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Resumen

Esta investigacion se realizé en la empresa Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., en
Panamd, ante la necesidad de evaluar el impacto del programa “Vivo Sano 2024 sobre el
conocimiento nutricional, los habitos alimentarios y el estado fisico de los colaboradores. La
investigacion surgié ante la alta prevalencia de sobrepeso, inactividad fisica y alimentacién
inadecuada en el entorno de trabajo lo cual puede impactar negativamente en el rendimiento
laboral.

Objetivo: analizar la evaluacion del efecto del programa “Vivo Sano 2024” en los trabajadores de
Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S, A durante el periodo 2024.

Metodologia: se realizo un estudio no experimental y transversal con enfoque cuantitativo, al
utilizar como instrumento de recoleccion de datos una encuesta digital dirigida a un total de 217
personas seleccionadas en la empresa, mediante un muestreo probabilistico aleatorio.
Resultados: se evidencio que el personal que formd parte del programa demostraron tener mayor
conocimiento nutricional, especialmente en temas como los beneficios del consumo de frutas y
vegetales, la identificacion de fuentes de grasa saludable y la recomendacion de ingesta diaria de
agua segun la organizacion Mundial de la Salud (OMS); ademas adoptaron habitos alimentarios
saludables como una mejor eleccion de meriendas, patrones de desayunos mas equilibrados, mayor
lectura de etiquetas nutricionales y preferencias por traer almuerzos de casa, en comparacioén con
quienes no participaron. No obstante, en la frecuencia de realizar actividad fisica se evidenci6 una
leve mejora, mas no se alcanzo los niveles esperados, por lo que demuestra un menor impacto en
este aspecto.

Conclusiones: las intervenciones del programa resultaron efectivas en fortalecer los
conocimientos nutricionales y en fomentar mejores habitos alimentarios entre los trabajadores, por
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otro lado se identifico la necesidad de reforzar las estrategias relacionadas con la actividad fisica,
ya que su efecto fue limitado; estos hallazgos permiten concluir que el programa tuvo un impacto
positivo principalmente en los componentes educativos y conductuales, e insistimos en mejorar el
enfoque de la actividad fisica para lograr un beneficio integral en la salud laboral.

Palabras claves: nutricion, habitos alimentarios, bienestar laboral, salud, programas de

educacion.



Abstract

This research was conducted at the company Estrella Azul, specifically at the Industrias
Lacteas S.A. branch in Panama, in response to the need to evaluate the impact of the “Vivo Sano
2024” program on employees’ nutritional knowledge, eating habits, and physical condition. The
study arose due to the high prevalence of overweight, physical inactivity, and inadequate nutrition
in the workplace factors that can negatively affect job performance.

Objective: To analyze the evaluation of the effects of the “Vivo Sano 2024” program on
employees at Estrella Azul, Industrias Lacteas S.A. branch, during the year 2024.

Methodology: A non-experimental, cross-sectional study with a quantitative approach was carried
out. A digital survey was used as the data collection tool, targeting a total of 217 individuals
selected through random probability sampling within the company.

Results: The findings showed that participants in the program demonstrated greater nutritional
knowledge, particularly regarding the benefits of consuming fruits and vegetables, identifying
sources of healthy fats, and the World Health Organization’s recommended daily water intake.
They also adopted healthier eating habits compared to non-participants, such as better snack
choices, more balanced breakfast patterns, increased attention to nutrition labels, and a preference
for bringing home-cooked lunches. However, regarding physical activity frequency, only a slight
improvement was observed, falling short of expected levels, indicating a limited impact in this
area.

Conclusions: The program's interventions proved effective in strengthening nutritional knowledge
and promoting healthier dietary habits among workers. On the other hand, the need to enhance
strategies related to physical activity was identified, given the limited progress in that domain.
Overall, the program had a positive impact, especially on educational and behavioral components,
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and it is recommended to improve the focus on physical activity to achieve a comprehensive
benefit to occupational health.

Keywords: nutrition, eating habits, workplace wellness, health, educational programs.
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Introduccion

El entorno laboral representa una oportunidad estratégica para promover la salud de los
trabajadores, especialmente ante el aumento de sobrepeso y obesidad que desencadena otras
complicaciones como tension arterial elevada y la diabetes, siendo estas las enfermedades cronicas
no trasmisibles mas comunes que se relacionan con malos habitos alimentarios y sedentarismo.
Estos factores afectan la salud individual, asi como el desempefio en la productividad en las
empresas.

Diversas investigaciones han demostrado que los programas de promocion de la salud en
el ambito laboral pueden mejorar el conocimiento, los habitos alimentarios y el bienestar de los
trabajadores. Estudios realizados en entornos similares han reportado efectos positivos en la
reduccion del ausentismo laboral, la mejora de indicadores nutricionales y el fortalecimiento de la
salud general. Estos antecedentes respaldan la importancia de evaluar el impacto real de
intervenciones como el programa “Vivo Sano” dentro de contextos empresariales.

En este marco, la empresa Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., desarrollo el
programa Vivo Sano, con el enfoque de fomentar habitos saludables a través de la educacion
nutricional, rutinas de ejercicios, controles nutricionales y pausas activas para los colaboradores.

No obstante, surge la necesidad de evaluar el impacto real de esta intervencion para
determinar su efectividad y mejoras en el entorno. Por ello, esta investigacion tuvo como objetivo
general analizar la evaluacion del efecto del programa “Vivo Sano 2024 en los trabajadores de la
empresa Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., durante el periodo 2024.

La relevancia de este estudio se basa en que los hallazgos obtenidos pueden servir como

guia para fortalecer o redisefiar intervenciones futuras dentro del campo laboral, al asegurar asi



que los esfuerzos dirigidos a la promocion de la salud generen cambios sostenibles en los
trabajadores.

Para mejorar la percepcion de este estudio se ha contemplado los siguientes capitulos: El
capitulo I habla a cerca del problema de investigacion, describiendo el problema, la justificacion,
la pregunta de investigacion, objetivos y la delimitacion de la linea y sublinea de la investigacion.
El capitulo II incluye el contenido del marco teérico y describe el marco historico, legal, referencial
y el contextual. Capitulo III contiene el marco metodoldgico con el tipo de estudio y el disefio de
la investigacion, asimismo la unidad de andlisis, con la poblacion y muestra para el estudio, como
también las variables de la investigacion, las consideraciones éticas, validez y confiabilidad del
instrumento y el procedimiento para la recoleccion de los datos. En cuanto a el capitulo IV presenta
los resultados de la investigacion y la discusion de estos. Por ultimo, el capitulo V muestra la

propuesta de intervencion, conclusiones y recomendaciones.



CAPITULO 1
EL PROBLEMA DE INVESTIGACION



Capitulo 1: El Problema de Investigacion
1. El problema de investigacion
1.1. Descripcion del Problema de Investigacion

La empresa Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S, A, ubicada en Panama4, ha tenido una
creciente preocupacion por la salud y la productividad de los colaboradores; debido a indicadores
como los malos habitos alimenticios, falta de actividad fisica, el consumo excesivo de comida
durante las horas laborales y la falta de educacion nutricional. Estos factores pueden causar una
pérdida de hasta el 20% de la productividad laboral de los trabajadores ya que no solo impactan
en la calidad de vida sino también en la eficiencia y los resultados de la empresa disminuyendo su
energia y motivacion a la hora de laborar (Velez et al., 2020).

Segun Grimani et al., (2019) las consecuencias de no intervenir en la salud de los
trabajadores pueden provocar pérdida de productividad laboral, enfermedades cronicas como
diabetes tipo 2, hipertension arterial, obesidad morbida por lo cual es importante abordar estos
problemas de aptitud fisica y nutricion.

El estudio se llevo a cabo en Panama en las instalaciones de la sede Industrias Lacteas S.A.
Este se centrd en los trabajadores de Estrella Azul, al abarcar diversas areas y niveles jerarquicos
dentro de la organizaciéon que se fundamentard en estudios previos, al demostrar la relacion
positiva entre la implementacion de programas de salud en el entorno laboral con el fin de
optimizar el bienestar del personal.

En la region de América Latina, se estima que las muertes anuales asociadas a los malos
habitos de alimentacion en adultos ascienden a casi 600.000, a causa de esto, se demostrd que

existe una relacion entre la alimentacion y las muertes por enfermedades no transmisibles las



cuales estan asociada a una baja ingesta de frutas frescas y secas, cereales integrales, semillas y
verduras; asi como a un alto consumo de bebidas azucaradas, sodio y acidos grasos (FAO, 2019).

Con relacion a lo anterior, un estudio realizado por la Organizacion Panamericana de Salud
(OPS, 2019) indica que las ventas y el consumo excesivo de alimentos procesados han presentado
un crecimiento acelerado en la regidon, también expone que las comidas caseras y alimentos frescos
han sido reemplazadas por este tipo de productos. Ademas, la debilidad de las personas frente a
estos alimentos con altos porcentajes de azucar, sodio y grasas contribuye a la creacion de malos
habitos alimenticios.

Los principales factores de riesgo de obesidad como el habito de comer rapido y saltarse
el desayuno, puede causar trastornos metabdlicos, conducir a niveles elevados de colesterol sérico
y diabetes mellitus tipo 2 debido a la alta probabilidad de comer en exceso en la siguiente comida
( H Alzahrani, 2020).

Un estudio realizado por Vélez et al. (2020) sobre las condiciones de alimentacion de
trabajadores de un servicio de alimentacion comercial nos demuestran que:

Las dinadmicas laborales entre los trabajadores son muy similares, con un espacio de
circulacion reducido en su area de trabajo, con actividades que les demanda a pasar de pie la mayor
parte del turno y con poca circulacion a otras areas; ademds generar un esfuerzo fisico importante
por temas de temperatura ambiente, posturas prolongadas, actividades repetitivas y carga
ergonomica durante su jornada laboral. (parr.19) Ademas, los colaboradores deben estar
constantemente atentos al funcionamiento de las méaquinas, asi como supervisar el paso de cada
producto durante el sellado, embalaje, transporte de los productos como helados, yogurt o su

materia prima; asi como el traslado de canasta con los productos al cuarto frio. Por consiguiente,



el personal del area administrativa trabaja en oficinas en posiciones sedentarias, con poca
movilidad durante la jornada y en ocasiones con horarios extendidos.

El exceso de peso asi como la inactividad fisica disminuyen el rendimiento laboral del
trabajador y su salud, un estudio sobre Héabitos alimentarios y estado nutricional de los trabajadores
de la empresa lactea del norte de Ecuador en 2019, se evidencio que este tipo de personas tienen
dificultades para moverse viéndose limitadas a realizar sus actividades de trabajo adecuadamente
ya que sufren de constantes malestares articulares como dolores de rodillas, espalda, pies, que
provocan ausentismos laborales, disminuyendo asi la productividad de las empresas (Capelo,
2019).

El estado nutricional refleja los hdbitos alimenticios y se ha identificado que los
manipuladores de alimentos presentan un exceso de peso, lo que sugiere que su actividad laboral
puede influir en esta condicidon, mientras que el sobrepeso a su vez afecta el desempefio laboral
haciéndolo mas agotador ya que aumenta el riesgo de accidentes laborales y diversas enfermedades
cronicas, ademds una alimentacion inadecuada en este contexto, ya sea por exceso o por déficit
generan una disminucion de hasta un 20% en la productividad laboral de los trabajadores (Vélez
et al., 2020).

En el estudio realizado por Mori (2018) sobre prevalencia de obesidad y sobrepeso de una
poblacion universitaria en la comunidad de Madrid, se menciona que:

La misma estd aumentando en todo el mundo, el 39% de la poblacion a la edad de 18 afios
o mas tenian exceso de peso y el 13% eran obesos, estas condiciones generan impactos negativos
sobre los niveles séricos de colesterol y triglicéridos, tension arterial y riesgo de accidente
cerebrovascular. (parr.12) Ademas, la falta de nutrientes esenciales, como vitaminas y minerales

puede disminuir la energia.



De igual manera, el sedentarismo acompanado de malos habitos alimenticios como un
consumo excesivo de calorias y una ingesta insuficiente de nutrientes, junto con la inactividad
fisica agrava el estilo de vida llevandolo a un aumento de peso y a un mayor riesgo de desarrollar
enfermedades cronicas. “Es importante que las empresas inciten a sus trabajadores a realizar
ejercicio fisico en la medida de los posible a través de la coordinacion de actividades empresariales
y los programas de promocién de la salud para empresas” (Salud laboral, 2022, parr.5).

Se identifico que, en el comedor institucional para los trabajadores de Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S.A., durante el turno matutino ofrecian desayuno poco nutritivo como pollo
frito, embutidos, hojaldres, entre otras frituras; mientras que en el turno vespertino brindaban
porciones sumamente grandes de 2 2 tazas de arroz por plato. Adicionalmente, el trabajador
visitaba la maquina dispensadora de golosinas, bebidas energizantes y refrescos altos en azucares
y calorias. Ante el impacto del consumo elevado de grasas trans y grasas saturadas en la salud de
las personas tal como las enfermedades cronicas, algunos tipos de cancer y aumento de peso, es
imprescindible que desde las politicas publicas se realicen regulaciones que favorezcan entornos
saludables en el sector laboral a través de estrategias de educacién nutricional, informacion,
comunicacion asi como el control en los productos comercializados, esto con el fin de beneficiar
la salud de los individuos (Cabezas et al., 2015).

Se ha demostrado que los programas de estilo de vida saludable en el entorno laboral tienen
un impacto positivo en el comportamiento alimentario y la salud de los trabajadores, buscando que
los mismos mantengan un peso normal, para esto se debe identificar y controlar los peligros en el
puesto de trabajo para asi evitar los trastornos musculoesqueléticos que pueden estar relacionados

a la obesidad u otras enfermedades asociadas con la alimentacidn, a la vez contribuye a la falta de



ausentismo en el puesto de trabajo en el que se desempenan, por lo que la intervencion médica en
estos programas de salud debe ser constante (Veldsquez et al., 2017).

La empresa Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S.A., especificamente en el area de
manufactura mantiene tres horarios laborales, por lo que los trabajadores se ven obligados a estar
en constante rotacion debido a los horarios matutinos, vespertinos y nocturnos. El trabajo en el
turno nocturno puede ser un impedimento para seguir una alimentacion saludable y poder llevar
una actividad fisica adecuada debido a que en este horario laboral es mas comun observar habitos
alimentarios desordenados por la falta de opciones saludables durante la noche, ademas de que el
cuerpo esta adaptado a descansar durante la noche y no estar en constante actividad (Mieles, 2021).

Una empresa con un entorno laboral saludable que motive a los trabajadores a mantener
unos habitos de alimentacion y cuidar su salud, es uno de los factores principales para tener una
mejor calidad de vida, sin embargo, son pocas las evidencias laborales registradas que cuentan con
este enfoque siendo investigado en América del sur (Camelo et al., 2020).

1.1.1. Planteamiento del problema o pregunta de investigacion
(Cual es la evaluacion del efecto del programa Vivo Sano 2024 en los trabajadores de Estrella

Azul, Sede Industrias Lacteas S. A. periodo 20247

1.2. Justificacion

La evaluacion del programa resulto crucial para medir su efectividad y su impacto en la
salud de los trabajadores de Estrella Azul, una de las principales industrias lacteas de Panama. La
empresa implemento6 el programa “Vivo Sano 2024”, una iniciativa enfocada en la educacion
nutricional y la actividad fisica que se lleva a cabo desde el 2022.

Este tipo de investigacion es importante ya que proporciona una base solida que permitid

valorar el programa, al obtener evidencia sobre su efecto y facilitar una mejor asignacion de los



recursos destinados al bienestar de los colaboradores. En el contexto actual, caracterizado por la
falta de energia y la creciente prevalencia de enfermedades crénicas no transmisibles de los
trabajadores nos permitié desarrollar estrategias que fomenten estilos de vida laboral saludables.

La intervencion nutricional y de actividad fisica lleva al capital humano a tener un mayor
conocimiento nutricional, mejores practicas dietéticas y un estado fisico general mas saludable, lo
que aumenta la productividad y la satisfaccion laboral. Ademads, la empresa podré utilizar los
resultados para contar con una fuerza laboral mas sana y productiva.

Esta investigacion permitid no solo medir el impacto del programa "Vivo Sano 2024", sino
también generar un modelo de referencia para futuras intervenciones en entornos laborales
similares. Al proporcionar datos concretos sobre su efectividad, se podra justificar la continuidad
y expansion de este tipo de iniciativas en otras industrias, al contribuir a la creacidon de politicas
empresariales enfocadas en la salud ocupacional. Los resultados obtenidos serviran como base
para futuras investigaciones en el ambito de la nutricion y el bienestar laboral, al fomentar la
adopcion de estrategias basadas en evidencia que mejoran el bienestar del personal y fortalezcan
su desempeio en el &mbito laboral.

Asi mismo, el departamento de Salud Ocupacional de Estrella azul, sede Industrias Lacteas
S. A., puede apoyarse en los resultados de esta investigacion para mejorar sus programas de
bienestar en la empresa. Segiin Camelo et al. (2020), “Es necesario evaluar los programas que se
estan llevando a cabo en diversas organizaciones y publicar sus resultados ya que al compartir
experiencias serd posible mejorar las intervenciones, por lo tanto, la salud de los trabajadores de

la region” (p.67).



1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo general

Analizar la evaluacion del efecto del programa "Vivo Sano 2024" en los trabajadores

de Estrella Azul, Sede Industrias Lacteas S. A., 2024.

1.3.2. Objetivos especificos
¢ Identificar el nivel de conocimiento nutricional de los trabajadores de Estrella Azul,
Sede Industrias Lacteas S. A., 2024.
e Mostrar los habitos alimentarios de los trabajadores de Estrella Azul, Sede
Industrias Lacteas S. A., 2024.
e Indicar la evaluacion del efecto del programa "Vivo Sano 2024" en el estado fisico

de los trabajadores de Estrella Azul, Sede Industrias Lacteas S. A., 2024.

1.4. Delimitacion de la linea y sublinea de investigacion
Linea: Diagndstico de la situacion de salud poblacional y ambiental.

Sublinea: Modelos de priorizacion de intervenciones.

10



CAPITULO 2
MARCO TEORICO
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Capitulo 2: Marco Tedrico
2.1. Marco Historico

Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A

La empresa Estrella Azul oficialmente conocida como Industrias Lacteas, S. A es una de
las compatfiias mas reconocidas del sector alimentario en Panama, la cual se fundo6 en el afio 1956
por Don Ricardo Augusto Chiari, con el propdsito de desarrollar una empresa nacional dedicada a
la elaboracion de productos lacteos, desde sus inicios se consolidd como el principal
comercializador de leche y derivados del pais incluyendo helados entre sus primeras lineas de
productos (Estrella Azul, s.f.).

En 1973 la compafiia diversificd su oferta con la incorporacion de yogures, jugos y
néctares, marcando un hito en la ampliacion de su portafolio dentro del sector de lacteos y bebidas,
a su vez durante las primeras décadas del siglo XXI, Estrella azul fortalecio su presencia en el
mercado nacional mediante diversas innovaciones y en 2002 modernizé su sistema de produccion
y envasado al implementar la tecnologia Tetra Pak, mas adelante en 2011 fue adquirida por una
alianza estratégica entre Coca-Cola FEMSA y The Coca-Cola Compafiy, lo que le permitid
incorporar tecnologia de tiltima generacion y estandares internacionales de calidad en sus procesos,
posteriormente, en octubre de 2020, Industrias Lacteas S.A pas6 a formar parte del Grupo K, un
conglomerado empresarial con fuerte presencia en el sector de lacteos y bebidas en América latina,
fortaleciendo asi su posicionamiento en la region y reafirmando su compromiso con la innovacion,
la calidad y la nutricion (Estrella Azul, s.f.).

En una conversacion con el departamento de salud ocupacional (comunicacion personal, 1
de agosto de 2024) se discuti6 sobre el origen y estructura del programa Vivo Sano, en el afio 2022

en el marco de sus politicas de bienestar laboral Estrella Azul lanz6 su programa Vivo sano como
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una iniciativa liderada por su departamento de salud ocupacional, con el proposito de promover
habitos de vida saludables dentro del entorno laboral. Esta estrategia surge como respuesta a la
necesidad de prevenir enfermedades cronicas no transmisibles y mejorar el bienestar general de
los colaboradores, alineandose con las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), sobre la promocion de salud en espacios de trabajo. Desde la implementacion del
programa se han incluido diversas actividades como pausas activas, rutinas de ejercicio,
capacitaciones de nutriciéon y controles nutricionales al fomentar una cultura organizacional
orientada al cuidado de la salud fisica y nutricional.
El programa Vivo Sano se estructur6 mediante las siguientes fases:

e Fase I: Se realiz6 un levantamiento de datos de la poblacion seleccionada a través
de un muestreo como parte de la campafa general de peso y talla, se registraron en
una bitacora los datos siguientes: nombre, area de trabajo, edad en afios, sexo, peso
en kilogramos (kg), talla, indice de masa corporal (IMC) y morbilidades.

Posteriormente, se tabularon los datos y se emitido un informe estadistico sobre los
principales hallazgos, tales como edad promedio y las morbilidades mas
prevalentes en la poblacion evaluada.

e Fase II: Como complemento a los datos obtenidos en la fase anterior, se aplico una
encuesta de habitos saludables la cual permitié identificar factores como
antecedentes familiares y otros patrones de comportamiento relacionados con la
salud, ofreciendo una vision mas completa del perfil de la poblacion.

e Fase III: Se desarrolld un plan de intervencién orientado a motivar a los
participantes a mejorar su estilo de vida. Para esto se selecciond un nombre

inspirador para el plan llamado Vivo Sano. Se hizo una inscripcion voluntaria de
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50 personas tanto en la planta de produccion de alimentos como en el area de
administracion; apoyado bajo un presupuesto previa aprobacion de la empresa.

Se realiz6 una valoracion médica del perfil lipidico a través del servicio médico de
la clinica de la empresa. Pasado una semana se realizd la primera evaluacioén
nutricional adaptadas a las condiciones clinicas de cada paciente, solicitando
preferencias alimentarias, antecedentes personales y estableciendo metas
individuales para alcanzar en un periodo de seis meses, haciéndolo cada mes para
verificar avances y cumplimientos.

e Fase IV: Esta fase contempla una campaina de comunicaciéon masiva enfocada en
la adopcion de estilos de vida saludables. Las estrategias incluyeron: difusion de
contenido educativo mediante videos, folletos, murales, mensajeria y televisores
internos; capacitaciones en formato de cépsulas informativas sobre alimentacion
equilibrada, porciones adecuadas, importancia de la actividad fisica, consecuencias
de una mala alimentacion, su vinculo con enfermedades como la obesidad.

e Fase V: Se promovid la practica regular de ejercicio fisico entre los trabajadores.
Para ello, se incorpord la publicacion de laminas informativas que destaquen la
importancia y beneficios de la actividad, asi como participar de actividades
deportivas y recreativas que incentiven la participacion del personal. Ademas, se
implementaron sesiones gratuitas de acondicionamiento fisico, guiadas por un
entrenador en las instalaciones de la empresa en horarios especificos.

