muy
importante esforzarse y ser perseverante pero al mismo tiempo es necesario que toda
actividad que se emprenda pueda verse interrumpida en ciertas ocasiones por
periodos de descanso y relajaciéon lo cual traerd como consecuencia beneficios
asombrosos para el organismo.**(Peiro y Salvador, 1993)

Debemos tener presente que en los diferentes ambitos que se desarrolla el ser
humano se presentan circunstancias que generan estrés, sin embargo una de las
areas que actualmente es perjudicada por este fendmeno el aérea laboral,
especialmente cuando los individuos no estan preparados para cumplir con las
demandas del medio, por lo que es urgente que las organizaciones tomen en cuenta
gue la mejor forma de evitar la presencia de estrés laboral es comenzar a implementar
metodologias encaminadas a la prevencion y manejo del estrés.Es preciso intentar
empezar a salir de manera gradual de esta especie de circulo vicioso que muchas
veces hace que los trabajadores se resignen a las diferentes realidades que surge en

el dia a dia.

“Peiro y Salvador sostienen que la aproximacion colectiva en el estudio del estrés, sus vivencias, sus
moduladores y sus consecuencias introduce nuevas aproximaciones al andlisis de todas esas
cuestiones y al abordarlas desde un nivel colectivo identifica fendmenos que son pasados por alto
desde una aproximacion meramente individual.
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Salud y trabajo van unidos y se influyen mutuamente. Puesto que 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, lo que contribuird a
mantener un cuerpo mas sano y un mayor nivel de bienestar.

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
energéticos y nutritivos.

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

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.

Una alimentacion monétona, repetitiva 0 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 alimentacion adecuada.

A veces no nos damos cuenta de que no sélo el estrés, los problemas personales, la
falta de suefio, influyen sobre nuestro bienestar; a veces deberiamos preguntarnos si
estamos alimentando adecuadamente a nuestro cuerpo como para que éste funcione
correctamente cada dia.'(EROSKY, 2013)

Para vivir con salud es bueno comer con moderacion e incluiralimentos variados en
cada comida.

Una persona bien alimentada tiene masoportunidad de desarrollarse plenamente,
devivir con salud, de aprender y trabajar mejor yde protegerse de enfermedades.

Cada uno de nosotros de acuerdo con la edad,forma de vida, actividades,
necesitadiariamente cantidades suficientes de cada tipode alimentos.

Por otro lado, nuestro cuerpogasta energia en forma permanente, aun aldormir, por
eso es importante asociar a lamoderacion la idea de distribucion. Es decir, empezar

con un buen desayuno y comer a lolargo del dia, repartiendo los alimentos en varias

! La necesidad de comer fuera de casa, especialmente al mediodia, es un hecho ligado a la vida
moderna por mdltiples y variadas razones como puede ser distancias del hogar al trabajo, jornada
partida, ahorro de tiempo, y otros que hacen mas dificil el correcto aporte de nutrientes.
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comidas, cuatro son las recomendadas, para favorecer la digestion sin perder la
vitalidad.

No todos los alimentos tienen igual valor nutritivo, aunque todos nos ofrecen energia y
sustancias nutritivas pero en cantidades diferentes. De aqui se puede concluir que no
hay ningan alimento completo en si mismo, que comer 2 é 3 no essuficiente y que, por
lo tanto, es bueno que varios estén presentes diariamente. La alimentacion variada
asegura la incorporaciéon y aprovechamiento de todos los nutrientes que necesitamos
para crecer y vivir saludablemente. Una buena alimentacién combinada con una
actividad fisica regular nos ayuda a sentirnos bien y a mantener el peso adecuado.

La actividad fisica favorece el funcionamiento general de nuestro cuerpo, la
movilidad, la fuerza de los muasculos, la vitalidad, la respiracién, el ingreso del calcio a
los huesos; ademas, nos ayuda a controlar la ansiedad y el estrés.

Mantener el peso adecuado se asocia al bienestar, al menor riesgo de enfermedades
y a mejorar la respuesta del organismo en larecuperacion.

La naturaleza nos ofrece variados alimentos vegetales y animales que contienen todas
las sustancias que nuestro cuerpo necesita.

Sin embargo, en la Argentina, por lo general, utilizamos poca variedad de alimentos,
realizamos desayunos incompletos o lossuprimimos, concentramos muchos alimentos
en una sola comida y hacemos poca actividad fisica. (Lemos y col., 2003) 2

Todos sabemos que lo que comemos puede cambiar nuestra apariencia fisica.
También altera la forma como funciona el cuerpo, facilitando o dificultando el bombeo
de la sangre, el desarrollo de huesos saludables o la sintesis de insulina.

La investigacion presentada en la conferencia de Neurociencias de 2012 sugieren
que lo que comes puede incluso alterar tu cerebro, y viceversa. Cuando decides comer
pasteles en lugar de manzanas, tu cerebro es modificado, y se vuelve menos apto
para controlar comportamientos impulsivos, lo cual te hace seguir comiendo donas,
segun los especialistas.(2012)°

Para realizar el estudio, los cientificos utilizaron imagenes por resonancia magnética
funcional (fMRI) para observar la actividad cerebral en 29 adultos. En el estudio les
mostraron algunas palabras escritas en varios colores en una pantalla y se les pidié
identificar el color y no la palabra. Con algunas imagenes era facil, como la palabra
“rojo” escrita en color rojo; pero con otras fue mas dificil, por ejemplo, ver la palabra

“rojo” escrita en color azul.

’Las guias alimentarias para la poblacién argentina sostienen que la base de una alimentacién
saludable es comeren forma equilibrada todos los alimentos disponibles. Para hacer su correcta
seleccién y su adecuado consumose los clasifica en diferentes grupos para facilitar su comprension.
® La conferencia de Neurociencias se realizo en Julio del 2012, en Espafia, Barcelona.
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Los participantes con sobrepeso y obesidad mostraron mas actividad cerebral
durante las preguntas dificiles, lo que sugiere que se estaban esforzando mas para
obtener las mismas respuestas, segun los cientificos.

Verstynen (2012)*, dijo que los resultados implican que las personas con obesidad
son menos eficientes para tomar decisiones complejas, lo que podria influir de manera
importante en el control de los impulsos.

Su equipo tiene la teoria de que tomar la decisién de comer alimentos no saludables
dafia las conexiones cerebrales, lo que provoca un desempefio del cerebro débil, lo
cual podria causar que se sigan tomando decisiones poco saludables. En otras
palabras, es un circulo vicioso.

Un segundo estudio, presentado por el médico Tony Goldstone (2012)°, mostro que
la corteza orbito frontal del cerebro puede jugar un papel importante en la forma en la
que la gente elige su alimentacion. En esta zona se codifica el “valor” de un alimento,
dijo Goldstone, por ejemplo, lo gratificante o placentero que sera comerlo.

Los participantes del estudio ayunaron la noche anterior. Por la mafiana les dieron
un desayuno de alrededor de 700 calorias, y les mostraron fotografias mientras los
examinaban en la maquina de resonancia magnética. Se les pidi6 que ayunaran
nuevamente antes de la siguiente visita; a la mafiana siguiente no se les dio de
desayunar y se les mostraron las mismas fotografias.

Las cortezas orbito rontales de los hambrientos participantes se activaron cuando
vieron fotografias de alimentos con alto contenido cal6rico. Su reaccién fue més leve
después de que desayunaron.

El estudio sugiere que el ayuno o las dietas hacen que el cerebro incremente su
deseo de comida alta en calorias.

“Es una de las razones por las cuales es tan dificil no subir de peso”, dijo
Goldstone (2012).

La buena noticia es que las investigaciones contintan para descubrir la forma de

bloguear el deseo que tiene nuestro cerebro por la comida poco saludable. En dos

estudios que se presentaron en la conferencia se analiz6 qué efecto tienen los

*Timoteo Verstynen afirma mi investigacion se centra en la forma en que planificamos nuestras
acciones, cOmo esto cambia con la experiencia y la forma en la organizacion de las conexiones
neuronales subyacentes regula estas habilidades.

*Tony Goldstone asisti6 a la escuela de medicina, tanto en Cambridge y Oxford, y se formé en
medicina general, adulto endocrinologia y diabetes en el Hammersmith, San Bartolomé y el Royal
London Hospital en Londres.Ha investigado y publicado numerosos trabajos sobre el control
hormonal del apetito, alteraciones neuroendocrinas, hipotadlamo y metabdlicas de la obesidad y el
sindrome de Prader-Willi genética, en particular la investigacion de las causas de la hiperfagia, a
través de pre-clinicos, clinicos, post-mortem, genética, intervencionista, estudios de imagenes del
cerebro y grasa.
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medicamentos disefiados para tratar laadiccion al alcohol o a las drogas, en los
comportamientos alimenticiosde las ratas.® (Wilson, 2012)

Por otra parte el comportamiento alimentar de un individuo representa uno de los
principales condicionantes de su estado nutricional, en relacion con todas las préacticas
de su alimentacién. Aunque los hébitos 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.