Hubo sesiones donde los trabajadores que no formaron parte del programa se incluyeron
en las actividades como las pausas activas, donde podian participar sin estar inscrito en el plan

“Vivo Sano 2024”. Las pausas activas tienen sus origenes en la década de 1925, cuando fueron
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introducidas por primera vez en Polonia bajo el nombre de “gimnasia de pausa” esta iniciativa
surgid como una medida preventiva dentro de las fabricas para contrarrestar los efectos negativos
de las labores repetitivas y de fuerza, reduciendo el riesgo de enfermedades osteomusculares y
fatiga entre los trabajadores (Ministerio del deporte Ecuador, s.f.). Con el tiempo esta practica se
adapté y extendid en diferentes contextos laborales y educativos al promover la movilidad,
reduciendo el estrés fisico y mental, y mejorar el bienestar general en los espacios de trabajo.

2.2. Marco Legal

Para fundamentar aspectos legales que enmarca el presente estudio, es necesario considerar
las normativas y disposiciones vigentes en la Republica de Panama que regulan el ejercicio
profesional del nutricionista dietista, asi como aquellas orientadas a la promocion de salud,
seguridad alimentaria y el bienestar laboral.

En primer lugar, toma importancia la Constituciéon de la Reptblica de Panama con el
siguiente capitulo. En la Constituciéon de la Republica de Panamd (1972) en el capitulo 6
denominado Salud, Seguridad social y Asistencia social, el articulo 105 indica:

Es funcion esencial del estado velar por la salud de la poblacion de la Republica. El
individuo, como parte de la comunidad, tiene derecho a la promocién, protecciéon conservacion,
restitucion y rehabilitacion de la salud y la obligacion de conservarla, entendida esta como el
completo bienestar fisico mental y social. (parr.1)

Por otra parte, el Decreto de gabinete N.° 362 del 26 de noviembre de 1969 reglamenta el
egjercicio de las profesiones de nutricionista dietista en todo el territorio nacional, establecido los

pardmetros legales para su practica profesional (Junta Provisional de Gobierno, 1962).
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Posteriormente, la Ley 12 del 11 de agosto de 1983 oficializa la carrera de nutricionista
dietista en Panamad, definiendo su rol en el sistema de salud y su participacion en programas de
prevencion y promocion (Consejo Nacional de Lesgilacion, 1983).

Con el proposito de asegurar la calidad de los servicios de alimentacion, la Resolucion N.°
090 del 12 de marzo de 2002 adopta el Manual de Buenas Practicas de Manufactura y los
Procedimientos Operativos Estandar de Saneamiento en los servicios de alimentacion hospitalaria,
regulando aspectos fundamentales para la inocuidad y seguridad alimentaria (Asamblea
Legislativa, 2002).

La Ley 114 del 18 de noviembre de 2019 segin la Asamblea Nacional (2019), “mediante
la cual se crea el Plan de Accion para Mejorar la Salud y dicta otras disposiciones para la
implementacion de impuestos selectivos al consumo de bebidas azucaradas” (p.1). Promoviendo
habitos alimentarios saludables en la poblacion panamefia.

Segun el Ministerio de Trabajo el gabinete 252 (1971) el articulo 282 del Codigo de
Trabajo de la Republica de Panama indica que:

Todo empleador tiene la obligacion de aplicar las medidas que sean necesarias para
proteger eficazmente la vida y la salud de sus trabajadores; garantizar su seguridad y cuidar de su
salud, acondicionando locales, proveyendo equipos de trabajo y adoptando métodos para prevenir,
reducir y eliminar los riesgos profesionales en los lugares de trabajo, de conformidad con las
normas que sobre el particular establezcan el Ministerio de trabajo y Bienestar Social, la Caja de
Seguro Social y cualquier otro organismo competente. (p.57)

2.3. Marco Referencial
El presente estudio se centra en la promocion de héabitos saludables y su influencia en el

ambito laboral de los colaboradores de la compaifiia Estrella Azul en Panama, a través del programa
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“Vivo Sano 2024”. Este marco presenta la base tedrica y empirica que sustenta la investigacion,
considerando el impacto de los habitos saludables en el bienestar y desempeno laboral.

Segtn la Organizacion Mundial de la Salud y la Organizacion Panamericana de la Salud
(OMS, OPS 2010) define que:

La variable principal, habitos saludables, es como el conjunto de practicas alimenticias,

actividad fisica y conductas que contribuyen a la salud integral del individuo.
Mantener una alimentacion equilibrada durante los afios, previene el desequilibrio nutricional, asi
como diferentes enfermedades no trasmisibles. No obstante, Segtn la Organizacion mundial de la
Salud (2018), indica lo siguiente “el aumento de produccion de alimentos procesados, la rapida
urbanizacion y el cambio en los estilos de vida saludable han dado lugar en los habitos
alimentarios” (parr.8). Por ello fomentar estas practicas dentro del entorno laboral, no solo impacta
positivamente en la salud de los empleados, si no también contribuye a crear ambientes mas sanos

y eficientes.

La Organizacion Mundial de la Salud (2010), sefala lo siguiente:

Para que un ambiente laboral sea saludable los trabajadores y jefes deben colaborar en un
proceso de mejora continua para promover y proteger la salud, seguridad y el bienestar de
los trabajadores, asi como la sustentabilidad del ambiente de trabajo.
En esta linea, multiples estudios han demostrado que la promocion de salud mediante programas
de bienestar laboral conlleva a tener efectos positivos para salud y el bienestar general de los
trabajadores, asi como investigaciones previas en diversos contextos han evidenciado que la
implementacion de estos programas contribuye a la reduccion del ausentismo laboral, mejora del

rendimiento y satisfaccion laboral de los trabajadores. En Panama, existen pocos estudios que
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evalten el impacto de estos programas en empresas locales, lo que resalta la necesidad de esta

investigacion.

Se ha hecho una revision bibliografica que es importante resaltar como es el estudio sobre
el Impacto de la organizacion de un programa de salud ocupacional Maese et al. (2018):

Cuyo objetivo de la investigacion fue determinar las condiciones de salud, seguridad e
higiene de los trabajadores y asi implementar estrategias que a corto plazo demuestren su
efectividad en salud ocupacional en una empresa de tableros de madera en Chihuahua,
México. Dichos programas de intervencion se basaron en la revision de los programas
existentes de conservacion de la audicidn, proteccion respiratoria, implementacion de
examenes médicos periddicos, actualizacion y estandarizacion de expedientes.

Se obtuvo en el diagnostico de la empresa, en el apartado de seguridad e higiene, un
porcentaje de eficacia del 37% - 76% y de 45% - 89% en el de salud de los trabajadores;
posterior a la intervencion, los porcentajes de eficacia aumentaron al 72%,64% y a un
83%,56%, respectivamente. En los trabajadores se consiguid una disminucion significativa
en los problemas de salud presentes, reduciendo las consultas médicas debido a problemas
laborales y logrando, a su vez, eliminar los dias de trabajo perdidos por accidentes debidos
a riesgos de trabajo. Estos resultados nos permiten concluir que la implementacion de
programas de salud ocupacional muestra beneficio tanto para los empleados como para las
empresas. (p.1)

En la misma via, se examind el siguiente estudio sobre la participacién en programas de

promocion de la salud: Caso de una universidad de Bogota donde Bueno y Muioz (2016):

Indican que el objetivo fue determinar la participacion de los trabajadores administrativos,
en los programas de Promocion de la Salud en los Lugares de Trabajo (PSLT) a través de
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la aplicacion de una lista de chequeo a 335 trabajadores de una institucion de educacion
superior publica en la ciudad de Bogota. Este articulo es descriptivo-transversal de tipo
estudio de caso. Dentro de los resultados se evidencid, que el conocimiento de los
programas fue de solo 52% de los trabajadores y desconocimiento en el contenido de estos,
61%. Asi mismo, se identifico que 44% de los trabajadores no participaba en las acciones
de promocion.
El 61% de los trabajadores manifestd que la institucion no se preocupa por conocer sus
necesidades laborales y 46% refirid no tener tiempo asignado para asistir a las actividades
de Promocion de la Salud. En conclusion, se destaca que para lograr la participacion de los
trabajadores en los programas es importante revisar aspectos como la asignacion de tiempo
real dentro de la jornada laboral para promover la participacion en las actividades
desarrolladas. Ademads, se debe examinar el estilo, forma y tipo de socializacion,
garantizando que toda la comunidad sea conocedora y parte activa de los programas de
PSLT en todo el proceso. Ademads, se examiné la necesidad de que la institucion se adhiera
a un modelo sistematico que favorezca el disefio de Programas de Promocion de la Salud
en los Lugares de Trabajo sustentados en las reales necesidades de sus trabajadores. (p.1)
Por ultimo, en complemento con lo anterior se incluyd la investigacion sobre Implementar
un programa de pausa activa a los empleados del club campestre el rancho para mejorar la calidad
de vida y prevenir las enfermedades profesionales Canas Trujillo (2018):
Plantea que el programa de pausa activa en el Club Campestre El Rancho, esta enfocado a
mejorar la calidad de la experiencia laboral de cada sector a trabajar y evitar caer en la
rutina, ademads, la prevencion de lesiones musculares y estrés fisico y psicologico, que

pudieran padecer los empleados, ayudando a mantener un estado optimo del trabajador de
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la empresa; Este estudio implementa un programa de pausas activas en el Club Campestre

El Rancho, involucrando a empleados de diferentes areas, una coordinadora de salud

ocupacional, y un profesional en ciencias del deporte. Los resultados mostraron una alta

satisfaccion y mejoras en la calidad de vida laboral, aunque algunos empleados sugirieron
mas tiempo para el programa, respecto al nivel de satisfaccion el 82% de los empleados
quedaron satisfechos con el programa de pausas activas, mientras un 11% dan algunas
recomendaciones, para tener en cuenta a la hora de empezar otro proceso y un7% de la
poblacion queda inconforme, afiadiendo que el tiempo de ejecucion del programa era corto.
(pp- 5-19)
2.4. Marco Contextual

La salud y el bienestar de los trabajadores han cobrado una creciente relevancia a nivel
global, regional y local, especialmente ante el aumento de enfermedades cronicas no trasmisibles
relacionadas con estilos de vida pocos saludables. Segiin la Organizacion Mundial de la Salud
OMS (2024) se considera responsable que el 25% en las muertes en el mundo fueron atribuibles
con su principal factor como la hipertension arterial, luego se destacan la diabetes tipo 2, las
enfermedades cardiovasculares, el cancer y las enfermedades respiratorias cronicas. Estas
afecciones estan estrechamente relacionadas con factores modificables como la alimentacion
inadecuada, el sedentarismo, consumo de tabaco y estrés cronico.

En América Latina y el caribe, se estim6 que aproximadamente el 67.5% de los adultos
tenian sobrepeso u obesidad siendo este el porcentaje mas alto entre todas las regiones de la
(OMS), es decir 64% en hombres y 61% en mujeres (OPS, 2022).

En Panama no ha sido la excepcion ya que de acuerdo con la Licenciada Nilka Lopez,

Nutricionista del Ministerio de Salud de Panaméa MINSA (2024) senala que:
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Actualmente Panama tiene cerca de 72% de personas adultas mayores de 18 afios que

presentan exceso de peso (obesidad y sobrepeso) y por ende es necesario formular nuevas

estrategias que logren disminuir la prevalencia de la enfermedad del pais el cual se ha
convertido en un problema de salud publica (parr.13).

Debemos estar conscientes que estos factores impactaron negativamente en la
productividad de la empresa debido al ausentismo, la falta de energia del personal y al
proporcionarles gastos médicos para mantener una buena salud. Estudios internacionales
reportaron que “la evidencia epidemiologica actual vincula los patrones dieteticos y la inactividad
fisica con una amplia gama de canceres y otras enfermedades cronicas” (Sorensen et al, 2011,
parr.5). No obstante, en muchas empresas aun persiste una resistencia a invertir en programas de
salud integral para los trabajadores, debido a la falta de evidencia nacional y su impacto a largo
plazo.

En Panamd, son muchas las organizaciones que han implementado programas de
Promocion de la Salud en el lugar de trabajo (Berrio, 2011). Asi mismo alineados con la Estrategia
Nacional de Prevencion y Control de las enfermedades cronicas no trasmisibles del Ministerio de

Salud de Panama (Dr. Mayo et al., 2014).
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CAPITULO 3
MARCO METODOLOGICO
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Capitulo 3: Marco Metodologico
3.1. Tipo y diserio de investigacion

Al tener en cuenta la revision bibliografica de autores como Tamayo y Tamayo (2003),
plantean el marco metodoldgico como “un proceso que, mediante el método cientifico, procura
obtener informacioén relevante para entender, verificar, corregir o aplicar el conocimiento” (p.48).
Esta parte permitio identificar los conceptos tedricos y definir con claridad los términos que siguio
el estudio para alcanzar los objetivos propuestos.

Este estudio se enmarco en un enfoque cuantitativo, ya que se busca medir y analizar
mediante datos numéricos la evaluacion del efecto del programa "Vivo Sano 2024" en los
trabajadores de Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., periodo 2024. De acuerdo con
Hernandez et al. (2014), el enfoque cuantitativo “utiliza la recoleccion de datos para probar
hipotesis con base en la medicion numérica y el andlisis estadistico, con el fin de establecer
patrones de comportamientos y probar teorias” (p.4).

El disefio de esta investigacion es no experimental y transversal, de este modo se considera
no experimental porque no se manipularon las variables si no que se observaron los resultados de
la intervencion.

Segtin Hernandez (2004), este tipo de estudios no experimental son “investigaciones donde
no se hacen variar intencionalmente las categorias independientes, lo que hace es observar
fendmenos tal y como se dan en su contexto natural, para después analizarlos” (p.51).

Asimismo, es un diseflo transversal porque los datos se recopilaron solo una vez al finalizar
el programa y al haber comparado los datos de quienes participaron y no del programa “Vivo Sano
2024”. Al compartir la opinidn del autor Liu (2008), “Los disefios de investigacion trasversales

recolectan datos en un solo momento, en un tiempo tnico” (p.154).
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3.2. Unidad de andlisis

3.2.1. Poblacion

Este estudio estuvo conformado por los trabajadores de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S.A., esta poblacion incluy6 a los que participaron y a los que no formaron parte
del programa “Vivo Sano 2024”.

Segun datos proporcionados por la empresa, se estima que esta poblacion laboral tiene
aproximadamente 500 trabajadores, pertenecientes a distintas 4areas funcionales como
administracion, produccién, mantenimiento, calidad, logistica, comercial y manufactura. Se trata
de un personal activa laboralmente de ambos sexos y con diversidad de caracteristicas
sociodemograficas.

De acuerdo con Lepkowski (2008), nos afirma que:

“la poblacion es el conjunto de todos los casos que concuerdan con una serie de
especificaciones” (p.174). Esto identifico al grupo que nos permitié haber obtenido los resultados
de la investigacion.

El analisis de esta poblacion fue importante para la evaluacion del efecto del programa
“Vivo Sano 20247, en variables relacionadas con el conocimiento nutricional, los habitos
alimentarios y el estado fisico, al permitir realizar comparaciones entre quienes recibieron la
intervencion y quienes no.

3.2.2. Muestra

Dado que la poblacion total estuvo compuesta por aproximadamente 500 trabajadores, se
aplicoO un muestreo probabilistico aleatorio, seleccionando una muestra representativa de 217
trabajadores (célculo basado en un margen de error del 5% y un nivel de confianza del 95%). Esto

garantiz6 que todos los individuos tengan la misma probabilidad de haber sido seleccionados.
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500 3.81416 0.5 0.5
0.0025 499 4 3.8416 0.5 0.5

. 480.2
1.2475 + 0.9604
480.2

n —
2.2079

n= 117491734

Seglin Hernandez et al. (2014) el muestreo probabilistico es un “subgrupo de la poblacion

en el que todos los elementos tienen la misma posibilidad de ser escogidos para la muestra”

(p-175).

Criterios de inclusion:

1. Trabajadores activos en Estrella Azul en 2024.
2. Participantes y no participantes del programa "Vivo Sano 2024".
3. Que esté de acuerdo en participar.

Criterios de exclusion:

1. Trabajadores que estén de vacaciones.
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2. Trabajadores que estén enfermos al momento del estudio.

3. Trabajadores en periodo de prueba o temporal.

3.3. Variables de investigacion

3.3.1. Definicion conceptual

o Edad: Indica los afos cumplidos de los trabajadores.
. Sexo: Variable esencial que nos permite identificar al masculino y femenino.
o Area de trabajo: Lugar o departamento, donde los trabajadores desempefian sus

funciones dentro de la empresa.

. Tiempo aproximado que tarda en llegar de la casa al trabajo: Mide la duracion

promedio del trayecto que los trabajadores recorren desde sus hogares hasta el lugar de trabajo.

o Maximo nivel educativo: Refiere el grado de formacion académica de los
trabajadores.
. Qué tipo de alimento considera usted que es una buena fuente de proteina:

Ayuda a medir el conocimiento de los individuos sobre la correcta seleccion de alimentos ricos en
proteinas para una dieta equilibrada.

. Qué alimento es conocido por ser una buena fuente de Vitamina C: Permite
medir el conocimiento sobre la importancia de incluir alimentos que fortalecen el sistema
inmunologico.

. Cudl es el beneficio principal de consumir frutas y vegetales: Ayuda a
comprender los efectos positivos de incorporar frutas y vegetales en la alimentacion diaria.

. Cual es una buena fuente de grasa saludable: Evaluar esta variable permite

conocer si los individuos saben diferenciar entre grasas beneficiosas y perjudiciales para la salud.
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. Cual de las siguientes opciones nos ayuda a mejorar el transito intestinal:
Determina el conocimiento sobre los alimentos o hdbitos que previenen el estrefiimiento.

J Qué beneficio nos aporta tener una alimentacion saludable y equilibrada:
Evaltia el conocimiento general sobre los multiples beneficios de llevar una dieta equilibrada,
como la prevencion de enfermedades, mantenimiento de un peso adecuado y niveles 6ptimos de
energia.

o Segun la OMS cuantos litros de agua se recomienda tomar al dia: Mide el nivel
de comprension sobre la cantidad de agua recomendada, que debe consumirse diariamente para
mantener una correcta hidratacion, que es fundamental para las funciones corporales.

o Coémo mide su grado de deshidratacion: Variable que indica que los trabajadores
evaluan si estan ingiriendo suficiente agua, para que su cuerpo funcione correctamente; mediante
el color de la orina o la sensacion de sed.

. Cuantas porciones de frutas usted consume al dia: Mide la cantidad diaria de
frutas que ingieren los trabajadores, lo cual es un indicador clave para evaluar el cumplimiento de
una dieta equilibrada rica en vitaminas.

o Qué tan seguido consume usted bebidas azucaradas o gaseosas: Evalta la
frecuencia de consumo de bebidas con alto contenido de azlcar las cuales estan asociadas con un
mayor riesgo de obesidad y enfermedades cronicas.

. Qué tipo de merienda prefiere usted entre las comidas: Indica las preferencias
de los trabajadores en cuanto a las meriendas que consumen entre las comidas principales, lo que

puede influir en su ingesta calorica diaria, asi como en la calidad nutricional de su dieta.
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. Con qué frecuencia realiza usted actividad fisica: Mide la regularidad con la que
los individuos practican actividad fisica, convirtiéndose en un factor clave para mantener un peso
saludable y mejorar la salud cardiovascular para prevenir enfermedades cronicas.

o Qué tipo de grasas prefiere usted en su dieta: Evalua las preferencias
alimentarias de los trabajadores respecto al tipo de grasas que consumen, diferenciando entre
grasas saludables y grasas no saludables.

o Como describe usted su patron de desayuno: Indica los habitos alimenticios
durante el desayuno, al evaluar si los individuos realizan una comida equilibrada en esta primera
ingesta del dia.

. Con qué frecuencia lee usted las etiquetas nutricionales de los alimentos que
compra: Manifiesta el nivel de comprension de los trabajadores, al revisar las etiquetas
nutricionales de los productos alimenticios que adquieren, lo que refleja su interés por tomar las
mejore decisiones sobre su alimentacion.

. De qué manera prefiere usted sus alimentos a la hora de almorzar: Variable
que mide las practicas saludables en su almuerzo, como preparar alimentos en casa o consumir
alimentos procesados, lo que afecta la calidad nutricional de su ingesta diaria.

. Qué porcentaje participo usted en las actividades del programa Vivo Sano:
Grado de compromiso de los trabajadores en las actividades del programa "Vivo Sano 2024".

. Usted formo parte del programa Vivo Sano: Trabajadores que formaron parte

del programa vivo sano o que no formaron.
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3.3.2. Definicion operacional

Nombre de la variable

Definicion conceptual

Definicion operacional

Edad

Indica los afios cumplidos de
los encuestados, desde su
nacimiento hasta la fecha de

aplicacion de la encuesta.

Edad del encuestado medido
en anos cumplidos, registrada
a través de la pregunta directa
del cuestionario.

Forma de medicion: auto
reporte del participante.
Respuesta abierta a la

pregunta:

(Cudl es su edad?  afios.

Sexo

Caracteristica bioldgica que
distingue a los individuos en

masculino o femenino.

Sexo del encuestado
registrado segun su respuesta
en el cuestionario.

Forma de medicion: auto

reporte del participante.

Respuesta cerrada a la
pregunta:
[sexo? __femenino /
__masculino.

Area de trabajo Lugar o departamento, en la Area de  trabajo  del

que el encuestado desempefia

encuestado, registrada segin
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sus funciones dentro de la

empresa.

su respuesta en el
cuestionario.

Forma de medicion: auto
reporte del participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:
JArea de trabajo?
administracion /

manufactura / _ logistica

general.

Tiempo de traslado casa -

trabajo

Duracién promedio que tarda
el encuestado en llegar desde

su casa al lugar de trabajo.

Tiempo de traslado del
encuestado registrado segun
su respuesta en el
cuestionario. ~ Forma  de

medicidon: auto reporte del

participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:
(Tiempo aproximado que

tarda en llegar de la casa al
trabajo? 0 hora a 1 hora /
__lhoraa2horas/ 2 horas

a 3 horas.
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Nivel educativo

Nivel educativo formal

alcanzado por el encuestado.

Nivel educativo del
encuestado registrado segun
su respuesta en el
cuestionario.

Forma de medicion: auto
reporte del participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Maximo nivel educativo?
__educacion  primaria  /
__educacion  secundaria  /
__técnico / _ licenciatura /
__postgrado, _ maestria /

__doctorado / __ ninguno.

Conocimiento sobre fuentes Conocimiento de los

de proteina

individuos sobre la correcta
seleccion de alimentos ricos

en proteinas.

Respuesta del encuestado
sobre qué alimentos considera
una buena fuente de proteina,
registrada segin el
cuestionario. ~ Forma  de
medicidon: auto reporte del
participante.

Respuesta cerrada a la

pregunta:
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(Qué tipo de alimento
considera usted que es una
buena fuente de proteina?
__carnes, huevos y legumbres

/' __pan, frutas y pasteles /

___gaseosas, jugos y café.

Conocimiento sobre fuentes

de vitamina C

Conocimiento de los
alimentos que aportan
vitamina c.