Consecuentemente, el sector de produccion de comidas empieza a preocuparse con
la salud del trabajador, en la medida en que aumenta la percepcion de la influencia de
las practicas alimentares y de la salud en el desempefio y productividad en el trabajo

Ademds, cabe resaltar que el estrés generado por las condiciones fisicas vy
organizativas adversas pueden estar contribuyendo para el aumento de la ingesta
alimentaria que por lo general no suele ser la recomendada. Por ello se analiza la
posibilidad de llevar a cabo algunas medidas recomendadas como puede ser alternar
las actividades de los trabajadores para evitar la ejecucion de trabajos repetitivos por
largos periodos de tiempo; reestructurar el puesto de trabajo del operador del sector
de higiene; implantar un programa de gimnasia laboral; redistribuir los horarios de las
comidas e incentivar el consumo de agua fria, principalmente en verano. (Matos y col.,
2009)’

Si bien el estrés laboral es una realidad experimentada cada jornada por muchos
trabajadores, debemos reconocer que algunas profesiones y actividades laborales
generan mas estrés es decir distrés, que otras: asi, los trabajos de direccion,
nocturnos, monétonos, de servicios comunitarios, de industria pesada y mineria, de
construccién. La mayor acumulacion de estrés laboral puede alterar los patrones de
conducta de quienes lo sufren. De manera muy especial, los habitos alimentarios y las
conductas asociadas a ellos pueden verse seriamente afectados por el estrés laboral
como ingestas inadecuadas o extemporaneas, 0 pueden, generar alteraciones o

desordenes dietéticos.

®wilson afirma que tus decisiones modifican a tu cerebro y este define tu comportamiento.
"Considerandose que el aumento de la posibilidad de eleccién es un fenémeno contemporéneo que
afecta también a la alimentacion, probablemente la cuestion no sea la libre oferta, sino que las
condiciones que llevan a los trabajadores a comer exageradamente.

Otro punto que demuestra la influencia del local de trabajo en las préacticas alimentares es el hecho
de que todos los trabajadores, al permanecer durante la mayor parte del dia en la unidad, realizan la
mayoria de sus comidas en el local de trabajo, de forma que apenas se alimentan en sus casas. Los
salarios bajos, la distancia de casa al trabajo y la mayor disponibilidad y variedad de alimentos en su
local de trabajo puede que justifiquen esta evidencia.
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Por todo esto debemos tener presente que el aparato digestivo en muchas
oportunidades se convierte en 6rgano diana de patologias asociadas al estrés propio
de ambientes y ritmos laborales insanos y vitandos. El estrés laboral puede alterar el
apetito y el hambre y, como consecuencia, la correcta conducta alimentaria y la
nutricion que, inexorablee involuntariamente, sigue a ésta. En determinadas
circunstancias, hay disociacion entre el apetito que se conoce como sensacion
primariamente psiquica y el hambre que se refiere a una sensacion basicamente
organica. Y es que el apetito, como estado mental, puede verse modificado por
diferentes situaciones emocionales muy frecuentemente, por el estrés laboral, 0 a
través de variaciones quimicas y vasculares y de impulsos transmitidos al mesencéfalo
desde diversos 6rganos, donde el estrés podria desempefiar también un papel
relevante. La nutricién depende esencialmente de la alimentacién; pero, a su vez, una
fuente importante de estrés constituye la forma en que nos alimentamos, porque si lo
hacemos erréneamente podemos contraer enfermedades.(Diaz Franco, 2007) ®

La alimentacién, como otros factores exdégenos o ambientales, incide sobre la salud.
Pero la naturalidad de este habito, obligado para el mantenimiento de la vida, parece
no contar con el suficiente relieve y solemnidad en cuanto a su significado y
consecuencias. Siendo fuente de tanta potencial satisfacciéon y, al tiempo, de tan
peligrosa e ignota insatisfaccion.

No hay que olvidar que los efectos nocivos de una mala alimentacion no siempre se
producen por defecto, sino que pueden serlo por exceso. El cuerpo necesita una
fuente de energia para conservar los procesos normales de la vida y cubrir las
necesidades de actividad y crecimiento. Las necesidades cal6ricas dependen
principalmente de las dimensiones corporales, metabolismo basal, actividad, edad,
sexo y temperatura ambiental. Un hombre de 70 kgrs. necesita, aproximadamente, 70
calorias por hora en condiciones basales y hasta 600 calorias por hora cuando efectta
un trabajo muscular muy intenso. Asi y todo, las necesidades de energia no pueden
especificarse en términos globales pues varian considerablemente segun las
diferencias de actividad en las poblaciones y sujetos.

Diaz Franco (2007)° indica que los adultos necesitan incorporar a su dieta al menos
ocho de los veinte aminoacidos diferentes que constituyen todas las proteinas. Esos

ocho aminoéacidos esenciales deben ir acompafiados de otros de esa lista que ya no

® Diaz Franco asegura que si nuestras células no reciben los aportes nutritivos adecuados, se
Eroduce una gran carga de estrés debida a esta demanda interna insatisfecha.

En conjunto, las necesidades nutritivas del organismo humano pueden reducirse a unas cincuenta
substancias quimicamente individualizadas que, en proporciones adecuadas y en cantidad suficiente,
constituyen lo que se llama "dieta quimica”.
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son tan imprescindibles y que pueden intercambiarse entre si. Sumado a las proteinas,
se necesitan otros minerales imprescindibles para la formacion de las estructuras
corporales, como el calcio, el fésforo, el yodo, el hierro y otras ferroproteinas.
Ademas de los componentes nutritivos mencionados, las personas necesitan aportes
vitaminicos de las cuatro vitaminas liposolubles y de las nueve hidrosolubles.
El apetito, a diferencia del hambre, es sensacion que puede considerarse
primariamente psiquica y no basicamente orgénica, como el hambre.

“El apetito puede definirse asi: deseo de comer exista 0 no necesidad de

ello”.

Generalmente, el hambre se acompafa de este deseo es decir, acompafia a la
necesidad pero, en determinadas circunstancias, no ocurre esta asociacion natural y
hay disociacién entre la sensacién primariamente psiquica y el hambre por ejemplo,
en estados de ansiedad de cualquier etiologia y, en general, en todas las situaciones
distimicas. El deseo es principalmente adquirido y depende en gran medida de la
experiencia; en cambio, el hambre es innato. El recién nacido experimenta hambre y
no apetencia. Los estimulos condicionados regulan en gran medida a esto. El
elemento psiquico del deseo se comprueba por su caracter muy selectivo. EI hambre
suele agudizar el apetito. Cualquier estimulo que aumente el primero suele también
aumentar el segundo. Un sujeto puede presentar hambre y, simultdneamente,
anorexia, incluso nauseas. Sin embargo, si tiene apetencia aceptara los alimentos
aunque quizd no tenga verdaderamente hambre. Los alimentos preparados
atractivamente se comen con la vista y los olores de las comidas son estimulantes
enérgicos de la voracidad.

El apetito puede considerarse un estado mental caracterizado por el deseo de comer
algunos alimentos, que se acompafia de cambios viscerales. Igual que ocurre con
otras sensaciones aprendidas, es l6gico suponer que el apetito puede ser modificado
por diversos factores. Tienen particular importancia al respecto éstos: estado
emocional, variaciones quimicas y vasculares e impulsos transmitidos al mesencéfalo
desde la viscera correspondiente y otros O6rganos. Las manifestaciones centrales y
viscerales pueden ser desencadenadas por pensamientos, olores, sabores, imagenes
o sonidos desagradables que disgustan, lo cual significa literalmente quitar el gusto o
el apetito.

“El apetito esta regulado por el hambre vegetativa, celular, es decir, por la
necesidad del organismo en elementos necesarios para su sostenimiento y
buen equilibrio metabdlico, necesidad que tiene su "conciencia” metabdlica

que se expresa por el apetito: por el estado de las funciones digestivas, por
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el estado de las glandulas endocrinas y del sistema vegetativo, que
condicionan el equilibrio humoral del que, a su vez, depende directamente
el hambre; y, en fin, por los factores psiquicos anormales o
normales”.(Marafion, 1974)'°
El estrés laboral puede alterar el apetito y el hambre y, como consecuencia, la
correcta alimentacion y nutricién; quiere decir que una fuente nada desdefiable de
estrés constituye la manera en que nos alimentamos. Modelos erréneos de vida y de
alimentacion conducen a formas diversas de enfermedad. Nos encontramos enfermos
o disfrutamos de buena salud segun la quimica de nuestras células. Cuando nuestras
células soportan algunos estados carenciales y no reciben los elementos nutritivos
indispensables, se produce en el organismo una carga de estrés muy importante. En
ausencia de encuestas determinantes un informe sobre Alimentacion en
Espafia,(MERCASA 2007)", apuntaba que el consumo fuera del hogar representa el
30% del gasto total en alimentacion, contamos con evidencias suficientes como para
afirmar que, un gran porcentaje de quienes comen habitualmente fuera de su casa,
que incluye la poblacion obrera,se encuentran relativamente mal nutridos, y por ello
podrian considerarse como relativamente enfermos, tanto mental como fisicamente.
Quienes logran eliminar en alto grado sus errores alimentarios son los mas sanos
puesto que evitan la generacién de un estrés inducido por un bombardeo negativo de
estimulos internos. Podria afiadirse aqui que, en lo que afecta a la parte psiquica,
algunas conductas masoquistas, pueden afectar de manera directa nuestro organismo
entre los modos mas sutiles de dafiarnos, en tanto que se encuentran muy difundidos
socialmente, esta el de seguir un mal régimen alimentario, con exceso de calorias
inadecuadas procedentes de los hidratos de carbono refinados a base de azlcares y
harinas blancas, de las bebidas alcohdlicas y de las grasas inconvenientes grasas
saturadas de origen animal. Por lo tanto, existen una serie de alimentos que generan

estrés, que suscitan una reaccion bioldégica excesiva destinada a corregir el

Gregorio Marafion (Madrid 19 de mayo de 1887 - 27 de marzo de 1960) fue
un médico endocrino, cientifico, historiador,escritor y pensador espafiol, cuyas obras en los ambitos
cientifico e histdrico tuvieron una gran relevancia internacional. Durante un largo periodo dirigi6 la
cétedra de endocrinologia en el Hospital Central de Madrid. Fue académico de nimero de cinco de
las ocho Reales Academias deEspafia de la lengua, de la Historia, de las Bellas Artes, Nacional de
Medicina y de Ciencias Exactas, Fisicas y Naturales.