Respuesta del encuestado

sobre alimentos ricos en
vitamina c, registrada segtin el
cuestionario. ~ Forma  de
medicion: auto reporte del
participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Qué alimento es conocido

por ser una buena fuente de

Vitamina C? _ leche /

__naranja/ __ arroz.
Conocimiento  sobre el Reconocimiento del aporte Respuesta del encuestado
beneficio  principal de principal de incorporar frutas sobre beneficios principales

consumir frutas y vegetales

y vegetales en la alimentacion

diaria.

de  consumir frutas vy
vegetales, registrado segun el

cuestionario. Forma de
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medicion: auto reporte del
participante.
Respuesta cerrada a la

pregunta:

(Cual es el beneficio principal

de consumir frutas vy
vegetales? proporcionan
vitaminas y minerales /

__aumentan el apetito /

__hacen que la comida sea

Conocimiento sobre fuentes

de grasas saludables

Reconocimiento

de

los

alimentos que aportan grasas

saludables.

mas cara.
Respuesta del encuestado
sobre los alimentos que

considera fuente de grasa
saludable, registrada segtn el
cuestionario. ~ Forma  de
medicidon: auto reporte del
participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Cudl es una buena fuente de

grasa saludable?  manteca
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de cerdo / _ aceite de oliva /

__margarina.

Conocimiento

sobre Reconocimiento

sobre los

alimentos que mejoran el alimentos que previenen el

transito intestinal

estrefiimiento.

Respuesta del encuestado
sobre alimentos que ayudan a
mejorar el transito intestinal,
registrada segin el
cuestionario. Forma  de

medicion: auto reporte del

participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:
(Cudl de las siguientes

opciones nos ayuda a mejorar
el transito intestinal? _ fibra
(avena, pan integral, frutas,

etc.)/ _lacteos (queso, leche,

yogurt).
Conocimiento sobre los Reconocimiento general sobre Respuesta del encuestado
beneficios que  aporta los efectos positivos de llevar sobre los beneficios de

mantener una alimentacion una alimentacion equilibrada.

saludable y equilibrada

mantener una alimentacion
saludable, registrada segtn el

cuestionario. Forma de
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medicion: auto reporte del
participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Qué beneficios nos aporta
mantener una alimentacion
saludable 'y  equilibrada?

nos

permite comer
alimentaos ultra procesados
sin afectar nuestra salud /
__nos permite

comer ©n

exceso sin consecuencias /

__reduce el riesgo de

enfermedades cronicas.
Conocimiento  sobre la Reconocimiento de la Respuesta del encuestado
recomendacion de ingestade cantidad recomendada de sobre la cantidad de agua
agua al dia segun la OMS agua al dia segin la OMS. recomendada por la OMS,

registrada segin el

cuestionario.  Forma  de
medicidon: auto reporte del
participante.

la

Respuesta cerrada a

pregunta:

35



,Segun la OMS cuantos litros
de agua se recomienda tomar
aldia? 7 litros de agua al dia
/__de 1.5 a2 litros de agua al

dia/ 1 litro de agua al dia.

Conocimiento sobre

método de autoevaluacion de

en la deshidratacion

el

Conocimiento sobre la manera
evaluar el estado de

deshidratacion personal.

Respuesta del encuestado
sobre como mide su grado de
deshidratacion, registrada
segun el cuestionario. Forma
de medicion: auto reporte del
participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Como mide su grado de
deshidratacion? _la
frecuencia de las ganas de

orinar / _ caida del cabello /

__color de la orina.

Consumo diario de frutas

Cantidad diaria de frutas que

ingieren los encuestados.

Consumo de frutas reportado
por el encuestado, segiin su
respuesta en el cuestionario.
auto

Forma de medicion:

reporte  del  participante.
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Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Cuantas porciones de frutas
consume usted al dia?
__menos de 3 porciones /

_de 3 a 5 porciones /

__ninguna.

Frecuencia en el consumo de

bebidas

gaseosas

azucaradas

(1]

Numero de veces que el
encuestado consume bebidas

azucaradas o gaseosas durante

la semana.

Consumo de bebidas
azucaradas por el encuestado,
segun su respuesta en el
cuestionario. Forma  de
medicion: auto reporte del
participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Qué tan seguido wusted
consume bebidas azucaradas o
gaseosas? 1 dia a la semana
/ 3 dias a la semana / 7

dias a la semana/ _ ninguna.

Preferencia

merienda

de

tipo

de Preferencias de

los

encuestados en cuanto a las

Tipo de merienda consumidas
por el encuestado, segiin su

respuesta en el cuestionario.
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meriendas que consumen

entre las comidas principales.

Forma de medicion: auto
reporte  del  participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Qué tipo de meriendas
prefiere usted entre las
comidas? __ frutas o nueces /

__papas fritas o dulces / __no

suelo comer meriendas.

Frecuencia

fisica

de

actividad Numero de veces por semana

que el encuestado realiza

actividad fisica.

Actividad fisica reportada por
el encuestado, segun su
respuesta en el cuestionario.
Forma de medicion: auto
reporte  del  participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Con que frecuencia realiza
usted actividad fisica?

__menos de 3 dias a la semana

/ 3 a5dias/ _ninguna.

Preferencia de tipos de grasa Eleccion del encuestado sobre

en la dieta

el tipo de grasas que consume

habitualmente.

Preferencias de grasas
registradas, segun la respuesta

del encuestado en el
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cuestionario. ~ Forma  de
medicion: auto reporte del
participante.

Respuesta cerrada a la
pregunta:

(,Qué tipo de grasas prefiere
usted en su dieta?
__mantequilla y carnes grasas
/ __aceite de oliva y aguacates
/ __no presto atencion a las

grasas que consumo.

Patron de

desayuno

consumo

de Patron o
desayuno

encuestado.

ausencia

habitual

del

del

Patron del desayuno del
encuestado, registrado seglin
su respuesta en el
cuestionario. ~ Forma  de
medicidon: auto reporte del
participante.

Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Como describe usted su
patréon de desayuno? _ frutas,
vegetales, alimentos asados,

huevos, lacteos / _ hojaldre,
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chorizo, pollo frito vy
chicharron / _ solo tomo café

/__no suelo desayunar.

Frecuencia de lectura
etiquetas nutricionales

los alimentos que compra

de

de

Frecuencia con que el

encuestado revisa la

informacion nutricional de los

alimentos que compra.

Lectura de etiquetas

nutricionales registradas
segin su respuesta en el

cuestionario. ~ Forma  de
medicion: auto reporte del
participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Con que frecuencia lee usted

las etiquetas nutricionales de

los alimentos que compra?

Preferencia en el tipo de Modo en que el encuestado

preparacion de los alimentos consigue su comida a la hora

al almorzar

del almuerzo.

__siempre / __a veces /
__nunca.
Forma del encuestado en

adquirir los alimentos del
almuerzo, registrado segiin su
respuesta en el cuestionario.

Forma de medicién: auto

reporte del participante.
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Respuesta cerrada a la
pregunta:

(De qué manera prefiere usted
sus alimentos a la hora de
almorzar? _ traigo almuerzo
desde casa / __compro en la
cafeteria / _ pido domicilio

(McDonald’s, Carls jr, kfc,

pizza, etc)

Nivel de participacion del Inclusion del encuestado en el

programa “Vivo Sano 2024”

programa “Vivo Sano 2024”

Participacion del encuestado
en el programa Vivo Sano,
registrado segin su respuesta
en el cuestionario.

Forma de medicién: auto
reporte del participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Usted formdé parte del

programa Vivo Sano?  si /

no

Participacion en

actividades del programa encuestado en las actividades

“Vivo Sano 2024”

del programa.

las Grado de involucramiento del

Porcentaje de participacion en
actividades del programa

Vivo Sano, registrado segun
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su respuesta en el
cuestionario.

Forma de medicion: auto
reporte del participante.
Respuesta cerrada a la
pregunta:

(Con que porcentaje participd
usted en las actividades del
programa Vivo Sano?
(capacitaciones, pausas
activas, rutinas de ejercicio)
_0al30%/ 40% al 70% /

_ 80% al 100%

Nota. Elaboracion propia
3.4. Consideraciones éticas

Este estudio fue inscrito en el Ministerio de Salud y luego fue evaluado por el Comité de
Bioética en la investigacion de la Universidad Santander, al cumplir con los requerimientos éticos
y legales vigentes para investigaciones con seres humanos.

La investigacion se desarrollo conforme a los principios establecidos en la Declaracion de
Helsinski de la Asociacion Médica Mundial (1964, 2013), Belmont Report (1979), Pautas éticas
CIOMS (2016) y, la Guia Tripartita para las Buenas Précticas Clinicas (BPC) de la ICH (1996), y
las normativas nacionales como la Ley 81 del 2019 de proteccion de datos personales, la Ley 84

del 2019, de investigacion en salud, Ley 68/2003 de deberes y derechos de los pacientes y su
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Reglamentacion, la Declaracion Universal sobre Bioética y Derechos Humanos de la UNESCO
(2005).

El estudio fue explicado a cada participante mediante un consentimiento informado
redactado en lenguaje claro y accesible en el que se detallaron los procedimientos, los derechos
del participante y su libertad para retirarse en cualquier momento sin consecuencias. La
participacion fue completamente voluntaria y gratuita, sin implicaciones contractuales ni
compensaciones econdmicas de ningun tipo.

Durante la recoleccion de los datos, los participantes completaron un formulario digital en
el cual ingresaron algunos datos personales como nombre, cédula y edad. Sin embargo, estos datos
fueron tratados con estricta confidencialidad y no fueron divulgados ni compartidos con terceros.

La informacion fue almacenada en una memoria USB encriptada, La llave se mantendra
bajo custodia del investigador principal; a estos datos solo tendran acceso los investigadores que
participan en el estudio. La informacién se manejé dentro de los estdndares de respeto a los
participantes, manteniendo el 100 % de confidencialidad de la informacion. Toda la informacién
que surgi6 del estudio se guardara en archivador bajo llave por un periodo minimo de 5 afios luego
de finalizado el estudio. Culminado ese periodo serdn destruidos siguiendo la normativa vigente
en ese momento, a esta informacion tendran acceso las investigadoras, el CBI y cualquier otra
instancia que asi lo disponga la legislacion de la Republica de Panama.

Los datos fueron recolectados mediante encuestas digitales, sin que esto representara riesgo
fisico, psicologico ni social para los participantes. No se incluy6 ninglin procedimiento invasivo
ni intervenciones que alteraran el estado habitual de los trabajadores.

Las actividades planteadas en este estudio se realizaron de manera responsable, se

mantendrd la ética profesional, confidencialidad de la informacién y se respetaran los principios
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de la ética profesional. De igual forma se consideraron los principios €ticos y valores que la
universidad promueve.

Finalmente, los resultados obtenidos seran utilizados exclusivamente con fines académicos
y cientificos, para contribuir en el conocimiento en salud ocupacional y nutricién en contextos
laborales sin comprometer la identidad ni la integridad de los sujetos involucrados.
3.5. Métodos para recoleccion de datos

3.5.1. Delimitacion del o los instrumentos

Para la recoleccion de los datos de esta investigacion se implementé como instrumento
principal una encuesta digital estructurada, disefiada mediante el software de Formulario de
Google mediante el cual, este instrumento permitié recopilar informacion de forma estandarizada,
anonima y eficiente, facilitado el andlisis posterior de los datos.

La encuesta se elabord con tres secciones:

Datos sociodemogréficos: edad, sexo, area de trabajo, nivel educativo y tiempo de

aproximado que tardan en llegar de la casa al trabajo.

Conocimientos nutricionales: preguntas de seleccion multiple para evaluar el nivel de
conocimiento sobre alimentacion saludable.

Haébitos alimentarios: preguntas de seleccion multiple y una pregunta cerrada, que permitid

identificar la frecuencia y tipo de alimentos consumidos, asi como comportamientos relacionados
con la alimentacion y el autocuidado.

Este instrumento fue revisado por profesionales del drea como nutricionistas dietistas
idoneos para validar su contenido y claridad.

Una vez aprobado el protocolo de investigacion por el Comité de Bioética, la recoleccion

de datos se llevo a cabo en las instalaciones de Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A.,
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especificamente en el lobby de la planta de produccion; en los turnos matutino y vespertino, los
martes, mié€rcoles y viernes por un periodo de tres semanas.

Para facilitar el proceso se cont6 con:

e Dos laptops personales configuradas previamente con el formulario digital.

e Conectividad a internet mediante datos moviles personales.

e Una mesa plegable y cuatro sillas proporcionadas por el area de salud ocupacional
de la empresa.

Los trabajadores fueron informados con anticipacion por medio del personal de recursos
humanos y sus supervisores quienes comunicaron el objetivo del estudio y la importancia de
participar. A cada participante se le presentd el consentimiento informado de manera digital el cual
debio leer y aceptar antes de comenzar la encuesta.

Las investigadoras capacitaron brevemente a los participantes sobre como usar las laptops
y completaron una supervision activa durante la recoleccion, ofreciendo soporte técnico en caso
de problemas con los dispositivos o el acceso a los formularios.

Al finalizar cada jornada de recoleccion se verifico que todas las encuestas hayan sido
enviadas correctamente. Los datos se resguardaron diariamente en una memoria USB encriptada
de acceso exclusivo para las investigadoras, asimismo las cuentas de Google asociadas fueron
protegidas por contrasefias seguras y solo fueron accesibles por las responsables del estudio.

Este disefio de estudio nos garantiza la confiabilidad, confidencialidad y validez del
proceso de recoleccion que permitio generar resultados claros que seran presentados graficamente

mediante diagramas de barras y graficos circulares, como parte del andlisis estadistico posterior.
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3.5.2. Validez o confiabilidad del o los instrumentos

Para garantizar la autenticidad del instrumento empleado en esta investigacion, se
considero la validez de contenido. Segun Hernandez et al. (2014), hace referencia “al grado en que
un instrumento refleja un dominio especifico de contenido de lo que se mide” (p.201). En este
sentido el cuestionario fue evaluado previamente por tres nutricionistas dietistas idoneos, quienes
revisaron la pertinencia, coherencia y claridad de cada item para asegurar que las preguntas sean
comprensibles y alineadas con los objetivos de la investigacion.

Asimismo, antes de iniciar la recoleccion de datos, se realizé una prueba piloto con siete
encuestados que no formaron parte de la muestra definitiva. Esta prueba permitié identificar
posibles dificultades en la interpretacion de las preguntas, verificar la funcionalidad del formato
digital y estimar el tiempo requerido para completar la encuesta. Con base en esta
retroalimentacion se realizaron los ajustes necesarios para mejorar la claridad y efectividad del
instrumento.

En cuanto a la confiabilidad, esta se respald6 mediante la congruencia del instrumento,
entendida como el nivel en que los items se relacionan entre si para medir el mismo concepto. De
acuerdo con Herndndez et al. (2010), refiere que “al grado en que su aplicacion repetida al mismo
individuo u objeto produce resultados iguales” (p.200)

3.6. Procedimiento

La investigacion se desarrolld en varias fases organizadas de forma cronoldgica para
garantizar la correcta recoleccion, analisis e interpretacion de los datos. A continuacion, se
describen las etapas seguidas.

. Fase 1: Revision y ajustes preliminares del instrumento.
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Previo a la aplicacion de la encuesta se llevo a cabo una etapa preparatoria en la que se
revis6 minuciosamente el contenido de la encuesta como el formato de validez y confiabilidad del
instrumento y la prueba piloto.

J Fase 2: Solicitud de autorizacion institucional.

Se gestionod ante el departamento de administracion de la empresa Estrella Azul, la carta
de no objecion para aplicar la encuesta a la sede Industrias Lacteas S.A. Esta autorizacion fue un
requisito para continuar con el proceso de recoleccion de datos, cumpliendo con los lineamientos
éticos establecidos por el comité de bioética.

. Fase 3: Aplicacion del instrumento.

Larecoleccion de datos se realiz6 a través de la plataforma Formulario de Google, a la cual
los participantes accedieron mediante las computadoras personales de las investigadoras, para
garantizar la confidencialidad de los datos y la participacion voluntaria mediante un
consentimiento informado digital.

o Fase 4: Organizacion de datos y analisis estadistico

Una vez concluido el periodo de recoleccion, se procedio a la descarga de las respuestas
desde Formulario de Google y los datos fueron organizados y codificados para su posterior
analisis, asegurando su integridad y trazabilidad. El andlisis se llevo a cabo con la ayuda del
Software JASP (version 0.19.00).

. Fase 5: Evaluacion del programa “Vivo Sano 2024”

Finalmente, se realiz6é una comparacién entre los trabajadores participantes y los que no
formaron parte del programa. Cabe sefialar que este analisis permitio6 valorar el efecto del programa
sobre los habitos alimentarios, conocimientos nutricionales y el estado fisico de los participantes,

al conseguir los objetivos propuestos de la investigacion.
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CAPITULO 4

PRESENTACION Y ANALISIS DE LOS
RESULTADOS
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Capitulo 4: Presentacion y analisis de los resultados
4.1. Presentacion de los resultados
Por consiguiente, se detallan los resultados obtenidos, una vez recolectada la base de
datos mediante la encuesta digital aplicada a los colaboradores.
Figura 1.

Distribucion segun edad en los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., en el periodo 2024

60

50%
47%

50
40
30% 7%
— (]
30 23%
20 18%  18%
o N

18,20 21,25 26, 30 31,35 36, 40 41, 45 46,50 Mayor a
afios afios afios afios afios afios ainos 50 afios

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Andlisis

Los encuestados fueron consultados, ;Cual es su edad? Observandose una mayor
concentracion de trabajadores entre los 36 y 40 afios representando un 50%, seguido por el grupo
de 31 y 35 afios con un 47% y posteriormente el grupo entre 41 a 45 afios con un 30%. Los grupos
con menor concentracion fueron los de 18 a 20 afios con un 4%, el grupo de 21 a 25 y 26 a 30 afios
ambos con un 18%.

Figura 2.

Distribucion segun edad en los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., segun si participo o no del programa Vivo Sano 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

En el grupo de los trabajadores que formaron parte del programa, se observo una mayoria
de edad en el grupo de 36 a 40 afos con un 17%; seguido por la categoria de 41 a 45 afios con un
11% y el de 46 a 50 afios con un 8%; luego la participacion en los rangos de 21 a 25 afios y 31 a
35 afios ambos con un 4%; asi como en el grupo de 26 a 40 afios con un 3%; mayores de 50 afios
conun 2%y el grupo de 18 a 20 afios con un 1%.

Por otro lado, entre los trabajadores que no formaron parte del programa se identificé una
mayor concentracion en los rangos de 31 a 35 afios con un 41%, de 36 a 40 afios con 33%; seguidos
por el grupo de 41 a 45 afios con 19% y de 26 a 30 afios con un 18%. También estuvieron presentes
los grupos de 21 a 25 afios y 46 a 50 afios con un 14% cada uno, asi como el grupo mayores de 50
afios con un 25%.

Figura 3.

Distribucion segun sexo de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., en el periodo 2024
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Femenino
45%

Masculino
55%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Andlisis
Los encuestados fueron consultados, ;Cudl es su sexo? Observandose que el 55% de los
participantes se identificaron como masculinos, mientras que el 45% como femeninas. Estos
resultados reflejan una ligera predominancia del sexo masculino dentro de la poblacion trabajadora
evaluada, lo cual podria estar vinculado a la naturaleza de los cargos predominantes en la empresa.
Figura 4.

Distribucion segun sexo de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., segun si participo o no del programa Vivo Sano 2024

Si formaron parte del programa No formaron parte del programa

Masculino
36%

Femenino
39%

Femenino Masculino
64% 61%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
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Analisis

En el grupo de colaboradores que formaron parte del programa, el 64% se identifico como
femenino y el 36% como masculino. Esta distribucion refleja una mayor participacion de mujeres
en las actividades del programa, lo que podria asociarse a un mayor interés por el autocuidado y
la prevencion en temas de salud entre el sexo femenino.

Por otro lado, entre los trabajadores que no participaron, el 61% fueron masculino y el 39%
femenino, lo que evidencia una mayoria masculina en la poblacion total evaluada.

Figura 5§

Distribucion de los colaboradores segun drea de trabajo de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S. A., en el periodo 2024

Manufactura
49%

Administracion
23%

Logistica
general
28%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

Los encuestados fueron consultados, (En qué area de trabajo se desempefia?
Encontrandose que el 49% labora en el area de manufactura, seguido por un 28% en logistica
general y finalmente un 23% en administracion. Estos resultados evidencian que casi la mitad de

los trabajadores proviene de la zona operativa de la empresa.

52



Figura 6.
Distribucion de los colaboradores segun darea de trabajo de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S. A., segun si participo o no del programa Vivo Sano 2024

Si formaron parte del programa No formaron parte del programa
Administ
racién Administracién

Manufactura___
54%

18% s ’ 5%

[ ogistica
L(L%::;cla General
g28% 28%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

En el grupo de colaboradores que participaron en el programa “Vivo Sano 2024”, la mayor
cantidad fue del area de manufactura con un 54%, seguida por logistica general con un 28% y
administracién con un 18%.

Por otro lado, entre los trabajadores que no participaron en el programa, el 47% se
desempefio en manufactura, el 28% en logistica general y el 25% en administraciéon. Aunque la
manufactura sigue siendo el area con mayor porcentaje, se observé una participacion relativamente
mas baja en comparacion con el grupo que si formo parte del programa. Estos resultados muestran
que todas las areas estdn bien representadas; sin embargo, se hace necesario fortalecer las
estrategias de convocatoria especialmente en el personal administrativo, donde la participacion fue
mas baja dentro del grupo activo del programa.

Figura 7.

Tiempo aproximado que tardan los colaboradores en llegar de la casa al trabajo de la empresa
Estrella Azul, sede Industrias Ldacteas S. A., en el periodo 2024
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2 horas a 3 horas 0 hora a 1 hora
20% 23%

1 hora a 2 horas
57%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Andlisis

Los encuestados fueron consultados, ;Cuanto tiempo aproximadamente tarda en llegar de
la casa al trabajo? Observandose que el 57% tarda en llegar entre 1 a 2 horas, seguido de un 23%
que tarda de 0 a 1 hora y un 20% que demora entre 2 a 3 horas. Estos datos revelan que una
proporcion considerable de los trabajadores invierte un tiempo significativo para llegar a su
trabajo.

Figura 8.

Tiempo aproximado que tardan los colaboradores en llegar de la casa al trabajo de la empresa
Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., segun si participo o no del programa Vivo

Sano 2024
Si formaron parte del programa No formaron parte del programa
2 horas a 0 hora a 1 hora 2 horas a
3 horas 10% 3 horas 0 hora a 1 hora

18%

20% 27%

1 hora a 2 horas
horas 539,

72%
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

Entre los trabajadores que participaron en el programa, se observé que el 72% tarda entre
1 a 2 horas en llegar a su lugar de trabajo desde sus casas; seguido por un 18% que demora entre
2 a 3 horas y solo un 10% realiza el trayecto en menos de 1 hora. Estos datos reflejan que la gran
mayoria dedica un tiempo considerable al desplazamiento, lo cual podria representar una barrera
en términos de energia.

En el grupo de los trabajadores que no formaron parte del programa, también se evidencio
que pasan mucho tiempo en los traslados; aunque con una distribucion ligeramente distinta, se
notd que el 53% tarda entre 1 a 2 horas en llegar a su trabajo desde sus casas; un 27% menos de 1
hora y un 20% entre 2 a 3 horas.

Figura 9.