YA finales del 2007 se present6 el estudio anual de MERCASA sobre todos los aspectos del mercado
de la alimentacion en Espafia, sector de actividad que acapara el 7,93% del P.1.B. espafiol,
destacandose la importancia cada vez mayor del consumo fuera del hogar.
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desequilibrio bioquimico y metabdlico provocado por la composicion del alimento
ingerido y por la cantidad absorbida.. (Ramazzini, 1999)*

En su "Tratado de las enfermedades de los artesanos",Ramazzini (1999)"
recomienda algun tipo de substancia/alimento emulsiones de semillas de melon,
jarabe de malvavisco, tisana de cebada, aceite de almendras dulces para mitigar los
rigores del estrés, de algunas actividades profesionales; mas en concreto, a los
azufradores les sugiere observar dieta a base de leche, y a los herreros y a todos los
obreros que desarrollan su actividad junto al fuego se les recomienda en especial la
acelga, que ayuda mucho a mantener el vientre ligero, ya que tales artesanos suelen
padecer de estrefiimiento.

Cabria preguntarse, entonces, si existen alimentos anti estrés que puedan
incorporarse a la dieta de trabajadores sometidos a riesgos especificos, o que realizan
grandes esfuerzos puntuales o, bien, cometidos en que es preciso desarrollar un gasto
energético sostenido. No se encuentran respuestas positivas, porque no parece gue
ningln nutriente pueda atribuirse efectos anti estresantes. Sin embargo, las vitaminas
A, C y E parecen ejercer un influjo directo en la formacién de radicales libres y, muy
concretamente, la vitamina C., lo que desempefiaria un papel esencial en la respuesta
del organismo al estrés, porque la accién biologica del estrés sobre el organismo esta
unida a la destruccion de los stocks de vitamina C.

Hay un hecho cierto, y es que el placer que nos provocan ciertos alimentos hace que
nuestro organismo segregue "opiaceos endogenos" (endorfinas) generadores de
bienestar y euforia. Por este motivo hay que suponer que cada persona acaba
teniendo sus propios alimentos antiestrés. En cualquier caso, no existe una dieta
Unica, a modo de dieta natural para la especie humana. Por el contrario, las personas
deben conocer sus organismos y sus alimentos para establecer su propia y modélica
dieta en virtud de sus vicisitudes laborales o sociales.

Desde una consideracion laboral de la vigilancia de la salud hay un tema
desencadenado, directa o indirectamente, por el estrés que, como otros de caracter
grave, debe ser recogido entre las prioridades de la medicina del trabajo: se trata de la

presencia de habitos de sobre nutricion generadores de situaciones de sobrepeso y

’Ramazzini agrega que elementos causantes de estrés son asi mismo la sal sddica en exceso, las
salsas y los alimentos pobres en nutrientes esenciales como son aminodacidos, principios minerales y
vitaminas que son indispensables para nuestro metabolismo.

BBernardino Ramazzini (1633 — 1714) fue un médico italiano, considerado el fundador de la medicina
del trabajo. Sus estudios de las enfermedades profesionales y la promocion de medidas de proteccion
para los trabajadores alent6 el inicio de la seguridad industrial, y de las leyes de accidentes de
trabajo. En 1700 escribio el primer libro importante sobre enfermedades profesionales e higiene
industrial.
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Capitulo III

obesidad que constituirian factores de riesgo de patologias multiples y actuarian como
agravantes de cualquier enfermedad.

Tedricamente, obesidad y sobrepeso no son convertibles porque, si bien la obesidad
supone el sobrepeso, no siempre se explica éste por la obesidad ya que el sobrepeso
engloba el conjunto del tejido graso y lo que cabria denominar tejido magro.

Segun Gil Hernandez, (2005)*, el sobrepeso-obesidad constituye un serio problema
de salud publica y laboral por su alta prevalencia, por su tendencia al progresivo
incremento y por su entidad como factor de riesgo que acorta la vida media y se
asocia o0 muchas veces provoca a otros factores de riesgo coronario y tensional. En
este terreno forma una triada letal con el consumo excesivo de alcohol y el
tabaquismao.

En la determinacion del sobrepeso, pese a la existencia de otros indices ponderales
para la estimacion del peso te6rico normal de cualquier persona, suele utilizarse, por
su racionalidad y simplicidad, el indice de Masa Corporal, conocido también como
indice de Quetelet. (1796-1874)® Su utilidad esta restringida para su aplicacion
exclusiva a sujetos adultos y la mayoria de los autores consideran que es el que mejor
correlaciona con la cantidad de grasa corporal. Se expresa por el cociente entre el
peso en kilogramos y el cuadrado de la altura en metros.

La salud del trabajador y las situaciones de sobrepeso manifiesto muestran una
grave incidencia porque ambas reflejan, ademas de una anomalia objetiva, la
posibilidad de que factores extrinsecos a esas fuentes potenciales de patologia
organica estén invocando la existencia previa de otros factores de caracter funcional y
organizativo cuya perturbacién genere estrés laboral y éste a su vez provoque la
adhesién compensatoria a habitos insanos en el area de la alimentacion. (Gil
Hernandez, 2005)*

Una persona mal alimentada encontrara dificultades para mejorar su calidad de vida,

puesto que la capacidad de trabajo, directamente proporcional a la alimentacion, ir&

“Este Tratado de medicina del trabajo intenta ofrecer materia actualizada a los profesionales que
ejercen la Vigilancia de la Salud en los Servicios de Prevencion, pues no existe ninguna obra que

aborde los temas propuestos en su totalidad y con actualidad suficiente. La Medicina del Trabajo
alcanza ya a un numeroso colectivo servicios de prevencion ajenos, servicios de prevencion de

industrias, especialistas que trabajan en mutuales de accidentes de trabajo, médicos preventivitas,

gue podrian beneficiarse de esta obra que compendia todos los aspectos relacionados con la salud

laboral. También ser util, de manera notable para los alumnos en formacion.
'* El indice de masa corporal (IMC) es una medida de asociacion entre el peso y la talla de un

individuo ideada por el estadistico belga AdolpheQuetelet, por lo que también se conoce como indice

de Quetelet.

®Fernando Gil Hernandez es Catedréatico de Toxicologia en la universidad de Medicina en Espafia, en
1992 se gradué como Doctor en Medicina y Cirugia por la Universidad de Granada. Obtuvo en 1990

su Calificacion Apto cum laude y Premio Extraordinario Especialista en Medicina del Trabajo.
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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.

Una alimentacion mondétona, repetitiva o en la que faltan alimentos indispensables
para nuestro cuerpo puede dar lugar a la aparicion de determinados sintomas tanto
fisicos; cansancio excesivo, falta de reflejo, como psiquicos; falta de interés por las
cosas, irritabilida; situaciones que mejoran mediante una alimentacion adecuada.

A veces no nos damos cuenta de que no solo el estrés, los problemas personales, la
falta de suefio, influyen sobre nuestro bienestar; deberiamos preguntarnos si estamos
alimentando adecuadamente a nuestro cuerpo como para que éste funcione
correctamente cada dia.

Alimentacion sana, (2013)'" afirma que a través de diversos estudios se ha

comprobado como mejora el rendimiento y el bienestar de los trabajadores que
consumen dietas adecuadas a su situacion personal: de alto valor calérico si se trata
de trabajadores de fuerza y de moderado aporte de calorias en personas que realizan
un trabajo de tipo intelectual con menor desgaste fisico.
Si el estrés o0 desgaste es principalmente fisico, la dieta debe contener cantidad
suficiente de calorias como para compensar el gasto de energia que conlleva la
actividad, en cambio si el estrés es de tipo psiquico, las necesidades caléricas no son
tan elevadas como en el caso anterior y lo verdaderamente importante es que la dieta
contenga cantidad suficiente de todos aquellos nutrientes que se relacionan con un
buen funcionamiento del sistema nervioso. Ademas de las personas en puestos de
responsabilidad, empresarios y directivos de empresas, jefes de servicio o de grupo,
gerentes, también esta incluido el personal que trabaja en cadena ya que estan
sometidos a estrés por su trabajo monétono y repetitivo.

Aquellas personas que trabajan en un ritmo de turnos o en franjas horarias
especiales tienen que adaptar ademas su alimentacion en funcién del horario laboral,
para poder llevar a cabo una dieta adecuada. Es el caso de los trabajadores de la
salud publicaenenfermeria, médicos, asistente técnico sanitario (ATS), celadores, el
personal de la industria quimica y siderurgica o del sector de la alimentacion con
horarios continuos en la empresa que exigen turnos rotativos y nocturnos, camareros
de bares nocturnos, entre otros.

Segun la OIT (2012)", los programas de alimentacion saludable en el lugar de

trabajo sonesenciales para mantener a los trabajadores sanos y productivos y reducir

YSegun Alimentacién Sana, nuestra salud y nuestro bienestar se ven influenciados por el tipo y la
cantidad de alimentos que ingerimos.

'8E| programa Trabajo Seguro de la OIT integra las importantes funciones de seguridad laboral, salud
y medio ambiente, las que siempre deben considerarse en forma complementaria. Un sistema integral
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el riesgo de hipertension arterial, colesterol elevado, accidentes cerebrovasculares,
diabetes y algunas formas de céncer. Aunque menos frecuente actualmente, las
carencias nutricionales también afectan la salud, favorecen la fatiga y determinan
menor productividad.