Maximo nivel educativo alcanzado por los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S. A., en el periodo 2024

Educaciéon Educacién

pri i

Técnico — 1
24%

Doctorado
1%

Maestria
19% 22%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Analisis
Los encuestados fueron consultados, ;Cual es su méaximo nivel educativo alcanzado?

Donde se observd que el 24% posee un nivel técnico, seguido por un 22% con estudios de
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maestrias, 20% con licenciatura, 19% con estudios de postgrado, 13% con estudio en Educacion
secundaria y tanto educacion primaria como doctorado ambos con solo un 1%.
Figura 10.

Maximo nivel educativo alcanzado por los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S. A., segun si participo o no del programa Vivo Sano 2024

Si formaron parte del programa No formaron parte del programa
Educaciéon Educacién
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Doctorad

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Andlisis

En cuanto al nivel maximo educativo, los colaboradores que participaron en el programa
mostraron un perfil altamente formado, el 36% posee estudios técnicos, el 32% maestrias, el 22%
postgrados y el 10% licenciaturas; no se reportaron participantes con solo educacién primaria,
educacion secundaria ni doctorado como su méaximo nivel educativo alcanzado.

Por otro lado, los trabajadores que no participaron en el programa presentan un perfil
educativo diverso, el 23% cuenta con estudios en licenciatura, 21% estudios técnicos, €l 19%
maestrias, el 18% postgrado y solamente un 16% con educacion secundaria; también se reportaron
casos aislados con educacion primaria con 1% y doctorado 2%.

Figura 11.

Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., en fuentes alimenticias ricas en proteinas en el periodo 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Analisis
Los encuestados fueron consultados, ;Qué tipo de alimento considera usted que es una
buena fuente de proteina? Observandose que el 96% identifico correctamente a las carnes, huevos
y legumbres como buenas proteinas; mientras que un 4% seleccion6 pan, frutas y pasteles. Es
relevante mencionar que ninguna persona escogié la opcion de gaseosas, jugos y cafés. Estos
resultados reflejaron un buen nivel de conocimientos basicos sobre las fuentes de proteinas, lo cual
puede influir positivamente en la toma de decisiones alimentarias dentro y fuera del entorno
laboral.
Figura 12.
Nivel de conocimientos de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en fuentes alimenticias ricas en proteinas, segun si participo o no del
programa Vivo Sano 2024
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Si formaron parte del programa No formaron parte del programa
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Andlisis

En el grupo de trabajadores que formaron parte del programa “Vivo Sano 2024, el 100%
identifico correctamente las carnes, huevos y legumbres como buenas fuentes de proteinas, lo que
indica una comprension solida del tema reforzado por las capacitaciones y actividades educativas
realizadas durante el programa.

En cuanto al grupo de trabajadores que no formaron parte de este programa, el 95%
selecciond correctamente las carnes, huevos y legumbres como buenas fuentes de proteinas
mientras que el 5% eligiod pan, frutas y pasteles, reflejando un conocimiento ligeramente inferior
en comparacion con el grupo participante.

Figura 13.

Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., en fuentes alimenticias ricas en vitamina C en el periodo 2024
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Naranja
74%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Analisis
Los encuestados fueron consultados, ;Qué alimento es conocido por una buena fuente de
Vitamina C? Encontrandose que el 74% reconocio6 correctamente a la naranja como buena fuente
principal; mientras que un 17% selecciond arroz y un 9% leche. Se considerd que la mayoria
identifico la fuente de vitamina C, ain persiste un porcentaje de respuestas incorrectas, lo que
indico la necesidad de seguir reforzando conocimientos basicos de Nutriciéon en la poblacion
laboral.
Figura 14.
Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en fuentes alimenticias ricas en vitamina C, segun si participo o no del
programa Vivo Sano 2024
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Si formaron parte del programa No formaron parte del programa
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

Los trabajadores que participaron en el programa mostraron un mejor conocimiento sobre
las fuentes de vitamina C. El 86% identific6 correctamente a la naranja como una buena fuente y
el 14% eligid en forma equivocada a la leche.

Por otro lado, entre quienes no participaron en el programa, solo el 70% identific la
naranja correctamente; mientras que un 22% selecciond arroz y un 8% leche. En este grupo se
evidencio la necesidad de reforzar este tipo de contenidos nutricionales.

Figura 15.

Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., en el beneficio principal de consumir frutas y vegetales en el periodo 2024
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minerales
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Aumentan el apetito
18%

Hacen que la comida sea mas cara
44%
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Analisis
Los encuestados fueron consultados, ;Cual es el beneficio principal de consumir frutas y
vegetales? El 38% respondi6 correctamente que proporcionan vitaminas y minerales, no obstante,
un 44% indicaron en forma equivocada que hacen que la comida sea mas cara; un 18% consider6
que aumentan el apetito, lo cual pone en evidencia una percepcion que podra estar afectar
negativamente en la incorporacion de estos alimentos en su ingesta diaria.
Figura 16.
Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en el beneficio principal de consumir frutas y vegetales, segun si participo
o no del programa Vivo Sano 2024

- Si formaron parte del programa No formaron parte del programa

acc;: Aumentan el apetito Aumenta Proporcionan
que. d 6% n e.l vitaminas y
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sea mas
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4%

21% 23%

Proporcionan vitaminas y minerales Hacen que la comida sea mas cara
90% 56%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Andlisis

Entre el grupo de los trabajadores que formaron parte del programa, el 90% reconocié que
el beneficio principal de las frutas y vegetales proporcionan vitaminas y minerales; mientras que
un 6% creyd que aumentan el apetito y un 4% indic6 que hacen la comida mas cara. Esto refleja
una comprension clara del valor nutricional de estos alimentos tras sus capacitaciones durante el

programa.
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En contraste, los que no formaron parte del programa mostraron confusion sobre este tema,
solo el 23% respondid correctamente que proporcionan vitaminas y minerales; mientras que el
50% indic6 que la comida se hace mds cara y un 21% aumentan el apetito, lo cual podria estar
influyendo en forma negativa en su consumo diario.

Figura 17.
Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en torno a una buena fuente de grasa saludable en el periodo 2024

Margarina Aceite de oliva
17% \ 29%

Manteca
cerdo
54%
Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Andlisis
Los encuestados fueron consultados, ;Cual es una buena fuente de grasa saludable? En esta
el 54% seleccion6 incorrectamente la manteca de cerdo; mientras que un 29% eligi6 el aceite de
oliva como una fuente reconocida de grasas saludables y, ademas, un 17% eligié la margarina.
Estos resultados indican una comprension limitada sobre las fuentes de grasas saludables.
Figura 18.
Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en torno a una buena fuente de grasa saludable, segun si participo o no del
programa Vivo Sano 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

Los participantes del programa tuvieron un mejor desempeno, con un72% que identifico
el aceite de oliva como buena fuente de grasa saludable; un 26% eligi6 manteca de cerdo y un 2%
margarina; lo que indica un entendimiento mas claro sobre las grasas saludables.

En el grupo que no formé parte del programa, el 62% respondié que la manteca de cerdo
es una buena fuente de grasa saludable, un 22% eligié margarina y un 16% acert6 con el aceite de
oliva.

Figura 19.

Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Ldcteas S. A., en alimentos que ayudan a mejorar el transito intestinal en el periodo 2024

Lacteos (queso, leche, yogurt

ibra (avena, pan integral,
frutas, etc.)
67%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
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Analisis
Los encuestados fueron consultados, ;Cual de las siguientes opciones nos ayuda a mejorar
el transito intestinal? E1 67% identificé correctamente a la fibra (avena, pan integral, frutas y otros)
como la opcion adecuada; sin embargo, un 33% opt6 por los lacteos (queso, leche, yogurt y otros)
lo que revelo cierta confusion respecto a las funciones digestivas de los alimentos.
Figura 20.
Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en alimentos que ayudan a mejorar el transito intestinal, segun si participo
o no del programa Vivo Sano 2024

Si formaron parte del programa No formaron parte del programa
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leche, yogurt)
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Lacteos (queso, leche, yogurt)
43%
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Andlisis

En el grupo de los que formaron parte del programa, el 100% de los participantes
respondieron correctamente que la fibra (avena, pan integral, frutas y otros) ayudan al transito
intestinal, lo que refleja un conocimiento claro.

En el grupo que no particip6 en el programa, el 57% también respondi6 correctamente, el
43% restante eligio de forma incorrecta los lacteos (queso, leche, yogurt y otros) como opcion, lo
que evidencia que aun persisten conceptos equivocados sobre este tema.

Figura 21.
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Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias Lacteas

S. A., en el beneficio que aporta mantener una alimentacion saludable y equilibrada en el
periodo 2024

Nos permite
comer

Reduce el riesgo de
enfermedades
cronicas

45%

ultraprocesado

permite comer en exceso sin
consecuencias
36%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Analisis
Los encuestados fueron consultados, ;Qué beneficios nos aporta mantener una
alimentacion saludable y equilibrada? El 45% respondidé correctamente que una alimentacion
saludable y equilibrada contribuye a reducir el riesgo de enfermedades cronicas; no obstante, un
36% penso que se permite comer en exceso sin consecuencias y un 19% cree que se puede permitir
consumir alimentos ultra procesados sin afectar la salud.
Figura 22.
Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en el beneficio que aporta mantener una alimentacion saludable y
equilibrada, segun si participo o no del programa Vivo Sano 2024
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Si formaron parte del programa No formaron parte del programa
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76% 17%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

Los trabajadores que participaron mostraron un conocimiento mas acertado, ya que el 76%
respondié en forma precisa, que una alimentacion saludable y equilibrada reduce el riesgo de
enfermedades cronicas. El 24% cree que se permite consumir alimentos ultra procesados sin
afectar la salud, lo que demuestra que aun hay conceptos por reforzar. Se evidencié que no hubo
contestacion para la respuesta permitir comer en exceso sin consecuencias

Entre los que no participaron, el 47% consider6é equivocadamente que se puede comer en
exceso sin consecuencias; un 17% piensa que se permite consumir alimentos ultra procesados sin
afectar la salud y el 36% acert6 en la respuesta correcta que el beneficio que aporta mantener una
alimentacion sana y equilibrada es reducir el riesgo de enfermedades cronicas, 1o que representod
una necesidad clara de intervencion educativa nutricional en este grupo.

Figura 23.
Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Ldcteas S. A., en cuantos litros de agua recomienda la OMS tomar al dia en el periodo
2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Andlisis
Los encuestados fueron consultados, ;Segin la OMS cuantos litros de agua se recomienda
tomar al dia? El 59% de los encuestados respondi6 de forma errénea que el consumo de agua diario
recomendado por la OMS es de 7 litros de agua al dia; mientras que el 28% de los encuestados
respondid en forma correcta de 1.5 a 2 litros de agua al dia y el 13% restante refiere que 1 litro de
agua diario.
Figura 24.
Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en cuantos litros de agua recomienda la OMS tomar al dia, segun si participo
o no del programa Vivo Sano 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

Los participantes del programa mostraron un mayor conocimiento en este tema, ya que el
70% respondid correctamente que segin la Organizacion Mundial de la Salud se recomienda un
consumo diario de 1,5 a 2 litros de agua diarios. Un 14% indic6 que la OMS recomienda consumir
7 litros y el 16% dijo que se recomienda 1 litro de agua diario.

Entre quienes no participaron, el 72% respondio incorrectamente que se deben consumir 7
litros de agua al dia; el 15% acertd que la recomendacion de la Organizacion Mundial de la Salud
es de 1.5 a2 litros de agua. El 13% indico que se recomienda 1 litro de agua diario. Esto demuestra
la importancia de trabajar el componente educativo del programa sobre hidratacion.

Figura 25.

Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., en como miden su grado de deshidratacion en el periodo 2024

Frecuencia en
las ganas de
orinar
32%

Color de la
Caida del cabello orina

8% 60%
Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Andlisis
Los encuestados fueron consultados, ;Cémo mide su grado de deshidratacion? El 60% de

los encuestados sefnald que el color de la orina es un indicador del estado de hidratacion; el 32%
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menciond las frecuencias en las ganas de orinar; mientras que el 8% menciond la caida de cabello
como sefial de deshidratacion.

Figura 26.

Nivel de conocimiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., en como miden su grado de deshidratacion, segun si participo o no del
programa Vivo Sano 2024

Si formaron parte del programa No formaron parte del programa
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

Todos los trabajadores que participaron en el programa el 100% identifico correctamente
el color de la orina como indicador para medir su grado de deshidratacion, lo que demuestra una
adecuada comprension del tema gracias a la intervencion educativa.

Por otro lado, entre los que no participaron, solo el 49% eligio correctamente el color de la
orina mientras que el 41% optd por la frecuencia en las ganas de orinar y un 10% sefiald
erroneamente la caida del cabello como indicador. Este resultado sugiere que existen conceptos
equivocados sobre como identificar la deshidratacion lo cual representa una oportunidad clave
para brindar informacion clara y accesible sobre el tema.

Figura 27.
Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede

Industrias Lacteas S. A., con relacion a cuantas porciones de frutas consumen al dia en el
periodo 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

Los encuestados fueron consultados, ;Cuantas porciones de frutas usted consume al dia?

El 46% de los encuestados refiere que no consume ninguna fruta a la semana, el 41% reportd

consumir menos de 3 porciones semanales y solo el 13% consume de 3 a 5 porciones de frutas

diarias.

Figura 28.

Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S. A., con relacion a cuantas porciones de frutas consumen al dia, segun
si participo o no del programa Vivo Sano 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

70



Andlisis
Entre quienes participaron en el programa, el 38% manifestd consumir de 3 a 5 porciones
de frutas al dia, mientras que un 60% menos de 3 porciones y un 2% indicd no consumir ninguna
fruta al dia.
En el grupo que no participd, el 60% respondié que no consume ninguna fruta al dia; el
35% consume menos de 3 porciones y el 5% cumple con la recomendacion de 3 a 5 porciones
diarias. Estos resultados reflejan una deficiencia significativa en la incorporacion de frutas diarias
en la dieta de esta poblacion.
Figura 29.
Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede

Industrias Lacteas S. A., en que tan seguido consumen bebidas azucaradas o gaseosas en
el periodo 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Anélisis

Los encuestados fueron consultados, ;Qué tan seguido consume usted bebidas azucaradas
o gaseosas? El 61% de los encuestados sefial6 consumir bebidas azucaradas o gaseosas 3 dias a la
semana; el 18% indic6 hacerlo un 1 dia a la semana; el 2% las consumen 7 dias a la semana y

finalmente el 19% afirmo6 no consumirlas ningtn dia.
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Figura 30.

Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S. A., en que tan seguido consumen bebidas azucaradas o gaseosas,
segun si participo o no del programa Vivo Sano 2024
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(1]
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

En el grupo de los trabajadores que formaron parte del programa, el 32% reportd no
consumir bebidas azucaradas o gaseosas durante la semana; un 46% indicé consumirlas solo un 1
a la semana; mientras que un 22% manifestd6 consumirlas 3 dias a la semana y ninguno de los
participantes reportd un consumo de 7 dias a la semana. Este comportamiento evidencia una
tendencia hacia decisiones madas saludables, influenciadas por actividades educativas y de
concientizacion durante el programa “Vivo Sano 2024”.

Por otro lado, entre los trabajadores que no formaron parte del programa el 73% reportod
consumir bebidas azucaradas 3 dias a la semana; el 10% refiere que las consumen 1 dia a la
semana; mientras que el 2% indic6 7 dias a la semana y el 15% reporté no consumir bebidas

azucaradas o gaseosas. Estos resultados nos reflejan un mayor consumo de bebidas azucaradas o
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gaseosas entre quienes no formaron parte del programa, lo que demuestra un menor conocimiento

de estrategias de educacion nutricional y promocion de habitos saludables en este grupo.

Figura 31.

Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede

Industrias Ldcteas S. A., en qué tipo de meriendas prefieren entre las comidas en el periodo
2024

Papas fritas o
dulces
32%

Frutas o nueces
26%

No suelo comer
meriendas
42%
Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Analisis
Los encuestados fueron consultados, ;Qué tipo de merienda prefiere usted entre las
semanas? El 42% indicé que no suele consumir meriendas, mientras que el 32% prefiere optar por

papas fritas o dulce y el 26% elige frutas o nueces.

Figura 32.

Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S. A., en qué tipo de meriendas prefieren entre las comidas, segun si
participo o no del programa Vivo Sano 2024
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Frutas o nueces No suelo comer meriendas
76% 47%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

En el grupo de los trabajadores que formaron parte del programa, el 76% manifesto6 preferir

frutas o nueces como meriendas entre las comidas; el 24% indicé no consumir meriendas y

ninguno de los participantes optd por papas fritas o dulces. Este patrén sugiere una inclinacion

clara hacia opciones mas saludables, influenciados por las recomendaciones nutricionales

promovidas en las capacitaciones que incluyeron los controles nutricionales durante el programa.

En cambio, entre los trabajadores que no participaron el 11% eligio las frutas o nueces

como meriendas; el 47% sefiald que no consumen meriendas y el 42% expreso6 sus preferencias

por papas fritas o dulces. Esta distribucion refleja una carencia de précticas alimentarias

saludables, lo cual podria atribuirse a la falta de intervencion educativa recibida en este grupo.

Figura 33.
Nivel de comportamiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Ldcteas S. A., en la frecuencia que realizan actividad fisica en el periodo 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Analisis
Los encuestados fueron consultado, ;Con qué frecuencia realiza usted actividad fisica? El
57% de los encuestados sefiald6 que no realiza actividad fisica ningun dia; el 32% indic6 que
realizan actividad fisica menos de 3 dias a la semana y el 11% realizan actividad fisicade 3 a 5
dias a la semana.
Figura 34.
Nivel de comportamiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en la frecuencia que realizan actividad fisica, segun si participo o no del
programa Vivo Sano 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
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Andlisis

En el grupo de los trabajadores que participaron en el programa, el 22% report6 realizar
actividad fisica entre 3 a 5 dias a la semana; el 62% indic6é menos de 3 dias a la semana y el 16%
sefald no realizar ninguna actividad fisica. Estos resultados manifiestan un esfuerzo mayor por
incorporar la actividad fisica en su rutina, motivados por un entrenador personal para hacer
sesiones de ejercicios. Esto se hizo al finalizar la jornada laboral durante los martes y jueves con
duracion de una hora diaria en el programa “Vivo Sano 2024”.

En contraste, entre los que no participaron en el programa, solo el 7% indicé realizar
actividad fisica entre 3 a 5 dias a la semana; el 23% realiza actividad fisica menos de 3 dias a la
semana y un 70% manifestd no realizar actividad fisica. Este grupo contd con diez minutos de
pausas activas, dos veces por semana. Esta diferencia acentuo el efecto positivo del programa
“Vivo Sano 2024”, al promover un entorno mas favorable para la adopcion de habitos activos y
sostenibles en el tiempo.

Figura 35.
Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede

Industrias Lacteas S. A., en qué tipo de grasas prefieren en sus dietas en el periodo 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis
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Los encuestados fueron consultados, ;Qué tipo de grasas prefiere usted en su dieta? E147%
de los colaboradores indicaron no prestar atencion a las grasas que consumen; mientras que el 29%
opto por aceite de oliva y aguacate y el 24% mantequillas y carnes grasas.
Figura 36.
Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede

Industrias Lacteas S. A., en qué tipo de grasas prefieren en sus dietas, segun si participo o
no del programa Vivo Sano 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Andlisis

En el grupo de trabajadores que formaron parte del programa, el 86% manifestd preferir
fuentes de grasas saludables como el aceite de oliva y aguacate; mientras que el 14% indico
consumir mantequilla y carnes grasas. Es importante resaltar que ninguno de los participantes
afirmo no prestar atencion a las grasas que consumen, lo que refleja una mayor conciencia
nutricional probablemente desarrollada a través de las actividades educativas del programa “Vivo
Sano 2024”.

Por otro lado, entre los que no participaron en el programa, el 62% sefialé no prestar
atencion al tipo de grasas que consumen, el 27% optd por mantequilla y carnes grasas y solo el
11% prefiere grasas mas saludables como aceite de oliva y aguacate. Esta diferencia demostré un

menor nivel de conciencia y educacion nutricional en comparacion con el grupo participante.
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Figura 37.

Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S. A., sobre como describen su patron de desayuno en el periodo 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Andlisis

Los encuestados fueron consultados, ;Coémo describe usted su patron de desayuno? El 46%
de los trabajadores prefieren consumir frituras como hojaldre, chorizo, pollo frito y chicharron;
mientras que el 28% opto por frutas, vegetales, alimentos asados y lacteos; el 8% solo toma café
y el 18% no suele desayunar.

Figura 38.

Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Ldacteas S. A., sobre como describen su patron de desayuno, segun si participo
o no del programa Vivo Sano 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
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Andlisis
En el grupo de los trabajadores que formaron parte del programa, el 68% reportd consumir
un desayuno variado y alto en nutrientes, como las frutas, vegetales, alimentos asados y lacteos;
un 14% menciond que solo toman café en las mafianas; el 12% indic6 que no desayuna y
unicamente el 6% afirmo preferir frituras como chicharron, hojaldre o chorizo. Estos resultados
reflejan una tendencia positiva hacia practicas alimentarias mas saludables entre los participantes.
En contraste, entre los que no formaron parte del programa solo el 15% reportd consumir
desayunos nutritivos como frutas, vegetales, alimentos asados, huevos y lacteos; el 59% prefirio
hojaldres, chorizo, pollo frito y chicharréon; el 19% indicd que solo toma café y el 7% mencion6
no desayunar. Esta distribucion muestra una mayor inclinacion hacia opciones menos saludables
y una menor regularidad en el desayuno, siendo esta la primera ingesta del dia que aporta energia.
Figura 39.
Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Ldcteas S. A., referente a la frecuencia que leen las etiquetas nutricionales de

los alimentos que compran en el periodo 2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Analisis
Los encuestados fueron consultados, ;Con que frecuencia lee usted las etiquetas

nutricionales de los alimentos que compra? El 54% de los trabajadores senalaron nunca leer las
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etiquetas nutricionales; el 33% indico leerlas a veces y el 13% refiere siempre leer las etiquetas
nutricionales de los alimentos que compran.
Figura 40.
Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Ldcteas S. A., referente a la frecuencia que leen las etiquetas nutricionales de

los alimentos que compran, segun si participo o no del programa Vivo Sano 2024

Si formaron parte del programa No formaron parte del programa

N(l)l:}ca Siempre  Aveces
(1]

6% 2%

Siempre
42%

Aveces
58%

Nunca
92%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Andlisis

En el grupo de los trabajadores que participaron en el programa, el 42% afirmo leer siempre
las etiquetas nutricionales de los alimentos que compran y el 58% indic¢ leerlas a veces y ninguno
de los participantes respondioé que nunca leen las etiquetas nutricionales. Lo cual muestra un nivel
elevado de conciencia sobre la importancia de la informacion nutricional, adquirido a través de
capacitaciones recibidas durante el programa.

En cambio, entre los trabajadores que no participaron, el 92% manifesté que nunca leen
las etiquetas nutricionales, el 2% las lee a veces y solo el 6% manifestd leerlas siempre. Esto refleja
un bajo nivel de atencion nutricional en este grupo.

Figura 41.