Ademas es importante tener presente que el lugar de trabajo es una buena

plataforma de promocion de hébitos saludables para los trabajadores y sus familias asi
como alimentacion y actividad fisica y las opciones saludables deben estar presentes
no solo en el almuerzo, sino en cafeterias, maquinas expendedoras y en reuniones de
negocios. El empresario que promueva habitos alimenticios mas saludables, tendra
menos ausentismo laboral y una moral mas alta de los trabajadores, reduccién de
costos de seguros, mayor productividad y mayor satisfacciébn en el trabajo, lo que
contribuye a mejorar la imagen de la empresa y su reputacion.
Un comedor es el reflejo de una empresa bien operada, donde los trabajadores
pueden recibir una comida decente en un ambiente placentero con sus compareros de
trabajo. Permite a los empleados descansar, alimentarse, liberar estrés y escapar de la
monotonia o de los peligros laborales, aun cuando sea solamente durante 30 minutos.
Los comedores agradables ayudan a atraer y conservar a los empleados. La empresa
puede establecer el precio y controlar la calidad y seguridad de los alimentos. (OIT,
2012)"

Salud y trabajo van unidos y se influyen mutuamente. Puesto que 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.

Por ello, el trabajador ha de aprender a armonizar su consumo alimentario con su

vida profesional, ya que la actividad fisica o intelectual repercute en sus
requerimientos energéticos y nutritivos.
Ademas, es importante recordar que, independientemente de la actividad profesional,
las necesidades nutritivas varian para cada persona, en funciéon de su edad, sexo y
otras condicionantes individuales y del entorno en el que vive como, factores socio
culturales, climaticos que 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,

de gestion de seguridad debe considerar la proteccion de los riesgos psicosociales y de salud e incluir
actividades de promocion en las politicas de seguridad y salud en el trabajo para crear una fuerza de
trabajo mas saludable.

YEl mensaje principal del estudio es que alimentos de buena calidad, consumidos en un entorno
tranquilo, ayudan a los trabajadores a rendir al maximo.
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mientras que quienes no pueden permitirse la compra de alimentos frecuentemente
pasan sin ellos.

Ya que una buena parte de la poblacibn mundial no come lo suficiente y otra
proporcion igualmente amplia de la poblacién 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. (Montes de Oca y col.
2012)%°

2 gl trabajo es el lugar en el que los adultos pasan la mitad de su periodo de vigilia, o en torno a un
tercio de las horas del dia. Ademas, la jornada de trabajo esta estructurada en torno a las comidas y
los refrigerios: descansos para el café, horas de almuerzo, pausas para la merienda y visitas al

dispensador de agua
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Disefno metodologico

El tipo de disefio que presenta esta investigacion es descriptiva, ya que estudia
situaciones que ocurren en condiciones naturales, mas que aquellos que se basan en
situaciones experimentales.

Los estudios descriptivos conciernen y son disefiados para describir la
distribucion de variables, sin considerar hipotesis causales o de otro tipo. De ellos se
derivan frecuentemente eventuales hipotesis de trabajo susceptibles de ser verificadas
en una fase posterior.

Son estudios mediante los cuales se describen las caracteristicas de un
fenbmeno, estableciendo la relacibn o asociacibn que existe entre las
variables.Ademas es una investigacion de tipo transversal, debido a que recolecta
datos de un solo momento y en un tiempo Unico. El propdsito de este método es

describir variables y analizar su incidencia e interrelacién en un momento dado.

e Condiciones de trabajo

Definicidon conceptual: Factores que construyen el ambiente fisico y social

del trabajo y los aspectos del contenido del trabajo, que actlan sobre la salud del
trabajador y que tienen una incidencia sobre las facultades intelectuales y las
potencialidades creadoras del sujeto.

Son las causas y resultados de la accidon sobre el trabajador, de un
conjunto de variables que al nivel de la sociedad, fijan la duracion del tiempo de
trabajo, configuran el proceso de trabajo, la organizacion y divisién interna del

mismo, el ritmo, carga fisica, psiquica y mental del trabajo.(Neffa, 2011)*

Definicién operacional: Factores que construyen el ambiente fisico y social

del trabajo y los aspectos del contenido del trabajo, que actian sobre la salud del
trabajador y que tienen una incidencia sobre las facultades intelectuales y las
potencialidades creadoras del sujeto.

Son las causas Yy resultados de la accién sobre el trabajador, de un
conjunto de variables que al nivel de la sociedad, fijan la duracién del tiempo de
trabajo, configuran el proceso de trabajo, la organizacion y division interna del
mismo, el ritmo, carga fisica, psiquica y mental del trabajo

A través de un cuestionario para medir el ambiente y las condiciones de
trabajo, de las cuales se seleccionan las preguntas pertinentes para dicha

empresa.

'Conjunto de factores que influyen sobre el bienestar fisico y mental de los trabajadores basado en la
fuente: Organizacion Internacional del Trabajo.
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Se mediran cuestiones como: horarios que cumplen ya sean fijos o
rotativos; si trabajan de pie o sentados; si existe elementos de seguridad e
higiene; si tuvieron alguna capacitacion; presencia de ruidos constantes o
factores que pudieran perjudicarlos; como es la comunicacién entre comparieros
y superiores; cantidad de luz en el &rea de trabajo; entre otros.

El Cuestionario de Ambiente de Trabajo creado por Psicélogo
Organizacional, Alex Sivori Ruiz Gémez fue realizado con la finalidad de medir

la apreciacion del trabajador de su ambiente laboral en el afio 2009, Pera.

¢ Nivel de Estrés

Definicidon conceptual: Reaccién fisioldgica del organismo en el que entran

en juego diversos mecanismos de defensa para afrontar una situacién que se

percibe como amenazante o demanda incrementada. (Outomuro y Actis, 2011)?

Definicién operacional: Reaccidn fisiolégica del organismo en el que entran

en juego diversos mecanismos de defensa para afrontar una situacion que se
percibe como amenazante o demanda incrementada.

Se emplea el test de Maslach. Se trata de un cuestionario que se utiliza en
relacion con los riesgos psicosociales, de donde podemos extraer si el trabajador
sufre insatisfaccion laboral, estrés, u otras patologias.

Nos ayuda a entender de una manera facil, sencilla y genérica si nos
encontramos en situaciones de riesgo, lo que nos ofrece la opcién de tomar
medidas. Fue creado en 1986 por la psicéloga estadounidense, actualmente

profesora y vicedirectora en la universidad de California.

e Estado nutricional

Definicién conceptual: Condicion fisica que presenta una persona como

resultado del balance entre sus necesidades e ingesta de energia y nutrientes,
determinado por el peso y la talla que presenta un individuo en un momento.
(OMS, 1983)°

’Las causas del estrés se denominan estresores o factores estresantes, y estas pueden ser
generadas por factores externos o internos del individuo, que propicien un desequilibrio en el
bienestar bioldgico, psicolégico o social; es decir en la salud

%Una mala nutricién puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades,
alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad.
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El Peso corporales una medicion precisa y confiable que expresa la masa
corporal total, pero no define compartimientos e incluye fluidos.
Se los puede relacionar con la edad, la talla, la contextura corporal y compararlo
con los valores tabulados de pesos ideales para conocer el porcentaje de
desviacion del peso tedrico o del peso habitual del paciente estudiado.

La Talla por su parte es una medida sencilla y accesible que permite
agrupar a las personas de la misma altura segun sexo y edad para establecer
criterios de peso normales. Permite calcular el IMC. (Girolami, 2004) *

Definicidon _operacional: Condicién fisica que presenta una persona como

resultado del balance entre sus necesidades e ingesta de energia y nutrientes,
determinado por el peso y la talla que presenta un individuo en un momento.

Se evaluara mediante antropometria especificamente midiendo peso y
talla.

Para el pesocorporalse utilizara balanza digital, capacidad de 150kg
tomando como medida final la unidad entera y un digito decimal. Los operarios

seran pesados vestidos con ropa liviana y sin calzado.

Imagen N° 1: “Balanza electrénica Ga.ma Italy profesional”

Fuente: www.ga.ma.italy.com.ar

*Fundamentos de la valoracién nutricional y composicién corporal, el Ateneo 2003


http://www.ga.ma.italy.com.ar/
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En la talla se utiliza tallimetro portati desmontable con un rango de
medicion de 14 a 210 centimetros con lectura en centimetros y en metros, base
de piso pvc resistente portable, facil de instalar con maletin transportable. El
resultado se expresa en metros y se toma como medida final la unidad entera
més dos decimales completos. Las personas seran medidas vestidas sin

calzado.

Imagen N° 2: “Tallimetro mecanico desmontable (portatil)”.

S

-

Fuente:www.medicalexpo.es

Para el IMC que es una medida de asociacion entre el peso y la talla de un
individuo ideada por el estadistico belga AdolpheQuetelet, por lo que también se
conoce como indice de Quetelet, se calculara segun la expresion matematica:

IMC= peso/ talla ?(donde el peso es expresado en kg y la talla en metros).

Finalmente para conocer el estado nutricional del individuo usamos la

clasificacion del IMC segun la OMS:

Categorizacion:
IMC Clasificacion
<18.8 Delgadez o bajo peso
18.5-24.9 Adecuado o peso normal
25-29.9 Sobrepeso
30-34.9 Obesidad grado |
35-39.9 Obesidad grado I
>40 Obesidadgrado Ill

Fuente: OMS (1998)
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¢ Ingesta alimentaria

Definicién conceptual: Incorporacion de nutrientes o mezcla de los mismos

(que se encuentran en los alimentos) que provee al organismo la energia

necesaria para llevar a cabo sus funciones. (FAO, 2004)°

Definicidn operacional:Incorporacion de nutrientes o mezcla de los mismos

(que se encuentran en los alimentos) que provee al organismo la energia
necesaria para llevar a cabo sus funciones.

Administrando unregistro de consumo llamado recordatorio de 24
(veinticuatro) horas, en el cual se anotan todos los alimentos consumidos por
una persona el dia inmediato anterior.

El objetivo de este método es proporcionar una estimacién cuantitativa y
cualitativa de la ingesta de un alimento, o grupos de alimentos, o nutrientes en
un individuo o grupos de individuos. La informacion cualitativa obtenida permite
conocer los habitos alimentarios de un individuo, explorar la calidad de la
alimentacién consumida y evaluar los conocimientos adquiridos en un programa
de intervencion. La informacion cuantitativa permite conocer el valor nutritivo de
la dieta y establecer el papel que la dieta desempefia en el estado nutricional del
individuo.

De esta manera se va a conocer el episodio alimentario de los operarios de
la empresa pesquera. El registro es rapido, no demora mas de 20 (veinte)

minutos n completarlo.

® Organizacion de las Naciones unidas para la alimentacion y la agricultura.
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A continuacion se presenta el consentimiento informado y los instrumentos

seleccionados para la recoleccion de la informacion.

Consentimiento informado:

Nota de confidencialidad

La siguiente encuesta es solo con fines académicos y la misma forma parte de la tesis de
Licenciatura en Nutricion que estoy llevando a cabo.

Dicha tesis tiene relacion con la ingesta alimentaria, condiciones laborales y nivel de estrés
en operarios de una empresa pesquera en Mar del Plata y dicha investigacién es el requisito
final para la culminacion de la carrera.

Queda totalmente resguardada toda informacién aqui detallada. Se garantiza el secreto
estadistico y confidencial de la informacion brindada por los participantes exigidos por la ley.

La encuesta tiene como fin poder recolectar datos acerca del estado nutricional de usted y de
los empleados y asi poder implementar medidas preventivas y educativas en el area Nutricional
brindando un diagnostico general de dicha poblacion.

Desde ya agradezco su colaboracion.
Muchas gracias.

Vega Stephanie.
4° afio carrera Lic. En Nutricion.
Universidad FASTA.

Consentimiento informado:
He sido invitada/o a participar en la encuesta que forma parte de la tesis de Lic. En Nutricion
que esta siendo llevada a cabo por la Srta. Stephanie Vega, cuyo fin es tan solo académico.
He aceptado participar en dicha investigacién, por lo tanto consiento participar en la misma.

NOMBRE:
FIRMA:
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Instrumentos seleccionados:

Cuestionario Ambiente de Trabajo
Fecha: / /2013

Datos personales:

Nombre y apellido: Sexo: M F
Edad: Peso: Talla:

Condicién laboral: Estable  Contratado Otros

Jerarquia Laboral: Directivo Empleado Operario

INSTRUCCIONES

A continuacion se le presentan unos enunciados que estan relacionados con su trabajo. Cada
enunciado tiene 5 opciones de respuesta, desde un Absoluto Acuerdo (AA) a un Absoluto

Desacuerdo (AD). Usted deberéa responder a cada enunciado con una "x", eligiendo la opcion que
considere conveniente. No deje ninguna pregunta sin contestar.
ABSOLUTAMENTE DE ACUERDO AA

ACUERDO A

INDECISO |

DESACUERDO D

ABSOLUTAMENTE EN DESACUERDO AD

10

11

12

13

14

15

AA A

En la organizacion se dispone de un ambiente de trabajo amplio y
espacioso.

Las metas que persigue la organizacion estan claramente definidas.

El sueldo que se recibe en la organizacién es atractivo en comparacioén a lo
que se recibe en otras.

La organizacion ofrece posibilidades para ascender en el trabajo.

Los jefes evaluan permanentemente al personal para medir el avance de
los objetivos propuestos.

Existe un ambiente de confraternidad entre los trabajadores de la
organizacion.

En el trabajo existen demasiadas areas que burocratizan y/o retrasan
la coordinacién de actividades relacionadas con el trabajo.

En el trabajo se utiliza diferentes medios (reuniones, cartas, memorandums,
etc) para mantener informados a los trabajadores de lo que ocurre en la
organizacion.

Los jefes consideran las ideas de sus trabajadores en las decisiones que se
toman en la organizacion.

El trabajo que realizo a diario permite desarrollarme personalmente.

El aire contaminado que se respira en el trabajo dificulta la realizacién de las
labores.

Los objetivos planteados por la organizacion se encuentran bien definidos y
claros.

La organizacion brinda los beneficios sociales (gratificaciones, CTS,
utilidades, vacaciones, etc.) que corresponden segun la ley.

En la organizacién se encuentra claramente establecido la hora de ingreso y
. . AA A
salida del trabajo.

En la organizacion se mejoran continuamente los métodos de trabajo, para
elevar los niveles de productividad de los trabajadores.

D |AD

D |AD
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Frecuentemente se presentan conflictos entre trabajadores de las diferentes

16 unidades o departamentos en el trabajo.

Las tareas a realizar por cada trabajador en la organizacion estan

17 constituidas de manera légica y coherente.

La informacién que se transmite entre las diversas areas de la organizacién

18
es clara, correcta y oportuna.

La alta direccion toman en cuenta las sugerencias dadas por los
19 [trabajadores en las decisiones que determinaran el futuro de la
organizacion.

20 |Lalabor que realizo en la organizacién tiene sentido para mi.

La organizacion proporciona el mobiliario e infraestructura apropiados que

21 permiten trabajar con comodidad.

22 En la organizacion la misién y vision es conocida por todos los trabajadores.

El sueldo que se percibe en el trabajo no esta en proporcién con la situacion

23 L N
y marcha econdmica actual de la organizacion.

24 |Los trabajadores pueden justificar sus tardanzas en el trabajo.

Los supervisores capacitan al personal para desarrollar sus habilidades y

25 destrezas en el trabajo.

26 |Existe confianza entre trabajadores jefes y subordinados en la organizacion.

Las tareas y responsabilidades de los trabajadores estan claramente

21 definidas y favorecen el logro de las metas de la organizacion.

La organizacion realiza actividades con la finalidad de intercambiar

28 |. L : - .
informacion entre trabajadores y fomentar la unién de los mismos.

29 |Los jefes toman decisiones en sus respectivas areas de trabajo.
30 |El trabajo que realizo a diario representa todo un desafio para mi.
31 |Lailuminacion con que se cuenta en el trabajo, es inadecuada para trabajar.

El propésito que persigue la organizacion, no es comprendida por todos los

32 trabajadores.

33 |El sueldo que se recibe en el trabajo esta acorde con la labor desempefada.

La organizacion exige a los trabajadores cumplir sélo las horas que

34 corresponden al turno normal de trabajo.

En el trabajo, previamente los jefes coordinan las actividades con los

35 trabajadores, para que estos las ejecuten de manera satisfactoria.

Es frecuente observar a los trabajadores participando juntos en actividades

36 . L
organizadas por la institucion.

La manera como esté estructurada la organizacion ayuda a mejorar

37 o ) ! .
la comunicacién entre los diferentes departamentos y areas en el trabajo.

38 |Se cuenta con acceso a la informacién necesaria para realizar el trabajo.

Cada trabajador puede decidir y dar solucién a los problemas que se

39 :
presentan al ejecutar sus labores.

El trabajo que se realiza en la organizacion permite poner a prueba mis

40 e ;
conocimientos y capacidades.

La presencia de ruidos molestos dificulta la realizacion de las labores en el
trabajo.

Los trabajadores estan comprometidos por alcanzar las metas trazadas por
la organizacion.

43 |La organizacion paga puntualmente el sueldo a sus trabajadores.

AA A

D |AD
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Disefno metodologico

La organizacion permite a los trabajadores integrarse a agrupaciones
sindicales.

En la organizacion las responsabilidades de cada trabajador no estan
claramente definidas.

Cuando se presentan dificultades en el trabajo, es frecuente recibir apoyo de
compafieros de las diferentes areas.

Cuando se presentan problemas en el trabajo es facil identificar el area
responsable que debe de resolverlas.

Los trabajadores pueden acceder a comunicarse con los directivos para dar
a conocer lo que sucede al interior de la organizacion.

Es frecuente observar que personas ajenas al departamento decidan como
realizar las tareas en el trabajo, a pesar que no conozcan como estas se
llevan a cabo.

El trabajo que realizo a diario representa para mi algo mas que un simple
trabajo.

Es frecuente escuchar a los trabajadores quejarse por la temperatura de los
ambientes en el trabajo (exceso de frio o calor).

Los trabajadores persiguen los objetivos trazados por la organizacion.

El sueldo que se gana en el trabajo permite satisfacer mis necesidades y las
de mi familia.

En el trabajo se tiene la seguridad de no ser despedido en el futuro.

Los jefes programan y planifican el trabajo diario estableciendo prioridades y AA A

tomando en cuenta los recursos disponibles y el tiempo para ejecutarlo.

Existe cooperacion entre los trabajadores de las diferentes areas de la
organizacién

La distribucién de cargos de mi area de trabajo esté bien disefiada.
En el trabajo la comunicacion es fluida.

Los trabajadores toman la iniciativa y asumen responsabilidades en el
trabajo.

En la organizacion las actividades que ejecuto a diario estan acorde con
las funciones establecidas en mi contrato.

La organizacion provee de equipos y materiales necesarios para trabajar
adecuadamente.

El propésito establecido por la organizacion es de conocimiento de los
trabajadores.

En el trabajo se pagan las horas trabajadas adicionales al turno normal de
trabajo.

En el trabajo se capacita continuamente al personal.

Los jefes brindan el apoyo necesario para resolver los problemas que se
presentan en el trabajo.

Es frecuente observar al personal trabajar en equipo.

En la organizacion la distribucion del trabajo es la mas propicia para que se
alcancen las metas.

En el trabajo existen diferentes canales o medios para comunicarse.
Cada trabajador es autbnomo en la ejecucién de su trabajo.