Nivel de comportamiento de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en base a la preferencia de sus alimentos a la hora de almorzar en el periodo
2024
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Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Andlisis
Los encuestados han de ser consultados, ;De qué manera prefiere usted sus alimentos a la
hora de almorzar? El 65% de los encuestados expresaron que compran sus alimentos en la cafeteria
de la empresa, el 33% trae almuerzo desde casa y el 2% pide comida a domicilio como Mc
Donald’s, Carls Jr., KFC, Pizzas, etc.
Figura 42.
Nivel de comportamiento alimentario de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede

Industrias Lacteas S. A., en base a la preferencia de sus alimentos a la hora de almorzar,
segun si participo o no del programa Vivo Sano 2024

Si formaron parte del programa No formaron parte del programa
Pido Pido .
Compro domicilio  domicilio Traigo almuerzo
e;n la’ (Mc'Dona  (Mc'Dona de c:lsa
ca4§tl;1)‘1a Is, Carls Is, Carls 25%

r, KFC, Jr, KE
i Piz

Traigo almuerezo de Compro en la
cafeteria
casa 72%
58% °
Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Andlisis
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En el grupo de los trabajadores participantes dentro del programa, el 58% indic6 que a la
hora de almorzar traen sus comidas de sus casas, el 42% prefiere comprar almuerzo en la cafeteria
de la empresa y ninguno de los participantes mencion6 que piden a domicilio como McDonald’s,
KFC o pizzas. Estos indicadores reflejan mas preferencia controladas al preparar los alimentos en
casa, por recomendaciones nutricionales dentro del programa.

Por otro lado, entre los trabajadores que no participaron dentro del programa, el 72% indico
que a la hora de almorzar prefieren comprar sus alimentos en la cafeteria de la empresa, el 25%
lleva almuerzo de casa y solo un 3% opto6 por pedir a domicilio, con opciones de comida rapida
como McDonald’s, KFC o pizzas. Esto nos muestra una tendencia menor hacia el cuidado
nutricional y una mayor dependencia de opciones menos saludables.

Figura 43.

Nivel de participacion de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., que formaron parte del programa Vivo Sano en el periodo 2024

Si
23%

No
77%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Andlisis

Los encuestados fueron consultados, ;Usted formo parte del programa Vivo Sano? De un
total de 217 encuestados, el 23% reportd haber participado en el programa Vivo Sano mientras

que el 77% indic6 no haber formado parte del programa durante el periodo 2024.
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Figura 44.

Nivel de participacion de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A., en actividades de capacitacion, pausas activas y rutinas de ejercicio en el
periodo 2024

80% al 100%
13%

_

40% al 70%
26% 61%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados
Andlisis
Los encuestados fueron consultados, ;Qué porcentaje participd usted en las actividades del
programa Vivo Sano? (capacitaciones, pausas activas y rutinas de ejercicio). El 61% de los
encuestados respondieron haber tenido un mayor nivel de participacion entre un 0 al 30%; el 26%
reportd haber participado un 40% al 70% en las actividades; por ultimo, un 13% indic6 haber
participado entre un 80% al 100%.
Figura 45.
Nivel de participacion de los colaboradores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias

Lacteas S. A., en actividades de capacitacion, pausas activas y rutinas de ejercicio, segun
si participo o no del programa Vivo Sano 2024
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Si formaron parte del programa No formaron parte del programa
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0% al 30% 40% al 70% 70% 80% al 100%

0% 42%

21% 0%

0% al
80% 'al 100% 30%
58% 79%

Nota. Fuente: Elaboracion propia, base de datos recolectados

Analisis

Dentro del grupo de los trabajadores que formaron parte del programa, el 58% reportod
haber participado activamente entre un 80% al 100% y el 42% indic6 una participacion entre un
40% y 70%. Ninguno participante del programa demostré una baja participacion entre 0% al 30%,
lo que evidencia un compromiso considerable con las estrategias en la promocion de la salud.

En cambio, entre los que no participaron en el programa, el 79% indic6 un nivel de
participacion muy bajo entre el 0% al 30%; mientras que el 21% una participacion moderada entre
el 40% al 70%. En este grupo no se alanzaron niveles altos de participacion como el 80% al 100%.
Esto resalta una diferencia clara en las actividades del programa tanto de conocimientos
nutricionales, habitos alimenticios y actividades fisicas entre ambos grupos.

4.2. Discusion de los resultados

Los resultados obtenidos en el presente estudio, realizado con los colaboradores de la

empresa Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., durante el periodo 2024, permitieron analizar

el nivel de conocimiento nutricional y los habitos alimentarios de los colaboradores, en
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comparacion con aquellos que participaron en el programa “Vivo Sano 2024 con quienes no lo
hicieron.

En relacion con el conocimiento sobre las fuentes de proteinas, el 96% de los trabajadores
encuestados identificaron correctamente las carnes, huevos y legumbres como buenas fuentes de
proteina, mientras que el 4% mostro no tener el conocimiento. Al analizar los datos se observod que
el 100% de los trabajadores que participaron en el programa respondid correctamente, frente al
95% del grupo que no participd. Estos resultados son coherentes con lo sefialado por Maese (2018)
quien evidencio una mejora sustancial en el conocimiento sobre alimentacion saludable al lograr
que los trabajadores identificaran correctamente los diferentes grupos alimentarios, asi como las
fuentes de proteina.

Respecto a la identificacion de alimentos ricos en vitamina C, el 74% general de los
trabajadores encuestados reconocio a la naranja como la fuente correcta. Entre los participantes
del programa “Vivo Sano 2024” esta ascendi6 al 86%, mientras que en el grupo no participante
del programa fue del 70%. Estos resultados son consistentes con el estudio de Shapiro et al. (1983)
donde el 80% identific6 y cumplid con su ingesta de alimentos ricos de vitamina C, lo que refleja
un conocimiento adecuado sobre esta vitamina. Por lo tanto, fomentar la educacion nutricional en
el entorno laboral es fundamental para mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores.

En relacion con el beneficio de consumir frutas y vegetales, el 90% de los participantes
que formaron en el programa “Vivo Sano 2024” identificaron correctamente que estos alimentos
proporcionan vitaminas y minerales; en contraste con el 23% de los que no participaron. Al
analizar los datos hay una diferencia de 67% que demuestra la efectividad del programa en
modificar percepciones erroneas y fortalecer el conocimiento nutricional. De forma similar segun

Tarfa et al. (2023) un estudio que reveld que el 98.3% de los encuestados tenian un conocimiento
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correcto sobre los beneficios de consumir frutas y vegetales. Estos resultados respaldan la
necesidad de fortalecer estrategias de educacidon alimentaria, tal como lo recomienda Ia
Organizacion Mundial de la Salud, que destaca la promocion del consumo de frutas y vegetales
para una mejor calidad de vida.

Sobre la identificacion de fuentes de grasa saludable, el 72% de los trabajadores que
participaron en el programa respondieron correctamente que el aceite de oliva es una buena fuente
de grasa saludable y solo el 2% indicaron la margarina. En cuanto a los que no participaron del
programa, el 16% selecciono aceite de oliva y un 22% refirieron a la margarina. De manera similar
un estudio de Aksoylu et al. (2020) demostrd que solo el 26% de los participantes reportaron que
el aceite de oliva es el aceite mas saludable y la margarina fue identificada como el producto con
alto contenido de colesterol. Esta comparacion demostrd que, sin estrategias nutricionales, existen
percepciones erroneas respeto a las grasas saludables.

Respecto al transito intestinal, el 67% del total identifico la fibra como la opcion adecuada.
Al comparar los datos entre los participantes del programa y los que no, el 100% del grupo
participante respondieron de forma correcta; mientras el 57% de los no participantes respondieron
adecuadamente. Por consiguiente, hubo una diferencia de un 43% de ambos grupos. De forma
similar segun el estudio en Estados Unidos de Melike y Alsaffar (2013) se encontr6 que el 67.2%
de los adultos relacionaron correctamente que la fibra mejora los movimientos intestinales, estos
hallazgos refuerzan la importancia de incluir contenidos practicos en los programas de educacion
nutricional, ya que contribuyen a fortalecer el conocimiento sobre funciones digestivas esenciales.

En cuanto a los beneficios de tener una alimentacion saludable y equilibrada, el 45%
general de los trabajadores indicaron correctamente que ayudan a reducir enfermedades cronicas;

mientras que el 55% no tiene claro el beneficio principal. Al analizar los resultados de los que
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participaron en el programa el 76% muestra tener el conocimiento adecuado; el 36% de los que no
formaron parte del programa respondieron correctamente. De acuerdo con la OMS (2018) adoptar
una alimentacion equilibrada basada en alimentos naturales o minimamente procesados es esencial
para mantener la salud y prevenir enfermedades cronicas.

En lo que respecta al conocimiento sobre la OMS en cuantos litros de agua se recomienda
tomar al dia, el 28% de los encuestados respondieron de forma correcta que esta institucion
recomienda tomar de 1.5 a 2 litros de agua diario. Lo que ha significado que este grupo tiene un
alto nivel de conocimiento con base a la recomendacion antes mencionada. Un 72% mostrd no
tener ese conocimiento. Al analizar los resultados en aquellos que no participaron del programa se
observa que el 15% coincidieron con lo recomendado por la OMS; mientras que al examinar las
respuestas de aquellos que participaron del programa se observa que el 70% coincide con la que
recomienda esta institucion, mostrandose la efectividad del programa “Vivo Sano 2024”. con
respecto al nivel de conocimiento del consumo de agua. La OMS (2010) también destaca la
importancia de los entornos laborales que promuevan la hidratacién adecuada para la prevencion
de enfermedades renales y mejora del desempefio.

En cuanto al conocimiento sobre como medir el estado de hidratacion, el 60% del total de
encuestados senald correctamente el color de la orina como el principal indicador. Al segregar los
datos de los que participaron en el programa, el 100% respondi6 correctamente mediante el color
de la orina; mientras que solo el 49% de los no participantes eligié la misma respuesta del grupo
participante. Segun la Organizacion Internacional del trabajo (OIT) y la OMS (2020) recomiendan
promover estrategias educativas en el entorno laboral para mejorar la identificacion temprana de
signos de deshidratacion como beber liquidos a menudo y asi reforzar lo encontrado en esta

investigacion. Asimismo, Cafias (2018) resaltd que, tras intervenciones enfocadas en salud
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ocupacional los empleados mejoraron significativamente su capacidad para detectar riesgos y
cuidar su bienestar de forma autdbnoma como niveles de hidratacion.

En relacion con el consumo diario de frutas, el 38% de los participantes del programa
reportaron consumir de 3 a 5 porciones, frente al 5% de los que no participaron. Ademas, el 60%
de los que no formaron parte del programa indicaron no consumir ninguna fruta y el 2% de quienes
si formaron parte del programa mencionaron no consumir frutas. De manera similar, el estudio de
Mc Donald Posso (2010) demostr6 que el 26.9% consumia frutas y verduras de 3 a 4 porciones,
mientras que el 18.8% consumia menos de una porcidn diaria. Estos resultados sugieren que un
mayor conocimiento nutricional estd asociado con un mejor consumo de frutas y verduras, lo que
demuestra la importancia de continuar incorporar programas educativos que fomenten habitos de
alimentacion saludable.

Sobre el consumo de bebidas azucaradas, en 61% en totalidad de los encuestados consumia
3 veces por semana. Al analizar los resultados, en los participantes el 46% ingeria 1 dia a la semana,
y en los no participantes, el 10% mantenia la misma frecuencia. Por consiguiente, el 73% de los
no participantes tomaba bebidas azucaradas 3 veces a la semana frente al 22% de los que formaron
parte del programa. Estos hallazgos coinciden con recomendaciones de la OMS (2019) que sugiere
limitar el consumo de bebidas azucaradas para reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles,
como la diabetes tipo 2 y la obesidad.

Sobre el consumo de meriendas, el 42% en general de los trabajadores indicaron que no
suelen merendar. Al observar los resultados el 76% de los participantes del programa eligio6 frutas
o nueces como merienda, frente al 11% de los no participantes; de manera similar el 47% de los
trabajadores que no formaron parte del programa indicaron no consumir meriendas, en cambio el

24% de los participantes seleccionaron esta referencia. Esto coincide con el estudio de Shin y Kim
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(2020) donde hacen referencia que saltarse comidas como no realizar meriendas puede llevar una
menor ingesta energética durante la jornada laboral lo cual afecta el bienestar de los trabajadores.

El 57% de la totalidad de los encuestados refieren no realizar actividad fisica, mientras que
el 11% indicaron realizar actividad fisica de 3 a 5 dias a la semana. Al comparar los resultados se
observo que el 22% de los trabajadores que formaron parte del programa realizan actividad fisica
de 3 a 5 dias a la semana; mientras el 7% de los que no participantes reportaron la misma rutina.
Esto concuerda con Song y Baicker (2019) quienes evidenciaron que los programas de bienestar
laboral incrementan la actividad fisica regular. Ademas, la OMS (2021) recomienda al menos 150
minutos semanales de actividad fisica moderada, lo que refuerza la importancia de promover estos
habitos en entornos laborales.

Con relacion al consumo de grasas, el 47% del total indicaron no prestar atencion al tipo
de grasas que consumen. De acuerdo con los resultados obtenidos, entre los participantes del
programa el 86% manifestaron preferir grasas saludables como el aceite de oliva y el aguacate;
frente a un 11% de los no participantes que reportaron la misma eleccion. Por otro lado, el 62% de
los trabajadores que no participaron indicaron no prestar atencion al tipo de grasa que consumen;
mientras que el 0% de los participantes del programa prefirieron por esta opcion. Esto demuestra
un mayor nivel de conciencia nutricional entre quienes participaron, lo que coincide con el estudio
de Aksoylu et al. (2020) donde se evidencia que el 26% identificé el aceite de oliva como el aceite
mas saludable. Lo que demuestra que sin educacion nutricional prevalecen héabitos inadecuados.
Por ello, es importante fomentar espacios educativos en el entorno laboral.

En cuanto al patrén de desayuno, el 46% total de los encuestados consumen frituras y el
28% reflejan tener un desayuno nutritivo. Al observar los resultados, se notdé que entre los

participantes del programa el 68% eligio desayunos variados y nutritivos frente al 15% de los no
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participantes. El 59% de los no participantes prefirieron frituras mientras que el 6% de los
participantes siguen ese patron. De acuerdo con la Secretaria de Salud (2015) se recomienda iniciar
el dia con un desayuno equilibrado para mejorar la concentracién y energia durante la jornada
laboral, lo que refleja la importancia en fomentar esta practica en el programa.

En relacion con la frecuencia de lectura de etiquetas nutricionales en los alimentos que
compran, el 13% a nivel general indicaron siempre leer las etiquetas nutricionales. De acuerdo con
los resultados obtenidos se analizd que entre los participantes del programa el 42% afirmoé leer
siempre el etiquetado nutricional; en contraste con el 6% de los no participantes. También se
observd que el 2% de los trabajadores no participantes expresaron leer a veces las etiquetas, en
cambio los participantes del programa reportaron el 58%. A su vez el 90% del personal que no
particip6 en el programa sefialaron nunca leer las etiquetas nutricionales de los alimentos que
compran; ninguno de los participantes del programa reportd ignorarlas, siendo este el 0%.
Rimpeekool et al. (2017) utilizé una muestra de 42,750 adultos tailandeses y encontrd que quienes
no leen las etiquetas nutricionales tienen un mayor riesgo de hipertension, dislipidemia y obesidad.

En cuanto a la obtencion de sus alimentos a la hora de almorzar, el 65% total de los
encuestados adquiere sus almuerzos en la cafeteria. Luego de analizar los resultados se evidencid
que el 25% de los no participantes en el programa lleva almuerzo desde casa, frente al 58% de los
trabajadores que si formaron parte del programa. El 72% de los no participantes compra en la
cafeteria, comparado con el 42% de los participantes. Estos resultados se relacionan con el estudio
Tiwari et al. (2017) donde se muestra que llevar sus almuerzos de casa se asocia con una
alimentacion mas saludable al controlar sus porciones alimentarias, lo que respalda la practica de

preparar almuerzo casero como una alternativa beneficiosa para los trabajadores.
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El 23% total de los encuestados afirmaron haber participado en el programa, mientras que
el 77% indicaron no haber participado. Los trabajadores que formaron parte del programa
presentaron resultados beneficiosos en comparacion con los que no participaron. Segun el estudio
de Cancelliere et al. (2011) la participacion de los empleados en programas de salud se asocia con
mejoras sustanciales en el comportamiento saludable, el conocimiento y la productividad.

Finalmente, en cuanto al grado de participacion en las actividades por los trabajadores que
formaron parte del programa “Vivo Sano 2024”, el 58% reportaron tener participacion entre un
80% al 100%; mientras el 42% indicaron tener participacion de 40% al 70%. De acuerdo con el
estudio de Lowensteyn et al. (2019) donde se evidencia que, participantes con alta grado de
involucramiento en un programa de bienestar laboral, reciben mejoras en salud fisica y

productividad laboral.
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CAPITULO 5
PROPUESTA DE INTERVENCION
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Capitulo 5: Propuesta de Intervencion
5.1. Denominacion o titulo de la propuesta

Mas salud, mas participacion: Propuesta para fortalecer el programa Vivo Sano en sus
proximas versiones
5.2. Justificacion de la propuesta

Esta propuesta surge como una estrategia de fortalecimiento y expansion del programa
“Vivo Sano 2024 en la empresa Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A.

Durante su ejecucion el programa demostré tener impacto positivo en cuanto al
conocimiento nutricional de los trabajadores que formaron parte del programa. A pesar de ello, la
evaluacion en la actividad fisica y algunos héabitos alimentarios aun es limitado, por ello se hace
necesario implementar en la organizacion estos programas, para ofrecerles mejor calidad de vida
que redunden en la buena salud del personal y obtener asi mejores resultados econdmicos.

Es importante aclarar que su alcance fue limitado a un grupo fijo de 50 colaboradores
durante los siete meses, lo que restringio los beneficios del programa en una fraccion del total de
la empresa. Es por ello por lo que, se propone redisefiar la estructura de participacion del programa,
en busca de fomentar la equidad en el acceso a programas de bienestar, fortalecer la cultura
organizacional en torno a la salud preventiva y aumentar el compromiso del personal con sus
propios procesos de cuidados.

La propuesta busca mejorar la participacion mediante estrategias mas practicas,
motivadoras y adaptadas al entorno laboral. Con estos ajustes se espera lograr cambios mas
significativos y sostenidos en la salud y bienestar del capital humano, para asi potenciar sus

resultados y asegurar que cumpla su objetivo de promover un estilo saludable en la empresa.
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5.3. Objetivos de la propuesta
5.3.1. Objetivo general
Elaborar estrategias para aumentar la participacion de trabajadores en proximas versiones
del programa Vivo Sano en Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A.
5.3.2. Objetivos especificos
e Desarrollar estrategias de promocion que motiven a mas trabajadores a inscribirse
en futuras versiones de programa Vivo Sano.
e Implementar mecanismos de divulgacion efectivos para que mads trabajadores
conozcan y se beneficien del programa en siguientes ediciones.
e Optimizar el proceso de reclutamiento dirigidos a los trabajadores de Estrella Azul,
sede Industrias Lacteas S. A.
5.4. Contenido de la propuesta
La propuesta contempla un conjunto de estrategias enfocadas en aumentar la participacion
de los trabajadores en futuras versiones del programa Vivo Sano, con el fin de que un mayor
numero de trabajadores pueda beneficiarse de sus aportes en conocimientos nutricionales, habitos
alimentarios y el estado fisico. Las estrategias han sido disefiadas en funcion de los hallazgos del
estudio y las condiciones de la empresa.
Estrategias para el proceso de inscripcion de los trabajadores
e Jornada de inscripcion temadticas: para generar interés y entusiasmo en los
trabajadores, en cada convocatoria se plantea realizar jornadas de inscripcion
ambientadas de forma creativa, con decoracion con motivos naturales de bienestar,
musica ambientada positiva, asi como personal del programa disponibles para

resolver dudas y explicar beneficios.
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e Disefio de recurso educativo digital: se elaborard un recurso visual descargable
como un folleto o triptico interactivo con un coédigo QR, este material podra
compartirse de forma fisica o digital y contendrd; informacion clara y atractiva
sobre los beneficios del programa, testimonios breves de trabajadores que ya
participaron, pasos para la inscripcion y fechas claves del proximo ciclo y
recomendaciones saludables alineadas a los ejes del programa.

Estrategias de promocion interna del programa

e Creaciones del “Dia Vivo Sano” mensual: se establecera un dia al mes dedicado a
representar el programa a nivel institucional.

En esta jornada se utilizard el uso de camisetas o distintivos del programa por parte de los
participantes, mensajes motivacionales o educativos en las pantallas de las instalaciones,
promocion de recetas saludables en el comedor con el personal de nutricion, actividades breves
como pausas activas, charlas exprés y entregas de materiales educativos.

e Vinculacion activa de un personal motivador de cada departamento: se sugiere
involucrar a los lideres de equipo en el programa dentro de su grupo; para motivar
la participacion, resolver dudas y generar una cultura de apoyo.

Esta estrategia busca introducir el liderazgo interno para mejorar la aceptacion y el
compromiso de los trabajadores.

Estrategias para iniciar el programa Vivo Sano

e Distribucion por ciclos rotativos: en lugar de mantener los mismo 50 trabajadores
durante los siete meses, se propone dividir el grupo en ciclos rotativos cada dos

meses, manteniendo la misma duracién del programa en siete meses.
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Esta modalidad permite incluir mas trabajadores sin afectar la calidad de la intervencion;
por consiguiente, se tendran tres grupos de 50 trabajadores al beneficiar un total de 150
colaboradores, en la siguiente manera.

Grupo A: mes 1-2

Grupo B: mes 3-4

Grupo C: mes 5-6

Mes 7: se realizaran las actividades de cierre, evaluacion general y retroalimentacion.

Previo a cada ciclo se realizara un proceso de seleccion e inscripcion con una semana de
anticipacion, mediante convocatoria abierta que fomenten la postulacion voluntaria.

Estrategias para fortalecer el patron de desayuno y promover almuerzos caseros

Durante el mes se haran demostraciones cortas matutinas, para informar como armar un
desayuno equilibrado en el comedor institucional.

Se ofreceran recetas faciles y accesibles mediante material visual distribuido en los
comedores y redes internas de la empresa para un almuerzo nutritivo y equilibrado; también se
promoveran “retos de almuerzos saludables” en la cual los trabajadores compartirdn sus almuerzos
y asi participen por premios sencillos.

Se propone incorporar en el comedor, un mend semanal con preparaciones saludables
donde los trabajadores puedan armar su plato balanceado.

Estrategias de educacion sobre tipo de grasas saludables

Se colocaran afiches o infografias ilustrativas en los comedores y puntos clave con ejemplo
cotidiano de alimentos ricos en grasas buenas versus grasas perjudiciales, al indicar como leer

etiquetas nutricionales y hacer mejores elecciones.
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Se organizaran talleres practicos guiados por pasantes de nutricion como las charlas exprés
sobre tipo de grasas y su impacto en la salud, también se realizaran demostraciones breves para
todo el personal.

Estrategias para el rediseiio de actividad fisica

Se incluiran retos semanales con metas alcanzables y premios simbdlicos, ademas se
organizaran actividades fisicas breves en cada departamento adaptadas al tipo de jornada laboral.
También se difundirdn videos o material visual sobre rutinas cortas de actividad fisica.