La labor que realizo diariamente permite desarrollar mis habilidades y
destrezas.

D |AD

53


http://www.monografias.com/trabajos/termodinamica/termodinamica.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/transf-calor/transf-calor.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/fami/fami.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/seguinfo/seguinfo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos4/refrec/refrec.shtml
http://www.monografias.com/trabajos901/evolucion-historica-concepciones-tiempo/evolucion-historica-concepciones-tiempo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/travent/travent.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/lacomunica/lacomunica.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/mafu/mafu.shtml
http://www.monografias.com/trabajos6/cont/cont.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/propiedadmateriales/propiedadmateriales.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/epistemologia2/epistemologia2.shtml

Disefno metodologico

Cuestionario de Maslach: “Estrés laboral”
INSTRUCCIONES

A continuacién le presentamos el cuestionario. Sefiale la respuesta que crea oportuna sobre la

frecuencia con que usted siente los enunciados:

1= NUNCA 4= MUCHAS VECES
2= RARAMENTE 5= SIEMPRE
3= ALGUNAS VECES

Cuestionario.

1. Me siento defraudado en mi trabajo.
Nunca ( ) Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

2. Cuando termino mi jornada de trabajo me siento agotado.
Nunca( ) Raramente( ) Algunasveces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

3. Cuando me levanto por la mafiana y me enfrento a otra jornada de trabajo me siento agotado.
Nunca ( ) Raramente( ) Algunasveces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

4. Siento que puedo entender facilmente a las personas que tengo que atender.
Nunca( ) Raramente( ) Algunasveces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

5. Siento que estoy tratando a algunos beneficiarios de mi trabajo como si fueran objetos
impersonales.

Nunca ( ) Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

6. Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa.
Nunca ( ) Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

7. Siento que trato con mucha eficacia los problemas de las personas que tengo que atender.
Nunca ( ) Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

8. Siento que mi trabajo me est4 desgastando.
Nunca ( ) Raramente( ) Algunasveces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

9. Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otras personas a través de mi trabajo.
Nunca( ) Raramente( ) Algunasveces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

10. Siento que me he hecho mas duro con la gente.
Nunca( ) Raramente( ) Algunasveces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

11. Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente.

Nunca( ) Raramente( ) Algunasveces( ) Muchas veces( ) Siempre( )
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Disefno metodologico

12. Me siento con mucha energia en mi trabajo.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

Me siento frustrado en mi trabajo.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

Siento que realmente no me importa lo que les ocurra a las personas que tengo que atender.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable en mi trabajo.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

Me siento estimado después de haber trabajado intimamente con quienes tengo que atender.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de forma adecuada.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

Me parece que los beneficiarios de mi trabajo me culpan de alguno de sus problemas.

Nunca ( )

Raramente( ) Algunas veces( ) Muchas veces( ) Siempre( )

MUCHAS GRACIAS POR COLABORARI!
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Analisis de datos

Para la presente investigacion se realiza un trabajo de campo con el objetivo de indagar la
relacion entre la ingesta alimentaria, el estado nutricional, las condiciones de trabajo y el
nivel de estrés en operarios de una fabrica pesquera para la cual se realiza un estudio a
70trabajadores.

Se administran a cada operario dos cuestionarios, uno para medir el nivel de estrés, otro
para determinar las condiciones laborales y ademas se lleva a cabo un recordatorio de 24
horas. Finalmente se realiza una evaluacién antropométrica, la cual consiste en pesar y
medir a cada operario para obtener luego su estado nutricional.

Los resultados del presente estudio se analizan a continuacion.
Inicialmente se indaga sobre la edad de los operarios encuestados, cuya distribucion
etérea se presenta a continuacion.

Grafico 1: Distribucion etaria

100%

n=70

80% -+

60% +

40% +

Frecuencia relativa

20% A

0%
18 23 28 33 38 43 48

Edad

Fuente: Elaboracién propia
Tal como refleja el grafico anterior, el rango esta comprendido entre los 18 y 48 afios, con la
edad promedio de 29,8 afios, siendo el de mayor frecuencia el comprendido entre 23 y 28,
con una frecuencia relativa de un 27%, seguido por las edades entre 18 y 23 afios con una

frecuencia relativa de 23%.
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Analisis de datos

Seguidamente se indaga sobre la composicién por sexo de los trabajadores encuestados.
Los resultados obtenidos se presentan en el siguiente gréafico.

Gréfico 2: Distribucién por sexo

n=70

53% Femenino

B Masculino

Fuente: Elaboracion propia
Del total de la muestra estudiada, podemos ver que hay una leve superioridad del
sexo femenino alcanzando un 53%.
A continuacion se indaga sobre la composicion de la muestra segun la Jerarquia y la
Condicion Laboral que presenta cada trabajador dentro de la fabrica.

Grafico 3: Distribucion segun Condicién y Jerarquia Laboral

100%
° n=70

80%

0,
60% Estable

20% H Contratado
(]

20% 2

0%

Empleado Operario

Fuente: Elaboracion propia.

Se puede ver que dentro del total de empleados encuestados, en lo que respecta a
jerarquia hay un predominio de operarios sobre empleados. En cuanto a la condicion
laboral, un 53% de los operarios permanecen estables y solo un 17% contratado; mientras
que dentro de los empleados un 20%permanece estable y un 10% se encuentran

contratados.
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Analisis de datos

Luego, se obtienen los datos de peso y talla con el fin de determinar el estado nutricional a
partir del célculo de IMC, el cual se obtiene realizando el cociente entre el peso y la talla al
cuadrado. En funcion de la clasificaciébn propuesta por la OMS, el estado nutricional se
detalla en el siguiente gréfico.

Grafico 4: Estado nutricional de los operarios
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Fuente: Elaboracion propia

Los resultados obtenidos demuestran que la amplia mayoria de los operarios con un
66%, poseen un estado nutricional normal; con un 23% siguen aquellos con un estado
nutricional de sobrepeso, y finalmente un 12% presentan obesidad de algun grado.

Seguidamente para medir el ambiente laboral se le administra a cada trabajador un
cuestionario. EI mismo estd conformado por 70 enunciados que se relacionan con su
trabajo. Cada enunciado tiene cinco opciones de respuesta, al que deberan responder
eligiendo y marcando con una “X” la opcién que consideren conveniente; estas opciones son
absolutamente de acuerdo (AA); acuerdo (A); indesiso (l); desacuerdo (D); absolutamente
desacuerdo (AD).
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Analisis de datos

A partir de eso se lleva a cabo la sumatoria partiendo de la puntuacién de los items, el cual
proporciona un nivel general de Ambiente de Trabajo que se encuentra presentado en diez
factores que juntos hacen al clima laboral. Cada factor sera valorado individualmente como
se muestra a continuacion.

Tabla n°1: Factores que conforman el Ambiente de Trabajo.

Muy favorable Favorable Medio Desfavorable | Muy desfavorable

Ambiente fisico y condiciones

materiales 19% 61% 19% 1% 0%
Propositos 16% 64% 19% 1% 0%
Remuneraciones y beneficios

sociales 11% 60% 29% 0% 0%
Politicas administrativas 6% 50% 44% 0% 0%
Supervision y control 17% 61% 19% 1% 0%
Relaciones sociales 19% 63% 19% 0% 0%
Estructura Organizacional 19% 64% 13% 1% 0%
Comunicacion 19% 51% 20% 10% 0%
Toma de decisiones 10% 70% 19% 1% 0%
Actitud hacia la labor

desempefiada 17% 63% 17% 3% 0%

Fuente: Elaboracion propia

Grafico n® 5: Factores que conforman el Ambiente de Trabajo
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Fuente: Elaboracion propia
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Analisis de datos

La totalidad de los factores fueron calificados como Favorables por la mayoria de la
muestra, obteniendo porcentajes de hasta 70%.

En segundo lugar, para los factores Propoésitos, Remuneraciones y Beneficios Sociales,
Politicas administrativas, Supervision y Control, Comunicacion y Toma de Decisiones con
porcentajes entre un 19 % y 44% se obtuvo la calificacion Medio, mientras que para los
factores Ambiente Fisico y Condiciones Materiales, Relaciones Sociales y Actitud hacia la
Labor Desempefiada la calificacion fue empatada con porcentajes de 17% y 19% en Muy
Favorable y Medio respectivamente. Solo el factor Estructura organizacional se calificé en
segundo lugar como Muy Favorable con 19%.

Cabe destacar que ningun factor se calific6 como Muy Desfavorable por los trabajadores,
solo un 10% califico como Desfavorable el factor Comunicacion.

Seguidamente se administra a cada trabajador un segundo cuestionario de Maslach con el

cual se pretende medir el nivel de estrés. El cuestionario consta de veintidds afirmaciones,
en las cuales cada operario debera sefialar la respuesta que crea mas adecuada para cada
una. Las posibles respuestas son: nunca, raramente, algunas veces, muchas veces Yy
siempre.
A partir de estas respuestas se analizan tres dimensiones diferentes: Agotamiento
emocional, Despersonalizacion y Realizacion Personal, obteniendo un resultado parcial que
no mide aun el nivel general de estrés de cada trabajador; sino que representa el puntaje
obtenido para cada una de estas tres dimensiones y a partir del cual se determinara el nivel
de estrés.

Los resultados se presentan en el siguiente grafico.

Grafico n°6: Dimensiones del estrés laboral
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Fuente: Elaboracion propia
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Analisis de datos

A partir del cuadro presentado anteriormente podemos mencionar que para la dimension
Agotamiento emocional la mayoria de la muestra compuesta por el 41% se encontré en un
nivel medio y un 19 % se calific6 como bajo. Para la Despersonalizacién un 57% de la
muestra se ubic6 con un puntaje alto para esta dimension y solo un 6% presento
Despersonalizacion de tipo baja. Finalmente para Logros personales casi la totalidad de la
muestra con un 94% se ubicd con un puntaje alto lo cual indicaria que se encuentran
realizados en sus puestos de trabajo, solo el 1% de la muestra presenta logros personales
de tipo bajo.

Para determinar el nivel general de estrés en cada trabajador se consulta una tabla en el
que se analizan las posibles combinaciones de las tres dimensiones mencionadas
anteriormente.

Para las interpretaciones, puntuaciones elevadas en Agotamiento Emocional vy
Despersonalizacién, y bajas en Logros personales, son indicativas de estrés Alto.

Puntuaciones bajas de Agotamiento Emocional y Despersonalizacion y elevadas en
Logros Personales son indicativas de estrés bajo.

Sin embargo para la muestra estudiada podemos decir que ninguno de los operarios se
encuentra con los niveles de estrés bajos ni altos, quedando de esta manera toda la muestra
con un nivel de estrés indefinido.

Al analizar los factores combinados de a pares se pueden desprender las siguientes
conclusiones.

Se combinan las variables Agotamiento emocional y Despersonalizacion.

Grafico n° 7: Agotamiento personal y Despersonalizacion
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Fuente: Elaboracion Propia.
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Analisis de datos

Agotamiento emocional alto representa la mayoria de la muestra, presentando su vez , casi
la totalidad de ellos alta despersonalizacion, por otro lado la minoria de la muestra se califica
con un bajo agotamiento personal en los cuales su mayoria presenta una

despersonalizacion de tipo media.

Luego se cruzan las variables Agotamiento Emocional y Logros Personales.

Grafico n° 8: Agotamiento Emocional y Logros Personales
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Fuente: Elaboracion Propia.

Agotamiento Emocional medio y alto representan similar cantidad de personas en ambos
casos. Casi la totalidad de la muestra en ambos casos componen altos Logros Personales.
Por ultimo se combinan Despersonalizacion y Logros Personales y se presentan en el

siguiente grafico.

Grafico n® 9: Despersonalizacion y Logros Personales.
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Fuente: Elaboracién Propia.
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Analisis de datos

La mayoria de la muestra se encuentra con Altos logros personales y a su vez estos
presentan alta Despersonalizacion solo dos personas presentan una Despersonalizacion
baja.

Se concluye que combinando de apares cada variable siempre se repite que la dimension
Logros Personales se encuentra alta en la mayoria de la muestra estudiada, lo que sumado
a las condiciones que se dan en las otras dos dimensiones los trabajadores se encuentran
con un nivel general de estrés de tipo indefinido, pudiendo estar en peligro de presentar

estrés de algun tipo en un futuro.

64



Analisis de datos

Para conocer la ingesta alimentaria se llevo a cabo un recordatorio de 24 horas, en
el cual cada operario debia relatar de la manera mas precisa y completa todo lo
consumido el dia anterior a la encuesta.

Para conocer los alimentos mas consumidos se detallan los siguientes gréficos a
continuacion.

En primer lugar se analizaron los desayunos como se muestra a continuacion.

Grafico n°® 1: Desayuno “infusion o liquido”
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Fuente: Elaboracion propia.
Grafico n°® 2: Desayuno “parte solida”
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Fuente: Elaboracion propia.
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Analisis de datos

Tal como reflejan los graficos anteriores podemos ver que el desayuno tipo es mate
con galletitas dulces representando casi el 40% de la muestra, le sigue el café con
leche con un 20% y un dato importante es g el 20% de los operarios realizan el
desayuno a base de la infusion pero no acompafian con ningan alimento. Entre el 14
% y 16% de la muestra consumen te o café de infusién, y entre el 6% y 9% de los
trabajadores elijen acompafiarlo por pan, o tostadas con queso, o tostadas con
mermelada, o galletitas con queso y mermelada.

Seguidamente se detallan las colaciones de media mafiana que por lo general la
realizan 8.45 de la mafiana donde los trabajadores tienen los llamados “cuartos” que

son 15 minutos de pausa, en la que por lo general aprovechan a comer algo.

Grafico n° 3: Colacién media mafiana

café 10 1% n=70
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nada 1 30%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Fuente: Elaboracion propia.

Del total de la muestra estudiada podemos ver que un 30% no realiza la colacién a
media mafana, otro 30% consume galletitas dulces, mientras que un 17 % prefiere
solo mate. Solo un 3% prefiere remplazar la colacion por almuerzo y consumir

sandwich de jamén y queso.
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Analisis de datos

A continuacion se indaga acerca del almuerzo realizado por los trabajadores el dia
anterior, durante la jornada laboral.

Grafico n°® 4: Almuerzo

- n=70
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vegetales y huevo 101%
carne cereales y huevo | 4%
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vegetales y frutas 10 1%
carne, vegetales y frutas | 4%
cereales y derivados | 4z
vegetales | 6%
lacteos | 11%
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Fuente: Elaboracion propia.

A partir de esto podemos ver que un 23% de la muestra consumen en el almuerzo
carnes y cereales donde la comida tipo relatada por ellos era hamburguesas o
milanesas con arroz o fideos; un 16 % representado por consumo de carne y
vegetales, en el cual la comida tipo es sandwich de milanesa y un 10 % representado
por el grupo de carne vegetales y cereales, siendo la comida tipo empanadas de

carne.
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Luego se obtienen los datos de la merienda.

Grafico n® 5: Merienda parte Liquida
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Fuente: Elaboracion propia.

Grafico n° 6: Merienda parte solida
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Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados obtenidos muestran que casi la totalidad de la muestra consumen

mate en la merienda y que un solo 10% no bebe nada, ademas un 34 % eligen

acompafiarlo con galletitas dulces, otro 34% no consume ningun alimento y un 13 %

prefieren los bizcochitos de grasa.
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Seguidamente se exponen los datos acerca de la colacibn de media tarde en el
siguiente grafico.

Grafico n® 7: Colacion media tarde

7 n=70
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Fuente: Elaboracion propia.

Se puede observar que casi la totalidad de la muestra no realiza una colacion a
media tarde solo un 9% optan por unas galletitas dulces, mientras que un 7%
consumen solo mate.

Finalmente se recogen los datos de la cena y se muestran a continuacién en |
siguiente gréfico.

Grafico n° 8: Cena
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Fuente: Elaboracion propia
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En cuanto a la ultima comida realizada al dia podemos observar que un 53% de la
muestra consume el grupo de carnes y vegetales, un 13 % carne vegetales y cereales
en el cual la comida mas mencionada por ellos es guiso de arroz o fideos con pollo.

Solo un 1 % no realiza la cena.
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Habiendo analizado los datos del presente estudio y teniendo en cuenta el
objetivo general planteado al inicio de la investigacion se llega a las siguientes
conclusiones: del total de individuos encuestados el 53% son del sexo femenino
y el 47% restante del sexo masculino, la media de edad fue de 29 afios y el
rango donde se encontraba la mayor frecuencia de edades fue el comprendido
entre 23 y 28 afnos.

Con respecto a la distribucion de los trabajadores segun condicion y jerarquia
laboral se detecta que hay un predominio de operarios sobre empleados y que
en cuanto a la condicién laboral, un 53% de los operarios permanecen estables y
solo un 17% contratado; mientras que dentro de los empleados un
20%permanece estable y un 10% se encuentran contratados.

Para determinar el estado nutricional se utilizo el calculo de IMC con la
clasificacién propuesta por la OMS y se detectd que un 66% de la muestra se
encontré dentro de los parametros de normalidad que abracan un IMC de entre
>18,5 kg/m? hasta < 24.9 kg/m? , un 21% presentaban sobrepeso y un 12 %
tienen obesidad de algun grado.

En cuanto al ambiente laboral la valoracion se realiz6 analizando un total de 10
factores que lo califican. La mayoria delos factores fueron calificados como
favorable , lo cual es indicativo de un clima laboral bueno en el cual se
desarrollan los operarios para realizar su trabajo, solo algunos factores como son
Propésitos, Remuneraciones y Beneficios Sociales, Politicas administrativas,
Supervisién y Control, Comunicacién y Toma de Decisiones con porcentajes
entre un 19 % y 44% se obtuvo la calificacion Medio, lo cual deberia revisarse y
podrian mejorarse algunos aspectos para lograr una mejor puntuacién por parte
del trabajador. Solo el factor Comunicacion fue calificado por un 10% de la
muestra como desfavorable. Por todo esto se puede observar que si bien el
ambiente laboral de estos trabajadores fue calificado por ellos mismos como
relativamente bueno siempre se pueden mejorar algunos factores y de esta
manera favorecer el clima donde estos se desempefian.

Para conocer el nivel de estrés presentes en los trabajadores se aplicé un
cuestionario de Maslach. Si bien ninguno de los operarios evaluados presento
estrés de tipo bajo ni alto, se concluye que debe prestarse real atencion en dos
de las tres dimensiones que determinan el nivel general de estrés presente en un
trabajador. Al quedar un estrés de tipo indefinido en los operarios, se debe cuidar
que particularmente la combinacién entre Despersonalizacién y Agotamiento
emocional no se desvirtué porque podria causar en un futuro posibles casos de

estrés en alguno de los trabajadores.
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Con la finalidad de conocer la ingesta alimentaria se realizé a la muestra

estudiada un recordatorio de 24 horas.
El mismo mostr6é que el desayuno tipo en los trabajadores es mate acompafiado
de galletitas dulces o solo sin ningun alimento; le siguen infusiones como te, café
o café con leche. Solo un porcentaje muy bajo entre el 6 % y el 9% optan por
consumir tostadas o galletitas untadas con queso y mermeladas.