Se desarrollaran rutinas de pausas activas diferenciadas segin el tipo de trabajo que
realizard cada grupo de trabajadores, guiadas por las pasantes de nutricién o personal idoneo.

Se crearan espacios adecuados para la actividad fisica dentro de la empresa y fomentar su
uso en horario flexible como el tiempo libre o después de horario laboral para ejercitarse.

Estas acciones estardn disefiadas con enfoque participativo, accesible y respetuoso en la
diversidad laboral; al procurar fortalecer la cultura de bienestar y salud integral dentro de la
empresa.

5.5. Implementacion de la propuesta

Para la ejecucion de la propuesta que consiste en la elaboracion y difusion de un folleto
digital dirigido a los trabajadores de la empresa Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., se
necesitara un equipo que garantice la calidad del contenido, el disefio atractivo y una distribucion
efectiva. Para esta implementacion se necesita el siguiente personal.

e Pasantes de nutricion: seran los encargados de atraer a los trabajadores hacia el
contenido del folleto. Ofreceran charlas breves explicativas sobre los temas
abordados y resolveran dudas que puedan surgir. Ademas, estaran en contacto

directo con los trabajadores para incentivar la lectura y aplicacion del material.
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e Departamento de salud ocupacional: validaran el contenido técnico del material
de los mensajes, dirigidos a la salud de los trabajadores; asi como aprobar y
coordinar su difusion interna.

e Diseiio grafico (canva pro): herramienta que favorecera el disefio estético del
folleto, al asegurar que la informacién sea visualmente atractiva y clara para el
personal.

e Area de comunicaciones internas de la empresa: es el equipo de mercadeo de la
empresa Estrella Azul. Tendran la responsabilidad de la publicacion digital del
folleto a través de los canales oficiales; como correo electronico, mensajeria
interna, pantallas informativas para asegurar una adecuada cobertura y visibilidad.

El folleto digital estara disefiado en formato de documento portatil (PDF) interactivo o
formato de archivo de imagen (JPG) para simplificar su visualizacion desde teléfonos moviles. El
material serd de distribucion gratuita y no se necesitard impresion fisica.

5.6. Resultados obtenidos de la implementacion de la propuesta

Se plantea una proyeccion de resultados con base en el analisis del programa “Vivo Sano
2024 y la validacion teorica de las estrategias propuestas. De ser aprobado, se esperan los
siguientes logros.

Mayores trabajadores beneficiados; es decir, a través del modelo rotativo permitira que
mas trabajadores de la empresa logren beneficiarse, sin afectar la operatividad de la planta de
alimentos.

Mayor visibilidad e identificacién del programa, mediante la estrategia “Dia de Vivo Sano”
mensual; al integrar a todas las areas de la empresa con mensajes, materiales visuales y dindmicas

saludables.
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Aumento en el nimero de inscritos, gracias a las jornadas tematicas de inscripcion que
combinan estimulos visuales, sensoriales y afectivos.

Procesos de inscripcion mas eficientes y personalizados, que permiten captar trabajadores
con mayor interés y compromiso.

Estos resultados obtenidos se fundamentan en la evidencia lograda durante el analisis
comparativo entre trabajadores participantes y no participantes; lo cual demuestra que el programa
“Vivo Sano 2024” gener6 efectos positivos en conocimientos nutricionales, habitos alimentarios
y estado fisico en los trabajadores.

5.7. Beneficiarios de la propuesta

La propuesta esta dirigida principalmente a los trabajadores operativos y administrativos
de la empresa Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., quienes forman parte de la poblacion
activa de la organizacion y podran ser beneficiados con la mejora del programa Vivo Sano en sus
proximas versiones.

Beneficiarios directos: trabajadores que participen en ciclos rotativos del programa,
aproximadamente 150 trabajadores durante siete meses, distribuido en tres grupos.

Beneficiarios indirectos: el personal de salud ocupacional, al contar con herramientas
practicas para aumentar el alcance y la efectividad del programa. Ademas, obtendran los resultados
para decisiones futuras en la promocion de salud laboral.

La empresa Estrella Azul al mejorar el clima laboral reduciré el ausentismo del personal
relacionado a enfermedades cronicas no trasmisibles e incrementar la productividad mediante el

fortalecimiento de bienestar de sus colaboradores.
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5.8. Delimitacion fisica o espacial de la propuesta

La propuesta se desarrollara en las instalaciones de la empresa Estrella Azul, sede
Industrias Lacteas S. A., ubicada en Panama; en areas destinadas a los trabajadores de la planta de
produccion de alimentos y administrativos.

Las actividades del programa Vivo Sano se llevaran a cabo en los espacios del comedor
institucional, sala de capacitaciones, oficinas administrativas, areas operativas donde se visualicen
pantallas y afiches relacionados con el programa; asi como, espacios abiertos dentro de la planta
para la realizacion de pausas activas y dindmicas grupales.

5.9. Cronograma de actividades

Responsable
Actividades Mes Aprueba (A) | Consulta (C) | Informa (I)
(R)
Revision y Departamento | Departamento | Jefes de areas
aprobacion Mes 1 Investigadoras | de Salud | de Recursos | de la
institucional ocupacional | Humanos institucion
Disefio y Departamento | Equipo de | Lideres de
planificacion de | Mes 1 -2 | Investigadoras | de salud | Mercadeo de | cada area de
estrategias ocupacional | la institucion | la institucion
Departamento | Departamento
Estrategias  de Pasantes  de
Mes 3 de salud | de  recursos | Trabajadores
inscripcion nutricion
ocupacional | humanos
Departamento | Jefes de areas
Ejecucion de Pasantes  de | Nutricionista
Mes 4-9 de salud | de la
ciclos rotativos nutricion ~ + | idonea
ocupacional | institucion
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para los nutricionista
trabajadores: idonea
Grupo A
Grupo B
Grupo C
Pausas  activas
por jornada Departamento | Lideres  de | Trabajadores
Pasantes  de
laboral y rutinas | Mes 9 de salud | cada 4rea de | de la
nutricion
de actividad ocupacional la institucion | institucion
fisica
Pasantes  de
nutricion  + | Departamento | Departamento | Trabajadores
Dias de “Vivo
Mes 10 Departamento | de salud | de Recursos | de la
Sano”
de Recursos | ocupacional | Humanos institucion
Humanos
Evaluacion,
Nutricionista | Departamento | Departamento | Trabajadores
cierre y
Mes 10 + pasantes de | de salud | de  recursos | de la
retroalimentacion
nutricion ocupacional | humanos institucion
del programa
5.10. Presupuesto
Concepto Cantidad o unidad Costo unitario Valor total
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Material visual
educativo (folleto,

rutinas, infografias)

1 unidad

B/.30.00

B/.30.00

Disefio grafico de la

propuesta en canva pro

1 unidad

B/. 10.00

B/. 10.00

Premio  para  retos
saludables (hidratantes,

termos, merienda)

50 unidades

B/. 12.00

B/. 600.00

Alimentacién nutritiva,
recetas saludables
(insumos para recetas

saludables)

6 unidades

B/.20.00

B/. 120.00

Decoracion y logistica

b

de los dias “Vivo Sano’

(pancartas, distintivos)

1 unidad

B/.30.00

B/. 120.00

Transporte de pasantes

de nutricion (incentivos)

7 unidades

B/. 100.00

B/. 700.00

Suministros de pausas
activas (bandas elésticas,

tapetes para hacer yoga)

1 unidad

B/.300.00

B/.300.00

Difusion interna digital
(publicaciones internas,

pantallas)

3 unidades

B/. 0.00

B/. 0.00
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Premios de cierre final

B/.
(reconocimiento + Kkits 150 unidades B/. 10.00
1,500.00
motivadores)
Otros (papeleria,
6 unidades B/.20.00 B/. 120.00
impresion basica)
Valor total en balboas (B/.): B/. 3.500
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Conclusiones
En conclusion, con base al primer objetivo que fue identificar el nivel de conocimiento nutricional
de los trabajadores de Estrella Azul, sede Industrias lacteas S. A., en el periodo 2024, se concluye
que los colaboradores que participaron en el programa demostraron tener un mayor nivel de
conocimiento en comparacion con los que no formaron parte del programa, lo cual evidencia el

impacto positivo de la intervencion en su aprendizaje.

e Los participantes del programa lograron identificar el beneficio principal de consumir frutas y
vegetales, asi como la identificacion del tipo de grasas saludables como el aceite de oliva y
aguacate, del mismo modo, referente a cuantos litros de agua se recomienda tomar al dia segin
la (OMS).

e Las intervenciones educativas del programa tuvieron un impacto positivo en la comprension
de conceptos fundamentales de nutricion, la cual es una herramienta a favor para mejorar el

conocimiento en salud alimentaria de los trabajadores.

En relacion con el segundo objetivo, mostrar habitos alimentarios de los trabajadores de Estrella
Azul, sede Industrias Lacteas durante el periodo 2024, se demuestra que los participantes del
programa Vivo Sano adoptaron practicas alimentarias mas saludables que los que no formaron

parte del programa.

e Se destacan un mayor consumo de frutas de 3 a 5 dias a la semana y una mayor frecuencia
en opciones de meriendas saludables como frutas o nueces.

e A excepcion de una menor ingesta de bebidas azucaradas, aunque se observan mejoras
generales, es importante mencionar que la frecuencia atin sigue siendo alta dentro del grupo

participante del programa.
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Los trabajadores demostraron una mayor importancia por la calidad nutricional de los
alimentos que consumen, reflejada en habitos como la lectura de etiquetas nutricionales y
preferencias por llevar alimentos desde sus casas para almorzar. Sumado a esto, los
hallazgos reflejan una transformacion positiva en los habitos alimentarios como efecto

directo del personal en la participacion en el programa.

Con respecto al tercer objetivo que es indicar la evaluacion del efecto del programa Vivo Sano

2024 en el estado fisico de los trabajadores de Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A.

La frecuencia de actividad fisica entre los participantes del programa no presentd una
diferencia significativa frente a los no participantes, lo que evidenci6 la necesidad de
reforzar esta dimension del programa mediante estrategias mas atractivas y accesibles para
los colaboradores.

El efecto sobre el estado fisico requiere un redisefio que incluyan elementos
motivacionales, seguimiento individualizado, mayores incentivos para la adopcion de

rutinas activas y sostenibles en el tiempo.
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Recomendaciones

Con respecto al objetivo uno que es identificar el nivel de conocimiento nutricional de los
trabajadores de Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., en el periodo 2024. Se recomienda
mantener las estrategias actuales de educacion nutricional enfocadas en las fuentes de proteinas,
grasas saludables, fibra dietética y agua, elaborado con materiales didacticos, herramientas
visuales y sesiones interactivas para los trabajadores.

También se sugiere incluir temas especificos como la vitamina C y su presencia en las
frutas y verduras, con el fin de fortalecer los conocimientos basicos de nutricién en el entorno
laboral que los ayuden a mejorar sus héabitos alimentarios teniendo un estilo de vida saludable.

Fortalecer la educacion sobre el transito intestinal a través de capsulas informativas,
contenido audiovisual o demostraciones que ayuden a comprender mejor el rol de la fibra en la
salud digestiva.

Se recomienda mantener los espacios de hidratacion visibles a los trabajadores, con énfasis
en el reconocimiento de signos fisiologicos por falta de hidratacion; como identificar el color de
la orina y la cantidad de agua recomendada seglin la Organizacion Mundial de la Salud, para
asegurar que estos contenidos sigan siendo parte integral de las capacitaciones.

En relacion con el objetivo dos, mostrar los habitos alimentarios de los trabajadores de
Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., durante el periodo 2024. Se recomienda mantener y
fortalecer las acciones orientadas al consumo de frutas y meriendas saludables; asi como continuar
la promocién de la lectura de etiquetas nutricionales que compran, a través de campaifias
informativas que refuercen el pensamiento critico para saber elegir alimentos sanos y nutritivos.

Se recomienda modificar las estrategias dirigidas al consumo de grasas especialmente en

quienes no logran identificar las opciones saludables. Para ello, se puede incluir contenido visual
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comparativo o actividades didacticas sobre tipos de grasas, su impacto en la salud y como
identificarlas al comprar productos alimentarios.

También se sugiere reforzar las estrategias educativas relacionadas con el patrén de
desayuno a través de talleres practicos; demostraciones de desayunos equilibrados, material visual
sobre combinaciones saludables; asi como incluir un menu diario en el comedor institucional con
preparaciones nutritivas.

Es necesario mejorar las acciones vinculadas al tipo de alimentos que consumen los
trabajadores a la hora de almorzar, asi como profundizar en futuras investigaciones sobre los
motivos de eleccion alimentaria en la cafeteria y disefar intervenciones que promuevan el
consumo casero o mas saludable dentro del entorno laboral.

Finalmente, en relacion con el objetivo tres que es indicar la evaluacion del efecto del
programa “Vivo Sano 2024” en el estado fisico de los trabajadores de Estrella Azul, sede Industrias
Lacteas S. A. Se recomienda mejorar las estrategias en promocion de la actividad fisica, mediante
el redisenio del componente de ejercicio al incorporar métodos maés atractivos o flexibles; ya sean
retos semanales, actividades grupales en cada departamento o inclusiones de pausas activas

personalizadas segun el tipo de jornada.

107



Referencias Bibliograficas

Afshin, A., John Sur, P., & Corbany, L. (3 de Abril de 2019). The Lancet. Obtenido de Efectos de
los riesgos alimentarios sobre la salud en 195 paises, 1990-2017: un analisis sistematico
para el Estudio de la Carga Mundial de  Enfermedades 2017:
https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(19)30041-8/fulltext

Aksoylu Ozbek, Z., Celik , K., & Giing Ergéniil, P. (24 de Enero de 2020). Conocimiento de los
consumidores sobre los efectos de los aceites y grasas comestibles en la salud en Turquia:
un  estudio  mediante  cuestionario. = Obtenido de  Editores  Carmesi:
https://crimsonpublishers.com/ntnf/fulltext/NTNF.000596.php

Asamblea legislativa. (2003). Ley No. 52 de 22 e Julio de 2003 que modifica y deroga
disposiciones que regulan el ejercicio de la profesion de nutricionista dietista. Panama.

Asamble Nacional. (2019). Ley 114 Plan de accion paramejorar la salud y dicta otras dispociones
para establecer el impuesto selectivo al consumo de bebidas azucaradas y los criterios para
su uso.

Berrio, L. (11 de octubre de 2011). Empresas enfocadas en el bienestar laboral. Obtenido de El
capital financiero: https://elcapitalfinanciero.com/empresas-enfocadas-en-el-bienestar-
laboral/

Bueno Castro, D., & Mufioz Sanchez, A. (2016). La participacion en programas de promocion de
la salud: Caso de una universidad de Bogota. Salud delos trabajadores, 24(1). Obtenido de
S: https://ve.scielo.org/scielo.php?Pid=S1315-01382016000100002&script=sci_abstract

Cabezas-Zabala, C., Hernandez-Torres, B., & Vargas-Zarate, M. (2015). Aceites y grasas: efectos

en la salud y regulacion mundial. Colombia. Obtenido de Revista de la facultad de

108



medicina de Colombia
https://revistas.unal.edu.co/index.php/revfacmed/article/view/53684/58994

Camelo Rojas, L., Pifieros Carranza, G., & Chaves Bazzan, L. (2020). Fomento de alimentacion
laboral saludable en America del Sur. Revista Cientifica Ciencias Medicas, 61-68.
Obtenido de https://www.redalyc.org/journal/4260/426064021009/html/

Cancelliere, C., Cassidy , J., Ammendolia, C., & Cété, P. (2011). ;Son eficaces los programas de
promocion de la salud laboral para mejorar el presentismo laboral? Una revision
sistematica y una sintesis de la mejor evidencia de la literatura. Salud Publica del BMC.

Capelo Concepcion, M., Gonzalez Pardo , S., Folleco Guerrero , J., Quintanilla Bedon , R.,
Baquero Cardena, S., & Chamorro Pinchao , J. (2019). Habitos alimentarios y estado
nutricional de los trabajadores de una empresa lactea del norte de Ecuador. Obtenido de
https://revistabionatura.com/2019.04.02.9.html

Chacin, U. P. (s.f). Capitulo III Marco Metodologico. URBE, 48.

Canas Trujillo, R. (2018). Implementar un programa de pausa activa a los empleados del club
campestre el rancho para mejorar la calidad de vida y prevenir las enfermedades
profesionales. Revista digital: actividad fisica y deporte.

Consejo nacional de lesgilacion. (1983). Ley No. 12 de 11 de agosto de 1983 por la cual se
establece y reglamenta el programa para la carrera de nutricionista y dietista en la republica
de panama.

Contento, 1. (2008). Educacion nutricional: vinculando la investigacion, la teoria y la practica.
Obtenido de Pubmed: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18296331/

Estrella Azul. (s.f.). Historia de Estrella Azul. Obtenido de https://estrellaazul.com/historia/

109



Grimani, A., Aboagye, E., & Kwak, L. (12 de diciembre de 2019). La eficacia de las intervenciones
de nutricién y actividad fisica en el lugar de trabajo para mejorar la productividad, el
desempefio laboral y la capacidad de trabajo: una revision sistematica. Obtenido de Salud
Publica de BMC: https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-
019-8033-1

H Alzahrani, S., Abdulaziz Saeed, A., Khaleed Baame, M., & Faisal Shalabi, A. (2020). Habitos
alimentarios de los estudiantes de medicina de la Universidad Rey Abdul Aziz, Yeddah,
Arabia Saudita. Doi:https://doi.org/10.2147/1JGM.S246296

Hernandez Sampieri, R., Fernandez Collado, C., & Baptista Lucio , M. (2014). Metodologia de la
investigacion (sexta ed.). Mcgraw-Hill Education.

Hernéndez, D., Fernandez, D., & Baptista, D. (2010). Metodologia de la investigaciéon quinta
edicion. Mc grawhil, 200.

Junta provisional de gobierno. (1962). Decreto de gabinete No. 362 de 26 de noviembre de 1969
por el cual se reglamenta el ejercicio de las profesiones de nutricionista. Panama.

Lowensteyn, L., Berberian, V., Berger, C., Da Costa , D., Lawrence , J., & Grover, S. (2019). La
sostenibilidad de un programa de bienestar laboral que incorpora principios de
gamificacion: participacion de los participantes y beneficios para la salud después de 2
afios. Pubmed. Doi:https://doi.org/10.1177/0890117118823165

Maese, J., Ojeda Lizarraga, S., & Barrio Echavarria, G. (2018). Impacto de la implementacion.
Revista Cubana de Salud y Trabajo, 19, 9-14.

Mas prevencion . (15 de Noviembre de 2022). Obtenido de Salud Laboral:
https://www.spmas.es/blog/sedentarismo-

laboral/#:~:text=el%?20sedentarismo%?20laboral-

110



,Qu%C3%A9%20se%20entiende%20por%20sedentarismo%20en%20el%20trabajo,com
0%20despu?%C3%a9s%20de%20su%?20jornada.

Mayo, D., Ullua, D., Barahona, D., Giron, D., Mendieta, D., & Hernandez , D. (2014-2025). Plan
estrategico nacional para la prevencion y el control integral de las enfermedades no
trasmisibles y sus factores de riesgo. Ministerio de salud de Panama, 1-85.

Mc Donald Posso, A., Motta Borrel, J., Roa Rodriguez, R., Fontes, F., Batista, 1., & Lay de Urena,
L. (2010-2011). Prevalencia de factores de riesgo asociados a enfermedad cardiovascular
(PEFREC) en las personas adultas de 18 afios y més. Provincias de Panama y Colon. (1),
346. Obtenido de Investigacion actual en nutricion y ciencia de los alimentos.

Melike S, D., & Alsaffar, A. (31 de Diciembre de 2013). Evaluacion de la validez y fiabilidad de
un cuestionario sobre conocimientos relacionados con la fibra dietética en una poblacion
estudiantil turca. Revista de salud, poblacion y nutricion, 31(4), 500.
Doi:https://doi.org/10.3329/jhpn.v31i4.20048

Ministerio de Trabajo y Bienestar Social. (s.f.). Codigo de Trabajo de Panamé. Decreto de
Gabinete No. 252 de 30 de diciembre de 1971, contiene modificaciones de la Ley No. 44
de 12 de agosto de 1995: Libro II — Riesgos profesionales, Titulo I — Higiene y seguridad
en el trabajo. Panama: Ministerio de Trabajo y Bienestar Social.

Ministerio del deporte Ecuador. (s.f.). Pausa Activa Laboral se toma las fabricas. Obtenido de El
nuevo Ecuador III:  https://www.deporte.gob.ec/pausa-activa-laboral-se-toma-las-
fabricas/#:~:text=La%20%E2%80%9cpausa%20Activa%20Laboral%E2%80%9D%20su
1g1%C3%B3,Rusia%2C%?20hasta%?201legar%20a%20Sudam%C3%a9rica

Minsa. (17 de diciembre de 2024). Nuevas estrategias buscan reducir la obesidad en Panama.

Obtenido de Ministerio de Salud en Panama: https://www.minsa.gob.pa/noticia/nuevas-

111



estrategias-buscan-reducir-la-obesidad-en-
panama#:~:text=Actualmente%20Panam%C3%A1%20tiene%20cerca%20de,la%200besi
dad%200cupa%20un%2010%?25.

Mori Vara, P. (2018). Prevalencia de la obesidad y el sobrepeso de una poblacion universitaria de
la Comunidad de Madrid (2017). Nutricion Clinica y Dietetica hospitalaria , 103.

OMS. (2019). Organizacion Mundial De La Salud. (O. M. Salud, Ed.) Obtenido de La nutricion
en la cobertura sanitaria universal: https://www.who.int/es/publications/i/item/WHO-
NMH-NHD-19.24

OPS, O. P. (18 de Noviembre de 2019). Alimentos y bebidas ultraprocesados en América Latina:
ventas, fuentes, perfiles de nutrientes e implicaciones. Obtenido de PAHO:
https://www.paho.org/en/node/64542

Organizacion de las Ncaiones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO), Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS), Programa Mundial de Alimentos (WFP), Fondo de las
Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF). (2019). Panorama de la seguridad alimentaria
y nutricional en América Latina y el Caribe. Santiago de Chile.

Organizacion Internacional del trabajo, O., & Organizacion Mundial de la Salud, O. (2020).
Seguridad y salud de los trabajadores en las crisis sanitarias.

Organizacion Mundial de la Salud. (2021). Directrices de la OMS sobre actividad fisica y
comportamientos sedentarios. Ginebra.

Organizacion Mundial de la Salud, O. (31 de agosto de 2018). Alimentacion Sana . Obtenido de
Organizacion mundial de la slaud:  https://www.who.int/es/news-room/fact-

sheets/detail/healthy-

112



diet#:~:text=Datos%20y%20cifras,accidentes%20cerebrovasculares%20y%20el%20c%C
3%alncer.

Organizacion Mundial de la Salud, O. (23 de octubre de 2024). Enfermedades no transmisibles.
Obtenido de Organizacion Mundial de la Salud: https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/noncommunicable-diseases

Organizacion Panamericana de la Salud, O. (2022). Sobrepeso y Obesidad. Obtenido de
Organizacion Panamericana de la salud: https://www.paho.org/en/enlace/overweight-and-
obesity

Organizacion Panamericana de la Salud, O., & Organizacion Mundial de la Salud, O. (2010).
Ambientes de Trabajo Saludables: un modelo para la accion para empleadores,
trabajadores, autoridades normativas y profesionales. Ginebra, Suiza: Organizacion
Mundial de la salud.