Muchas personas toman infusién de mate cebado individualmente de distintas
maneras tanto para descansar como para comenzar instancias de produccion
intelectual y trabajo. Hoy en dia constituye un elemento importante de la tradicion
y es consumido cotidianamente en un gran numero de hogares, y lugares de
trabajo siendo uno de las infusiones mas tipicas y caracteristicas de la identidad
argentina; si bien desde el punto de vista bacteriolégico presenta sus
limitaciones.

Si bien hoy en dia su valor excede lo estrictamente alimentario dado que tomar
mate es una practica social en la que se refuerzan valores como compartir, dar,
recibir y por sobre todo, unién, debemos focalizar y centrar nuestra atencion en
como repercute en nuestra alimentacion.

Como Licenciados en Nutricion debemos tener bien en claro y de esta manera
poder trasmitirlo a la poblacién que el mate no puede bajo ningln punto de vista
reemplazar una comida del dia, si bien los trabajadores lo encuentran accesible
economico y rapido de preparar a la hora del almuerzo durante la jornada
laboral, no se puede permitir bajo ningdn punto de vista. El mate es una infusién
y debe ser consumida como tal en comidas como desayuno o merienda o
momentos de esparcimiento pero no para reemplazar un almuerzo o una cena
porque estariamos privando a nuestro organismo de obtener energia a través de
la absorcion de nutriente que nos proveen los alimentos.

Los trabajadores tienen los llamados cuartos, pausas de 15 minutos en los
cuales algunos de los trabajadores optan por hacer alguna de las comidas. En el
primer cuarto algunos hacen la colacion de media mafiana. Un gran porcentaje
de 30 % consumen galletitas dulces y/o mate, un pequefio porcentaje del 7%
consumen fruta, un 6% bizcochitos de grasa.

Seguidamente se detalla el almuerzo el cual lo realizan también en el horario
de trabajo. Un amplio porcentaje de la muestra compuesto por el 23% consumen
el grupo de carnes y cereales donde la comida tipo relatada por ellos era
hamburguesas o milanesas con arroz o fideos; un 16 % representado por

consumo de carne y vegetales, en el cual la comida tipo es sandwich de
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milanesa y un 10 % representado por el grupo de carne vegetales y cereales,
siendo la comida tipo empanadas de carne.

En cuanto a la merienda en la mayoria de los casos ya realizada por ellos en
sus hogares alrededor de las 18hs, casi la totalidad de la muestra consumen
mate, un 6 % beben café y solo un 10% no consumen nada, a su vez para el
consumo de alimentos solidos el 34% de la muestra opta por galletitas dulces,
un 13% bizcochitos de grasa y un 34% no ingiere ningun alimento.

Para la colacion de la tarde casi la totalidad representada por el 67% de los
trabajadores no la realizan, solo un 9% de la muestra los consumen galletitas
dulces, un 7% fruta otro 7%mate y un 6% consumen yogur.

Finalmente para la Ultima comida realizada por ellos seria la cena realizada
también en sus hogares, el 53% de la muestra estudiada consumen el grupo de
carnes y vegetales, siendo la comida tipo relatada por ellos es milanesas con
puré o carne al horno con papas o ensalada, un 13% optan por el consumo del
grupo de carnes, vegetales y cereales en el cual la comida mas mencionada por
ellos es guiso de arroz o fideos con pollos.

Si bien la mayoria de los operarios realizan las cuatro comidas importantes, se
puede apreciar una cierta monotonia en sus preparaciones lo cual lleva o podria
llevar a presentar un cierto grado de déficit de algunos nutrientes imprescindibles
para un correcto funcionamiento metabdlico.

Finalmente luego de estudiar y analizar las variables por separado podemos
afirmar que existe una gran relacién entre ellas y que en muchos casos el
correcto funcionamiento de una lleva al buen funcionamiento de otras y
viceversa. De este modo podemos apreciar que si bien el ambiente laboral se
considera favorable, hay factores que se pueden mejorar para lograr un
ambiente mas saludable, a su vez el nivel de estrés se encuentra indefinido por
el momento y peligran algunas dimensiones en las cuales hay que tener cuidado
para no caer en un nivel de estrés bajo. En cuanto al estado nutricional a pesar
de que casi la totalidad de los encuestados presentan un normo peso existe un
23% que presentan un sobrepeso y un minimo porcentaje algun grado de
obesidad. En lo que respecta ingesta alimentaria como se menciond
anteriormente se not6 una cierta monotonia en las preparaciones.

Si bien la situacion estaria dentro de los parametros normales, seria de real
interés reparar en algunos aspectos para que no se desvirtien en un futro y
lograr que la fuerza de trabajo se desarrolle en un ambiente agradable y

saludable haciendo mas productiva la empresa a la cual pertenecen.
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Una correcta educacion alimentaria beneficiaria no solo al trabajador sino
también a la empresa ya que la haria mas productiva aun. Una linea tendiente a
mostrar cuales son las opciones mas saludables haria mas provechosa la
obtencién y utilizacion de nutrientes en cada una de las comidas. Mas aun la
inclusion de un buffet con opciones de menus saludables dentro de la empresa
proporcionaria un cambio en la ingesta de estos trabajadores durante la jornada
laboral.

Como la alimentacibn es un tema trascendental para la poblacion
independiente de su sexo, edad, no solo porque es fundamental para la vida sino
también para prevenir malnutricién por déficit y por exceso, asi como prevenir
otras enfermedades asociadas a la alimentacion como las ECNT enfermedades
crénicas no trasmisibles, carencias de nutrientes especifica, seria de gran
utilidad incorporar la opinién y el accionar de un Nutricionista en la alimentacién
0 servicio de alimentacién de los trabajadores.

El Nutricionista es el profesional mas apto para administrar un SAN servicio
alimentacion ya que tiene conocimientos de higiene y control de alimentos, de
control de calidad, de administracion, asi como de nutricion, fisiologia,
fisiopatologia, dietética, dietoterapia, los que son necesarios para conocer mejor
los procesos y entregar una mejor alimentacion que permita mantener o
recuperar un peso aceptable de la poblacién usuaria.

Es fundamental que como Licenciados en Nutricion y promotores de la salud
podamos cumplir nuestro rol, brindando correcta informacién sobre seguridad y
manipulaciéon alimentaria; educar sobre la importancia de la alimentacién y las
necesidades nutricionales; brindar apoyo en situaciones de problemas
nutricionales y saber identificarlos.

Asi, de esta manera, con un correcto accionar el Nutricionista podria evitar
deficiencias o variados problemas nutricionales, logrando una mejor alimentacién
y una correcta elecciéon de alimentos durante la jornada laboral, permitiendo a los
trabajadores una obtencion de nutrientes indispensables para el correcto

funcionamiento del organismo.
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Una alimentacion monétona, en la que faltan alimentos indispensables puede
dar lugar a la aparicion de determinados sintomas fisicos como psiquicos que
mejoran con una alimentacion adecuada. A veces no solo el estrés influye en
nuestro bienestar sino que también como nos alimentamos puede llegar a hacer
la diferencia en este aspecto.Una persona bien alimentada tiene mayores
oportunidades en varios aspectos.

Frente a todo lo anterior expuesto queda como interrogante, la relacion que
puede tener una educacién alimentaria, y la inclusion de un buffet con opciones
saludables dentro de la empresa lo que permitird avanzar en esta linea de

investigacion.
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Muchas veces condiciones laborales
inadecuadas, ingesta alimentaria por déficit o
por exceso, podrian repercutir en el estado
nutricional de los trabajadores y generar algun
posible nivel de estrés.

Objetivo: Indagar la relacién entre la ingesta
alimentaria, el estado nutricional, las
condiciones de trabajo y el nivel de estrés en
operarios de una fabrica pesquera ubicada en
la ciudad de Mar del Plata durante el afio
2014.

Materiales y Métodos: Este estudio es de
tipo descriptivo y no experimental ya que
estudia situaciones que ocurren en condiciones
naturales y luego se analizan. Se
seleccionaron 70 operarios de una fabrica
pesquera ubicada en la ciudad de Mar del Plata

(hombres y mujeres), con edades
comprendidas entre 18 y 48 afios.
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Se evalla el peso y la talla para obtener el
estado nutricional. Se llevd a cabo un
recordatorio de 24horas para indagar la
ingesta alimentaria. Para conocer el nivel de
estrés y las condiciones laborales se le
administro a cada operario dos cuestionarios
para medir estas variables respectivamente.
Resultados: En la recoleccion de los datos
podemos observar que el 66% de la muestra
posen un estado de normo peso mientras que un
23% presentansobrepeso y solo un pequefo
porcentaje se califican con algin grado de
obesidad.
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En lo que respecta al Ambiente de trabajo la
mayoria de los

factores estudiados fueron calificados por los
trabajadores como favorables, otros factores
como medio y solo un 10% de la muestra
califico un factor como desfavorable. A la hora
de estudiar el estrés presente en los
trabajadores se percibi6 que no existieron
niveles ni bajos ni altos quedando este
calificado como indefinido.
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Finalmente en lo que respecta a la ingesta
alimentaria se observd que si bien todos
realizan las cuatro comidas diarias y algunos
también realizan una o dos colaciones, se
observa una cierta monotonia en las
preparaciones.

Conclusion:Se evidencia que los trabajadores
realizan sus tareas bajo condiciones laborales
favorables, mostrando un nivel de estrés
indefinido. Presentan a su vez un estado
nutricional normal y algunos con sobrepeso; su
ingesta alimentaria relata las cuatro comidas
principales detallando una cierta monotonia en

las preparaciones.Palabras claves: Estrés;
Condiciones Laborales; Estado nutricional,
Ingesta alimentaria, Trabajadores.
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