Panama, E. N. (2019). Sistema de Informacion Geografico Interactivo de la Encuesta Nacional de
Salud de Panamé (ENSPA). Obtenido de Instituto Conmemorativo Gorgas de Estudios de
la Salud: https://www.gorgas.gob.pa/wp-
content/uploads/external/ SIGENSPA/Documentos_informes.htm

Panamé, M. D. (1972). Codigo del trabajo decreto del gabinete No. 252 del 30 de diciembre de
1971 (contiene las modificaciones de la Ley No. 44 del 12 de agosto de 1995. Panama.

Republica de Panama. (1972). Constitucion Politica De La Republica De Panamd. Asamblea
Nacional. Obtenido de Justicia Panama: https://panama.justia.com/federales/constitucion-
politica-de-la-republica-de-panama/titulo-iii/capitulo-60/

Rimpeekool, W., Yiengprugsawan, V., Kirk , M., Banwell , C., Seubsman, S.-A., & Sleigh, A. (13

de diciembre de 2017). Experiencia con etiquetas nutricionales, obesidad, presion arterial

113



alta y niveles elevados de lipidos en sangre en una cohorte de 42.750 adultos tailandeses.
Doi:https://doi.org/10.1371/journal.pone.0189574

Secretaria de Salud. (26 de agosto de 2015). La importancia del desayuno. Obtenido de Gobierno
de México: https://www.gob.mx/salud/articulos/la-importancia-del-desayuno

Shapiro, L., Samuels, S., Breslow, L., & Camacho, T. (1983). Patrones de ingesta de vitamina C
en alimentos y suplementos: encuesta de una poblacion adulta en el condado de Alameda,
California.  Revista  Estadounidense =~ de  Salud  Publica. = Obtenido  de
https://ajph.aphapublications.org/doi/abs/10.2105/AJPH.73.7.773

Shin , W.-Y., & Kim, J.-H. (2020). El uso de servicios de alimentacion en el lugar de trabajo se
asocia con una reduccion de los saltos de comidas en trabajadores adultos coreanos: un
estudio transversal a nivel nacional. Pubmed.
Doi:https://doi.org/10.1371/journal.pone.0243160

Song, Z., & Baicker, K. (16 de agosto de 2019). Efecto de un programa de bienestar laboral en la
salud de los empleados y los resultados econdomicos. JAMA. Doi:10.1001/jama.2019.3307

Sorensen, G., Barbeau, E., Stoddard, A., Kay Hunt , M., Kaphingst, K., & Wallace, L. (10 de
octubre de 2011). Promocién del cambio de comportamiento entre trabajadores
multiétnicos de clase trabajadora: Resultados del estudio "Direcciones Saludables" para
pequefias  empresas. Revista Estadounidense de Salud Publica , 95.
Doi:https://ajph.aphapublications.org/doi/abs/10.2105/AJPH.2004.038745

Tamayo, M. (2004). El proceso de la investigacion cientifica (4ta. Edicion ed.). México : Limusa.

Tapia Mieles, M., & Rich Ruiz, M. (2021). El Entorno laboral y la nutriciéon del personal de
enfermeria en areas hospitalarias. Obtenido de Scielo:

http://www.scielo.org.bo/scielo.php?Script=sci_arttext&pid=s2664-32432021000200032

114



Tarfa, A., Alshaalan , R., Alhusan, S., Alrasheedi , K., Aldosari, H., Albarqi , H., . . . Almnaizel,
A. (2023). Exploracion de la asociacion entre el conocimiento nutricional y el consumo de
frutas y verduras entre adultos jovenes: un estudio transversal. Investigacion actual en
nutricion y ciencia de los alimentos. Doi:http://dx.doi.org/10.12944/CRNFSJ.11.2.13

Tiwari , A., Aggarwal , A., Tang , W., & Drewnowski , A. (2017). Cocinar en casa: una estrategia
para cumplir con las pautas dietéticas de EE. UU. Sin costo adicional. Revista
Estadounidense de medicina preventiva.
Doi:https://doi.org/10.1016/j.amepre.2017.01.017

Velasquez, C., Palomino, J., & Ticse, R. (2017). Relacion entre el estado nutricional y los grados
de ausentismo laboral en trabajadores de dos empresas peruanas. Obtenido de Scielo Peru:
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?Script=sci_arttext&pid=S1728-59172017000100002

Velez Mejia , M., Caro Roldan, M., Martinez Uribe , G., & Orozco Soto, D. (Marzo de 2020).
Condiciones de alimentacion de trabajadores de un servicio de alimentacion comercial.
Medellin-Colombia. Obtenido de Scielo:

https://scielo.isciii.es/scielo.php?Script=sci_arttext&pid=S0465-546X2020000100003

115



ANEXOS

116



Anexo 1. Inscripcion del proyecto de Investigacion como opcion a Trabajo de Grado.

VICERRECTORIA DE INVESTIGACION Y EXTENSION

\Universidad
Santander

FR-VIE-05 Inscripcién propuesta trabajo de

Fecha: 13-Ene-2022

grado

Versién:0.1 | Pagina 1 de 1

INSCRIPCION DEL PROYECTO DE INVESTIGACION COMO OPCiON A TRABAJO DE

GRADO

1. Titulo del Proyecto:

Efecto del programa "Vivo Sano 2024" en Ioj
trabajadores de Estrella Azul Sede Industrias Lactea
S, A periodo 2024.

2. Facultad

Facultad Ciencias de la Salud

3. Programa o carrera:

Licenciatura en Nutricidn y dietética

4. Unidad Ejecutora:

Estrella Azul Sede Industrias lacteas S, A

5. Director Técnico del Estudio:

Daniel Augusto Rangel Reina

6. Asesor Metodoldgico del Estudio:

José Santamaria Sanjur

7. Investigador (es):

7.1. Nombre:

Paola Reyes Chen

7.2. Correo Electrénico:

Paolajuliette 15@gmail.com

7.3. Numero de teléfono:

(+507) 6398 - 5024

7.4. Nombre:

Sayaris Guerra Bonilla

7.5. Correo Electrénico:

sayarisguerra2802@gmail.com

7.6. Numero telefonico:

(+507) 6143 - 4185

8. Duracion del Proyecto:

8 meses

9. Fecha Probable de Inicio:

15 de abril del 2025

10. Fecha Probable de Terminacion:

15 de noviembre del 2025

11.

Coordinacion de Investigacion:

Fecha de Aprobacion de la

27/02/2025

12. Codigo del Proyecto:

LNYD-2025-01-06

13. Firma del Decano o Coordinador

Académico del Programa

14. del

Vicerrector de Investigacion

Firma Coordinador o

/ _7
/‘4{1/1,4/4 é}/fmf?, <z

Este Documento es material Intelectual de Universidad Santander, y su uso sin aprobacion tendra implicaciones legales.
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Anexo 2. Formularios para Someter Protocolos de Investigacion.

versi COMITE DE BIOETICA DE LA INVESTIGACION DE LA
[‘_‘E ﬁdd LUNIVERSIDAD SANTANDER PANAMA
n[an EI Formularie para Someter Fecha: | G-octwhne-20021
I Frotocsle de Invesiigacion Yersaon Pagina
FE-CHI- 1.5 | de |
MNombre del Investigador (es) Principal (es): Comeos:
Paola Julietie Reyes Chen Paolajuliette15{@gmail_com
Sayans Guera Bonilla Sayarisguema280Z@gmail.com

Cadigo de inscripcidn del estudio: LMYD-2025-01-06 RESEGIS: 4228

Stlo para eshedianies de USantander)

Titulo del estudia: Para rocide del CEI U Samiander

5.4 periodo 2024

*Efecto del programa “Vive Sano 2024° en los COMIT
trabajadores de Estrella Azul sede Indusirias Lacteas DE i

Fecha: 07032025 \

Se hace entrega digital de los sigulentes documentos para la revisidn éfica del estudio en
mencidn:
Para ser li=nado por el CBl=USaniander)

Documento

Formulario para someter protocolo firmado y fechado® word

Declaracidn del (de los) Investigador (es) de mantener aspecios éticos firmado
¥ fechado *

Formulario de Inscripcion o Aprobaciin del Proiocolo en caso de estudios de
estudiantes de pregrado y postgrado

Haoja de wida del (de kes) Investigador (es) Principal {es) incluyendo cerificado
da BPC

Riegisiro yio Autorizecidn Sanitania de RESEGIS

Certificacion de Mo Objecidn o Autorizacion de la entidad donde se pretends
realizar el estudio

Profocok (Formato “Proyvecio de Grado™) en formsato word

Comsentimiento Informado (sl es necesario) en formato word

Entreg

Ll

Acverdo de Confidencialidad firmado y fechado por el (los) Investigador (es) * v
¥

w

¥

¥

¥

Ll

¥

Instrumento de recoleccidn de datos en formato word ¥

Asentimienio Informado (si es necesario) en formato word KL

Carta de autorizacidn por parte del asesor metodoldgico incluyendo fecha
da |a revisidn y wersidn.

%

Copia del recibo del pago del Gasto Administrativo cuando aplique ¥

Coniune de Bodtea & Lo Investigioda  Avenuda Colomiba calls &4 Bellavema B o Caplo Tell 394-3490
Lol 2 Do L i dd D ad Ui
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Anexo 3. Aprobacion del CBI-U-Santander M-048-2025

o ‘
v/ \Y COMITE
DE BIOETICA

& DE LA INVESTIGACION

¥ =2
CBIl-USantander-M- 048- 2025
Panama, 25 de abril de 2025.

MEMORANDO

Para: Sayaris Guerra.
Paola Reyes.
Investigadores Principales.

— COMITE
//w// P }*DE BIOETICA

SEIVERSIDAD SANTANDIRN

De: Dra. Nydia Flores Chiari
Presidenta del Comité de Bioética de la Investigacion

Asunto: Consideraciones sobre protocolo revisado

En reunioén ordinaria del 07 de abril 2025 del Comité de Bioética de la Investigacion de la
Universidad Santander Panama se discutieron los documentos del protocolo: “Evaluacion
del efecto del programa "Vivo Sano 2024" en los trabajadores de Estrella Azul Sede
Industrias Lacteas S, A periodo 2024”. Y se decide aprobar con correcciones menores,
mismas que se completaron el 18 de abril de 2025.

Los Miembros del Comité de Bioética de la Investigacion deciden entonces:

X | Aprobar Solicitud de Modificaciones

Suspender para correcciones Denegar

Comité de Bioética de la Investigacion  Avenida Colombia calle 44 Bellavista Edificio Capto Tel. 394-3490
comite.etica@usantander.edu.pa
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2-

CBI-USantander-M- 048-2025

Se revisaron los siguientes documentos:

Documentos Version
Protocolo de investigacion 2
Instrumento de recoleccion de datos 2
Consentimiento informado 2

Los miembros del Comité que participaron en la reunién ordinaria fueron:

Nombre Profesion Cargo
Nydia Flores Chiari Médica Presidenta
Priscilla Jiménez Tecnéloga Medica Miembro
Dora Sanchez Potha Abogada Miembro
Santiago Rodriguez Abogado/enfermero Miembro
lliana Ceballos Pediatra Miembro

Como parte del seguimiento que este Comité dara a su investigacion, debera presentar lo

siguiente:
X Fecha de inicio y culminacién del estudio
X Reportar el status de su investigacién cada dos meses.
X Reportar de inmediato cualquier adenda/enmienda a la investigacion y solicitar
aprobacioén en caso de ser necesario
X Reportar en un plazo menor de 24 horas cualquier efecto adverso serio, cuando
aplique
X Describir los riesgos potenciales de las terapias experimentales de la
medicacion a utilizar en su investigacion e informar aquellos que se presentan
a lo largo de su investigacion, cuando aplique
X La aprobacion ética tiene duracién de un (01) afio calendario, si supera ese
plazo, se debe solicitar renovacion de la aprobacion ética por lo menos 1 mes
previo a cumplido dicho periodo.
X Presentar copia digitalizada de su informe final y/o publicacién, tan pronto
finalice la investigacion.
Saludos y éxitos,
G alYChiVOS del Comité COMITE

»DE BIOETICA
DE LA INVESTIGACKON

DEIVERRIDAD SANTANDIR

Comité de Bioética de la Investigacion  Avenida Colombia calle 44 Bellavista Edificio Capto Tel. 394-3490

comite.etica@usantander.edu.pa
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Anexo 4. Instrumento de recoleccion de datos aprobado por CBI-USantander

COMI
DE
25ABR25 @ A o

Nombre *
Tu respuesta
Cédula *
Tu respuesta
¢Le gustaria participar de la encuesta? *
O si
O No
Siguiente Borrar formulario

Esta seccion busca recopilar informacion bésica sobre las caracteristicas
sociodemograficas de los participantes.

Indicaciones

Complete la encuesta digital seleccionando las opciones que considere pertinentes.
Dedique el tiempo que considere necesario; la duracién estimada para completarla es de
aproximadamente 6 minutos.
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COMI
DE

25ABR25 @

Edad *

Tu respuesta

Sexo *

O Masculino

(O Femenino

Area de trabajo *

(O Administracién
(O Manufactura

O Logistica general

;Tiempo aproximado que tarda en llegar de la casa al trabajo? *

(O Ohoraa1hora
(O 1horaa2horas

O 2 horas a 3 horas
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COMI
DE

25ABR25 @
g plid
Maximo nivel educativo *

(O Educacién primaria
(O Educacién secundaria
Técnico

Licenciatura

Maestria

Doctorado

O
O
(O Postgrado
O
O
O

Ninguno
Atras Siguiente Borrar formulario

Se evaluaran los conocimientos basicos de los participantes sobre temas de nutricién.

¢Qué tipo de alimento considera usted que es una buena fuente de proteina? *

O Carnes, huevos y legumbres
o Pan, frutas y pasteles

O Gaseosas, jugos y café.
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COMI
DE

25ABR25 @

¢ Qué alimentos es conocido por ser una buena fuente de vitamina C? *

O Leche
O Naranja
QO Aoz

¢Cual es el beneficio principal de consumir frutas y vegetales? *

O Proporcionan vitaminas y minerales
O Aumentan el apetito

(O Hacen que la comida sea mas cara

:Cual es una buena fuente de grasa saludable? *

(O Manteca de cerdo
(O Aceite de oliva

(O Margarina

¢ Cual de las siguientes opciones nos ayuda a mejorar el transito intestinal? *

O Fibra (avena, pan integral, frutas, etc.)

O Lacteos (queso, leche, yogurt)
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COMI
DE

25ABR25 @

+Qué beneficios nos aporta mantener una alimentacion saludable y equilibrada? *

(O Nos permite comer alimentos ultraprocesados sin afectar nuestra salud
O Nos permite comer en exceso sin consecuencias

(O Reduce el riesgo de enfermedades crénicas

Segun la OMS cuantos litros de agua se recomienda tomar al dia *

(O 7litros de agua al dia
(O de1.5a2litros de agua al dia

(O 1litro de agua al dia

¢:Como mide su grado de deshidratacion? *

(O Lafrecuencia de las ganas de orinar
(O caida del cabello

O Color de la orina

Atras Siguiente Borrar formulario
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COMI
DE

25ABR25 @

Conoceremos los patrones y comportamientos alimentarios de los trabajadores.

¢Cuantas porciones de frutas consume usted al dia? *

O Menos de 3 porciones

(O De3a5a porciones

(O Ninguna

+Qué tan seguido consume usted bebidas azucaradas o gaseosas? *

(O 1diaalasemana
(O 3diasalasemana

(O 7diasalasemana

(O Ninguna

¢Qué tipo de merienda prefiere usted entre las comidas? *

(O frutas o nueces
(O papas fritas o duces

(O No suelo comer meriendas
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COMI
DE

25ABR25 @

£Con que frecuencia realiza usted actividad fisica? *
O Menos de 3 dias a la semana
(O 3as5dias

(O Ninguna

;Qué tipo de grasas prefiere usted en su dieta? *

O Mantequilla y carnes grasas
O Aceite de oliva y aguacates

(O No presto atencién a las grasas que consumo

:;Como describe usted su patrén de desayuno? *

o Frutas, vegetales, alimentos asados, huevos, lacteos
O Hojaldre, chorizo, pollo frito y chicharrén
(O solo tomo café

(O No suelo desayunar

¢ Con que frecuencia lee usted las etiquetas nutricionales de los alimentos que
compra?

(O siempre
O Aveces
(O Nunca
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zapnise ATE

:De que manera prefiere usted sus alimentos a la hora de almorzar? *

(O Traigo almuerzo de casa
(O Compro en la cafeteria

O Pido domicilio (mcdonal’s, carls jr, kfc, pizza, etc)

¢Usted formé parte del programa vivo sano? *

QO si
O No

¢Qué porcentaje particip6 usted en las actividades del programa vivo sano? )
(capacitaciones, pausas activas, rutinas de ejercicios)

O 0al30%
O 40%al 70%

O 80%al 100%

Atras Enviar Borrar formulario

Nunca envies contrasefias a través de Formularios de Google
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Anexo 5. Consentimiento Informado aprobado por CBI-USantander

COMI
DE
25ABR25 @

Evaluacion del efecto del programa "Vivo
Sano 2024" en los trabajadores de
Estrella Azul Sede Industrias Lacteas S,
A. Periodo 2024.

E3 No compartido

Consentimiento informado

Titulo de la Investigacién: Evaluacion del efecto del programa "Vivo Sano 2024" en los
trabajadores de Estrella Azul Sede Industrias Lacteas S,A periodo 2024.
Investigadores:

* Sayaris Guerra
+ Paola Reyes

Resumen de la Investigacién:

Este estudio busca evaluar el impacto del programa "Vivo Sano 2024", disefiado para
mejorar los habitos de vida de los trabajadores de Estrella Azul Sede Industrias Lacteas,
mediante intervenciones educativas en nutricién y actividad fisica. Se pretende analizar
como estas intervenciones afectan el conocimiento nutricional, los habitos alimentarios y
la condicion fisica de los empleados, asi como su efecto en la productividad y satisfaccion
laboral.

Usted ha sido invitado a participar de manera voluntaria en este estudio dirigido a Analizar
el efecto del programa "Vivo Sano 2024" en los trabajadores de Estrella Azul Sede
Industrias Lacteas, 2024.

Procedimiento:

Hacemos de su conocimiento que es nuestra responsabilidad informarle acerca de la
investigacion y aclarar las dudas que la misma le genere, los datos seran recolectados a
través de un cuestionario digital sobre conocimientos nutricionales, hdbitos alimentarios y
estado fisico y se estima que le tomara aproximadamente 6 minutos responder lo
solicitado.

Su participacion es voluntaria, tiene derecho a negarse, puede decidir no participar o luego
de haber aceptado, puede retirarse de la investigacion, aun asi, tendra la oportunidad de
ser incluido (a) en cualquier programa de atencién o prevencion que redunde en beneficio
del resto de los participantes.
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COMI
DE

25ABR25 @

Riesgos y Beneficios:

Los riesgos asociados son minimos y se limitan a posibles incomodidades al responder
preguntas sobre la salud y habitos alimenticios. La participacion en la encuesta es
voluntaria, no ofrece beneficios econdémicos ni materiales, y no afectara la participacion en
actividades futuras. Ademas, quienes hayan participado en el programa no estan
obligados a completar la encuesta.

Confidencialidad y Etica:

El protocolo sera sometido previamente por el Comité de Bioética de la Universidad
Santander para su aprobacién. Los resultados obtenidos de las encuestas realizadas
seran tratados con estricta confidencialidad, los datos serdn manejados por los
investigadores sin ofrecer la posibilidad de identificacion de los participantes.

La investigacion cumple con los lineamientos de confidencialidad establecidos en la Ley
68/2003 de deberes y derechos de los pacientes, la Ley 84/2019 de investigacién en salud
y en la Ley 81/2019 de proteccion de datos personales.

Ante todo, se considerara el respeto y el cuidado de los participantes y su integridad social
y personal. Las actividades estaran dirigidas a velar por el bienestar de los sujetos,
evitando cualquier accion que pueda resultar en un perjuicio o dafio.

Conservacion de Datos y Metodologia de Custodia:

Los datos recolectados durante la investigacion seran conservados durante un periodo de
5 afios a partir de la fecha de finalizacion del estudio. Durante este tiempo, los datos
estaran almacenados en una base de datos electrénica segura con acceso restringido
solo a los investigadores principales del estudio. Una vez que se descargue la informacién
de la plataforma Google Forms seran eliminados de la nube y resguardados en un USB
encriptado.

Después de este periodo, los datos seran destruidos de manera segura mediante la
eliminacion digital completa de los archivos y la destruccion fisica de cualquier soporte de
almacenamiento utilizado.

Toda la informacion sera manejada en cumplimiento con las regulaciones establecidas en
la Ley 81/2019 de Proteccion de Datos Personales y en conformidad con las politicas de
privacidad de la empresa Estrella Azul. La privacidad y confidencialidad de los
participantes seran rigurosamente protegidas durante todo el proceso de investigacion y
posterior manejo de datos.

Consultas y Dudas:

Las personas responsables de esta investigacion son Sayaris Guerra y Paola Reyes. Si
tiene dudas o necesita mas informacion, puede contactar al correo:
sayarisguerra2802@gmail.com y paolajuliette1 5@gmail.com

También puede consultar al Comité de Bioética de |la Universidad al correo:
bioetica@universidad.com.
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Anexo 6. Carta de aceptacion del director técnico del Proyecto

CARTA DE ACEPTACION DEL DIRECTOR TECNICO DEL PROYECTO
Panamd, 18 de nowembre del 2024,

Sayaris Guerra Bonilla, Cip: 8-983-1246

Paola Jullette Reyes Chen, Clp: 8-984-1066
Estudiantes die foenciatura en Nulricidn y Dietética.
Universidad Santander

Civdad de Panamd

Respetadp Coordinador de Trabajos de. Graduacion

Me dirije a usted con el objeto de informar que yo Daniel Augusto Rangel Reina | o

cédula de identidad personal o pasaporte nimero 2-806-2254 , aceplo ser
alfla director/a técnico del trabajo de investigacidn, establecido como requisito para optar
por el grado de Licenciatura en Nutricibn y Dietética . titulado
Efecto ded Programa Vivo Sano en los Trabajadores de Estrella Azul cuyo aulorias

Sayans Guerra ¥ Paola Reyes

Estoy dispuesto/a en brindar mi apoyo como director/a técnico de dicho trabajo de
investigacion, con la finalidad de coadyuvar al desarrollo y gestidn del conocimiento, cabe
safialar, que esta es una colaborackin que le brindp a los estudiantes en mi condicidn de
especialisia, fo gue no comstiuye una vincuwlacion confraciual con B Univarsidad
Santander, ni genera wn compromiso de retribucidn econdmica por parte de dicha
antidad educativa.

Sin ofro particular, agradezco la atencion y gestion a esfa soficitud.

Alenfamente,

e A A

Nombre y nimero de cédula/pasaporfe  Daniel Rangel  8-B06-2254

Director Técnico del proyecto de investigacion
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Anexo 7. Carta de aceptacion del Asesor metodologico del Proyecto

niversidad
@ antander

e ol COBLASRS phmcie o
HMWH“HII‘H‘H’F
--.- - b e TR

CARTA DE ACEPTACION DEL ASESOR METODOLOGICO DEL PROYECTO

Panama, 25 de febrero de 2025

Vicerrectoria Académica
Estudiante de licenciatura en Nutricién v Dietética

Universidad Santander
Ciudad

Respetada Vicerrectora:

Me dirijo a usted con el objeto de informar que yo José Santamaria Sanjur, con cédula de
identidad personal o pasaporte nimero 8-707-2319. acepto ser de manera ad honorem el
asesor metodologico del trabajo de investigacion titulado Efecto del programa **Vive Sano
2024" en los trabajadores de Estrella Arzul Sede Industrias Licteas 5, A periodo 2024,
establecido como requisito para optar por ¢l grado de Licenciatura en MNutricion v Ditética,
cuyo autoras son Paola Juliette Reyes Chen con cédula de identidad personal 8-984-1066 y
Sayaris Guerra Bonilla con cédula de identidad personal 8-983-1246.

Estoy dispuesto/a en brindar mi apove como asesor metodologico de dicho trabajo de
investigacion, con la finalidad de coadyuvar al desamrollo y gestion del conocimiento, cabe
sefialar, que esta es una colaboracion que le brindo a los estudiantes en mi condicion de
especialista, lo gue no constituye una vinculacion contractual con la Universidad Santander,
ni genera un compromiso de retribucidn econdmica por parte de dicha entidad educativa.

Sin otro particular, agradezco la atencidn v gestion a esta solicitud.

Atentamente,

widiki W PR AN

Firma
Asesor Metodolagico del proyecto de investigacion
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Anexo 8. Carta de no objecion de la institucion

Panama, 10 febrero de 2025

Dra. Haydee Franco
Secretaria general
Universidad Santander
E.S.D.

Respetada Dra. Franco:

Por medio de la presente le expresamos que nosotros, Industrias Lacteas S, A no
tenemos objecion en la realizacién del proyecto de graduacion.

“Efecto del programa "Vivo Sano 2024" en los trabajadores de Estrella Azul Sede
Industrias Lacteas S, A periodo 2024."

Que esta siendo realizada por las estudiantes:

» Paola Reyes, 8-984-1066
» Sayaris Guerra, 8-983-1246

Pertenecientes a su universidad. De igual forma expresamos nuestro afan en colaborar
con las esludiantes para que dicho proyecto sea desarrollado a cabalidad,

Sin mas que anadir, a la espera del inicio del desarrolio del proyecto,

. EAD()

MGTER STEYSI L, CORTES
JEFA DE SALUD OCUPACIONAL
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Anexo 9. Validez del instrumento

Observaciones
CRITERIOS A EVALUAR S el
o e T — . por favor indique)
Condadar | Coneronce | “respuesta | coml el cel | Miee 0 e
(sesgo) informante
Si No Si No Si No Si No Si No
3 | s v v v
4 |V ol “ g 7
5 |/ 4 v Vi v
6 | v v S v
7 |/~ v PP o v
8 | v S P i
9 | v - v 4
10 | — v v v
11| e - v v
12|« o v v v
13 / e v v
14 | v v v V4
15 | v v v~ v
16 | 7 e v~ v v
17 | v v e V4
18 | o v L v
18 | o v e e v
20 | — [V ‘/ v/
21 | 7 v o "/,
2 | < [ v [ v
23| < 7 v P o
ASPECTOS GENERALES Si No Observaciones
El ins'trumc_anto contiene instrucciones claras y precisas para responder el e
cuestionario.
Los items permiten el logro del objetivo de la investigacion ‘/,
Los items estan distribuidos en forma légica y secuencial “
El nimero de items es suficiente para recoger la informacién. En caso de
ser negativa su respuesta, sugiere los items a afadir
VALIDEZ
Aplicable | l/T Validez
Aplicable atenpdiendp a las observaciones
Validado por: Ana Al a )(Qndya ahnC.l: & -925-]6 14 Fecha: 1\/12/24
Firma: ,4 P Teléfono: 632 2-3726 4 Email:
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Observaciones
(si debe eliminarse o

CRUIERIDE AR CAEL AR modificarse un item
. por favor indique)
e Claridaq en therencia In?::;:g;; 4 Legg:agfn?\?;c:;do Mide lo que
redaccion interna (sesgo) SfeTmarito pretende
Si No Si No Si No Si No Si No

3 |x X X X X

4 |x X X X X

5 |x X X X X

6 |x X X X X

7 |X X X X X

8 |x X X X X

9 | x X X X X

10 [ x X X X X

11 [ x X X X X

12 | x X X X X

13 | x X X X X

14 | x X X X X

15 | x X X X X 'C_)Qlo'ciar un margen de tiempgo

16 | x » » » » Eje—Enuna semanaoquincs

17 | x X X X X

18 | x X X X X

19 | x X X X X

20 | x X X X X

21 | x X X X X

22 | x X X X X

23 | X X X X X

ASPECTOS GENERALES Si No Observaciones

El instrumento contiene instrucciones claras y precisas para responder el %

cuestionario.

Los items permiten el logro del objetivo de la investigacion

Los items estan distribuidos en forma Idgica y secuencial

El numero de items es suficiente para recoger la informacién. En caso de
ser negativa su respuesta, sugiere los items a afadir X

VALIDEZ

Aplicable

| X | Validez

Aplicable atendiendo a las observaciones

Fecha: 19/15/504

Validado por: -y C.I: 6.723-860
/‘UIU
Firma: <\,\\l Gldesin Teléfono: 6702-2143

Email: nutricionashlycalde

VAR Sl
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Observaciones
(si debe eliminarse o
FRUERICSS B0l Gt modificarse un item
; por favor indique)
Item i .
Claridaden | Coherencia In?g:;&:ggla Legg;:aé;an?\clj;cg:ldo Mide lo que
redaccién interna (sesgo) it pretende
Si No Si No Si No Si No Si No
3 % I * & *
0 4 4 4 bk
5 i * - i Sugiero modificarla a:
IMéaximo nivel educativo
cursado.
6 ol K ok ol ol
7 % % * 3k *
8 &3 4 4 £ &
9 bk E3 % % e
10 [* * * id i Sugiero modificarla a:
 Cual de las siguientes
opciones nos ayuda a
mejorar el transito
gastrointestinal (a evitar el
estrefiimiento)?
1 1 ok & * & *
12 1 & * % o
13 i 1 * 4 ol
14 [* * * ¥ i Sugiero no tutear:
¢, Cuantas porciones
de frutas consume
usted al dia?
15 [* i i [ i Sugiero no tutear.
16 [* * * kd i Sugiero no tutear.
17 ¥ i * * * Sugiero no tutear.
18 [* i * * * Sugiero no tutear.
19 [* * * i * Sugiero no tutear.
20 ¢ i * * * Sugiero no tutear.
21 i * * i Sugiero no tutear.
22 5 I* I * e
23 [* [* [* % %
ASPECTOS GENERALES Si No Observaciones
El instrumento contiene instrucciones claras y precisas para responder el
cuestionario.
Los items permiten el logro del objetivo de la investigacion *
Los items estan distribuidos en forma légica y secuencial *
El numero de items es suficiente para recoger la informacion. En caso de [*
ser negativa su respuesta, sugiere los items a afiadir

VALIDEZ

Aplicable F] Validez

Aplicable atendiendo a las observaciones

Validado por: Keydi Paz C.I: 6-714-419 Fecha: 24/12/2024.
Firma: Keydi Paz Teléfono: 6244-7080 Email:
kypaz@minsa.gob.pa
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Anexo 10. Carta aval director técnico para la sustentacion oral

Universidad
Santander

ANEXO 5

CARTA AVAL DEL DIRECTOR TECNICO PARA LA SUSTENTACION ORAL DEL
PROYECTO DE INVESTIGACION

Panama, 1 de agosto de 2025
Profesor:

José Santamaria Sanjur Asesor
metodologico

Universidad Santander

Ciudad

Estimado profesor Santamaria:

Por medio de la presente, le notifico que el documento correspondiente al proyecto de
investigacion titulado, “Evaluacion del efecto del programa “Vivo Sano 2024” en los
trabajadores de Estrella Azul Sede Industrias Lacteas S, A Periodo 2024.” desarrollado por

los estudiantes Paola Reyes Chen. con cédula/pasaporte 8-984-1066; y Sayaris Guerra Bonilla. con

cédula/pasaporte 8-983-1246, cumple con los aspectos técnicos requeridos, por lo cual, doy fe que

el documento esta listo para ser sustentado.

Atentamente,

A

‘ma
Daniel Rangel

Director técnico del proyecto de investigacion.
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Anexo 11. Carta aval asesor metodologico para la sustentacion oral

Universidad

Santander
CARTA AVAL DEL ASESOR METODOLOGICO PARA LA SUSTENTACION ORAL
DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

Panama, 11 de agosto de 2025.

Sefior/a:
Coordinacion académica y de investigacion
Universidad Santander

Ciudad

Estimados representantes de la USANTANDER:

Quien suscribe, _José Santamaria Sanjur con cédula de identidad o pasaporte N°.
8-707-2319  hace constar, que, desde el punto de vista metodologico, he dado el aval para la

sustentacion del Proyecto de investigacion como opcion a trabajo de grado titulado:

Evaluacion del efecto del programa "Vivo Sano 2024" en los trabajadores de Estrella Azul Sede

Industrias Lacteas S, A periodo 2024. Elaborado por las estudiantes: Paola Juliette Reyes Chen

cédula de identidad o pasaporte N°. 8-984-1066 y Sayaris Guerra Bonilla cédula de identidad o
pasaporte N°. 8-983-1246.

Cabe seiialar, que este trabajado de investigacion ha sido pasado por el programa de deteccion de

contenido duplicado que utiliza la universidad, generando una ponderaciéon de 6 %, lo cual,

esta dentro de los parametros que se manejan dentro del manual de trabajos de grado.

Atentamente,

Firma i . .
José Santamaria Sanjur

Nombre y apellido

Asesor Metodologico del proyecto de investigacion.
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Anexo 12. Certificacion de espaiiol
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Anexo 13. Diseiio de la propuesta de Intervencion

Universidad
@—Santander

Mas salud, mas
Participacion:

Propuesta para
fortalecer el
programa Viivo Sano
8N SUS proximas
Versiones

% Propuestadeintervencion ¢ 20" gl

&0 =
U




GONTENIDO

I.
Justificacion de la Propuesta

II.

Objetivos de la Propuesta

III.

Estrategias de la Propuesta

IV.
Implementacién de la Propuesta

V.
Resultados Obtenidos

VI.
Beneficiarios de la Prouesta

VII.
Delimitacion Fisica o Espacial

VIII.
Cronograma

IX.

Presupuesto
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Justificacion
De Ia Propuesta

Esta propuesta surge como una estrategia de fortalecimiento y expansién

del programa “Vivo Sano 2024” en la empresa Estrella Azul, sede Industrias
Ldacteas S. A. Durante su ejecucién el programa demostré tener impacto
positivo en cuanto al conocimiento nutricional de los trabajadores que
formaron parte del programa. A pesar de ello, la evaluacién en la actividad
fisica v algunos hdabitos alimentarios alin es limitado, por ello se hace
necesario implementar en la organizacién estos programas, para
ofrecerles mejor calidad de vida que redunden en la buena salud del
personal y obtener asi mejores resultados econdémicos.

Es importante aclarar que su alcance fue limitado a un grupo fijo de 50
colabora dores durante los siete meses, 1o que restringié los beneficios del
programa en una fraccién del total de la empresa. Es por ello por lo que, se
propone redisefnar la estructura de participacién del programa, en busca
de fomentar la equidad en el acceso a programas de bienestar, fortalecer
la cultura organizacional en torno a la salud preventiva y aumentar el
compromiso del personal con sus propios procesocs de cuidados.

Objetivo general

Elaborar estrategias para aumentar la
participacién de trabajadores en préximas
versiones del programa Vivo S ano en Estrella
©x Azul, sede Industrias Lacteas S. A. 3

¢ 2= (bjetivos
especificos

® Desarrollar estrategias de promocién que
motiven a mas trabajadores a inscribirse en
futuras versiones de programa Vivo Sano.

* implementar mecanismos de divulgacién

efectivos para que mas trabajadores conozcan y
- se beneficien del programa en siguientes
- ediciones.

® Optimizar el proceso de reclutamiento dirigidos a
los trabajadores de Estrella Azul, sede Industrias
7 “ { Lacteas S. A. 01
| ¥ | 4
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GONTENIDO

DE LA
PROPUESTA

La propuesta contempla un conjunto de
estrategias enfocadas en aumentar la
participacién de los trabajadores en
futuras versiones del programa Vivo Sano,
con el fin de que un mayor n G mero de
trabajadores pueda beneficiarse de sus
aportes en conocimientos nutricionales,

habitos alimentarios y el estado fisico.

Las estrategias han sido disenadas en
funcién de los hallazgos del estudio y las

condiciones de la empresa .

\

?
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Estrategias Para el ' ‘

Proceso de Inscripcion
de los trabajadores

1. Jornada de inscripcion Tematicas

Para generar interés y entusiasmo en los trabajadores,
en cada convocatoria se plantea realizar jornadas de
inscripcion ambientadas de forma creativa.

Decoracién con motivos naturales de bienestar
Misica ambientada positiva

® Asi como personal del programa disponibles para
resolver dudas y explicar beneficios.

CONECTA E INSPIRA

2. Diseiio de un Recurso Educativo Digital

Diseno de recurso educativo digital: se elaborara
un recurso visual descargable como un folleto o
triptico interactivo con un cédigo QR, este material
podra compartirse de forma fisica o digital vy
contendra:

® [nformacién clara vy atractiva sobre los
beneficios del programa.

® Testimonios breves de trabajadores que ya
participaron.

® pagsos para la inscripciébn y fechas claves del
préximo ciclo.

® Recomendaciones saludables alineadas a los
ejes del programa.
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Estrategias De

Promocion interna del
programa

1. Creacioén del “Dia Vivo Sano” mensual

Se establecera un dia al mes dedicado a representar el programa a nivel
institucional, durante esta jornada se podran realizar las siguientes
acciones:

® Uso de camisetas o distintivos del programa por parte de los
participantes.

® Mensajes motivaciones o educativos en las pantallas de las
instalaciones.

® promocién de recetas saludables en el comedor con el personal de
nutricién.

® Actividades breves como pausas activas, charlas exprés o entregas de

materiales educativos.
Inspiracion /

D

2. Vinculacién activa de los team-
leader de cada departamento

Se sugiere involucrar a los lideres de
equipo en el programa dentro de su
grupo; para motivar la participacién,
resolver dudas y generar una cultura
de apoyo.

Esta estrategia busca introducir el
liderazgo interno para mejorar la a
ceptacié n y el compromiso de los
trabajadores.
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+ Salud
+ Participacion

Estrategias Para
Iniciar el Programa Vivo Sano ..

Distribucién por ciclos rotativos '& ¥

En lugar de mantener los mismo 50 trabajadores durante los siete meses,
se propone dividir el grupo en ciclos rotativos cada dos meses,
manteniendo la misma duracién del programa en siete meses.

Esta modalidad permite incluir mas trabajadores sin afectar la

calidad de la intervencién ; por consiguiente, se tendr G n tres grupos
de 50 trabajadores beneficiando a un total de 150 colaboradores , en la

siguiente manera.
./ Grupo A: mes 1-2

Previo a cada ciclo se realizaran un 6
cnwdades de

proceso de seleccién e inscripcién

A % evaluacion general
con una semana de anticipacion, refroa“menfac,on
mediante convocatoria abierta que 1
fomenten la postulacién voluntaria. - A
b ¥
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Estrategias para fortalecer

~Flpatron de desayuno y almuerzos
 ; Caseros

',

= =

o o ® Durante el mes se haran

'\‘ } i demostraciones cortas matutinas,

‘d'ﬁ &gﬁéﬁ“‘ : para informar como armar un

y”” ¥ desayuno equilibrado en el comedor
institucional .

® Se ofreceran recetas faciles y
accesibles mediante material visual
distribuido en los comedores y redes
internas de la empresa para un
almuerzo nutritivo y equilibrado ;
también se promoveran “retos de
almuerzos saludables” en la cual los

-~ trabajadores compartiran sus
\,'é'-’ almuerzos y asi participen por
premios sencillos.

® Se propone incorporar en el
comedor, un meni semanal con
preparaciones saludables donde los
trabajadores puedan armar  su
plato balanceado.

Estrategias de Educacion
Tipo de grasas saludables

® Se colocaran afiches o infografias
ilustrativas en 1los comedores VY
puntos clave con ejemplo cotidiano
de alimentos ricos en grasas buenas
versus grasas perjudiciales,

indicando como leer etiquetas
nutricionales Vv hacer mejores yg,
elecciones.

® Se organizaran talleres practicos
guiados por pasantes de nutricion

como las charlas exprés sobre tipo
de grasas y su impacto en la salud,

también se realizaran
demostraciones breves para todo el
personal.

05
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Estrategias
Para Rediseno de
«Actwmad Fisica

‘j‘uu &
/e G
.l)",
| g — 4 Flexibilidad J
)
 reomraremione 08

» - CGCXID-
y |

O
%}@é

® Se incluiran retos semanales con metas alcanzables v premios
simbdélicos, ademds se organizaran actividades fisicas breves en
cada departamento adaptadas al tipo de jornada laboral. También
se difundiran videos o material visual sobre rutinas cortas de
actividad fisica.

“‘mﬁ;‘ﬁa‘ <=5

® Se desarrollaran rutinas de pausas activas diferenciadas seglin el
tipo de trabajo que realizarG cada grupo de trabajadores, guiadas
por las pasantes de nutricion o personal idbneo.

® Secreardn espacios adecuados para la actividad fisica denitro de la
empresa y fomentar su uso en horario flexible como el tiempo libre
o después de horario laboral para ejercitarse.

lﬁ

Estas acciones estardn disenadas con

enfoque participativo, accesible v “B
respetuoso en la diversidad laboral ; -
procurando fortalecer la culctura de
bienestar y salud integral dentro de la
empresa. —2
\
06
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Implementacion
De la propuesta

Para la ejecucién de la propuesta que consiste en la elaboracién vy
difusién de un folleto digital dirigido a los trabajadores de la empresa
Estrella Azul, sede Industrias Lacteas S. A., Se necesitarG un equipo que
garantice la calidad del contenido, el diseno atractivo y una distribucién
efectiva. Para esta implementacion se necesita el siguiente personal.

C

/' Pasantes de nutricion

Seran los encargados de atraer a los trabajadores hacia el
contenido del folleto. OfrecerGn charlas breves explicativas sobre
los temas abordados y resolveran dudas que puedan surgir.
Ademas, estaran en contacto directo con los trabajadores para
incentivar la lectura y aplicacién del material.

+ Departamento de salud ocupacional

Validaran el contenido técnico del material de los mensajes,
dirigidos a la salud de los trabajadores; asi como aprobar y
coordinar su difusién interna.

+ Diseiio grafico (canva Pro)

Herramienta que favorecera el diseno estético del folleto,
asegurando que la informacién sea visualmente atractiva y clara
para el personal.

' lrea de comunicaciones internas de la empresa

Es el equipo de mercadeo de la empresa Estrella Azul.Tendran la
responsabilidad de la publicacién digital del folleto a través de los
canales oficiales; como correo electrénico, mensajeria interna,
.= = - _ pantallas informativas para asegurar una adecuada cobertura y
% el visibilidad.
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Resultados obtenidos

De Ia Implementacion
de la propuesta

Se plantea una proyeccién de resultados con base en el andalisis del
programa “Vivo Sano 2024” y la validaciéon teérica de las estrategias
propuestas. De ser aprobado, se esperan los siguientes logros.

Mayores trabajadores beneficiados
Es decir, a través del modelo rotativo
permitira que mas trabajadores de la
88% empresa logren beneficiarse, sin afectar la
operatividad de la planta de alimentos .

Mayor  visibilidad identificacion del
programa

Mediante la estrategia “Dia de Vivo Sano”
mensual; al integrar a todas las dreas de
la empresa con mensajes, materiales
visuales y dinamicas saludables.

Aumento en el numero de inscritos
Gracias a las jornadas tematicas de
inscripcion que combinan estimulos
visuales, sensoriales y afectivos.

Procesos de inscripcion mas eficientes y
personalizados

Permiten captar trabajadores con mayor
interés y compromiso.

Estos resultado s obtenidos se fundamentan en la
evidencia lograd a durante el analisis comparativo entre
trabajadores participantes y no participantes ; lo cual
demuestra que el programa “Vivo Sano 2024” generé

efectos positivos en conocimientos nutricionales, habitos
alimentarios y estado fisico en los trabajadores.
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Beneficiarios
De la Propuesta

. Beneficiarios Directos - , }

Trabajadores que participen en ciclos rotativoes del programa,
aproximadamente 150 trabajadores durante siete meses, distribuido en
tres grupos.

. Beneficiarios Indirectos

El personal de salud ocupacional, al contar con herramientas prdcticas
para aumentar el alcance vy la efectividad del programa. Ademas,
obtendran los resultades para decisiones futuras en la promociéon de
salud laboral .

La empresa Estrella Azul al mejorar el clima laboral reducira
el ausentismo del personal relacionado a enfermedades
crénicas no trasmisibles e incrementar la productividad
mediante el fortalecimiento de bienestar de sus colaboradores.

Delimitacion Fisicao
= La propuesta se desarrollard en las
Espaclal instalaciones de la empresa Estrella Azul, sede

Industrias Lacteas S. A., ubicada en Panama; en
dreas destinadas a los trabajadores de la

De Ia planta de produccién de alimentos Y
administrativos.

Prnpuestams actividades del programa Vivo Sano se

llevaran a cabo en los espacios del comedor

institucional, sala de capacitaciones, oficinas

administrativas, dreas operativas donde se

. ‘ visualicen pantallas v afiches relacionados con

\f el pregrama; asi como, espacios abiertos dentro
=

*l‘: “ de la planta para la realizaciébn de pausas
‘, activas y dinamicas grupales.
A
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Gronograma

Actividades

Mes

Responsable

(R)

Aprueba (A)

Cconsulta (C)

Informa (1)

Revision y Departamento Departamento Jefes de areas
aprobacién Mes 1 Investigadoras | de Salud de Recursos dela
institucional ocupacional Humanos institucion
Disenoy Departamento Equipo de Lideres de cada
planificacién Mes 1 -2 | Investigadoras | de salud Mercadeo de la | drea de la
de estrategias ocupacional institucion institucion
2 r
Estrategias de Pasantes de Depaniapwnte Depariafiehie .
inscripcion Mes 3 nutricién de salud de recursos Trabajadores
ocupacional humanos
Ejecucion de
;';lzs mmm;gz Pasanigsde Departamento Jefes de areas
trabajadores: Mes 4-9 xz::.z:.gzism I{\;tg;l:;onlsfa de salud dela
Grupo A e ocupacional institucion
Grupo B idonea
Grupo C
Pausas activas . i
por jornada Pasantes de Departamento L_:deres de cada | Trabajadores
laboral y Mes 9 natricion de salud area de la dela
rutinas de ocupacional institucion institucion
actividad fisica
Pasantes de
Dids dé“Vivo nutricion + Departamento Departamento Trabajadores
sano” Mes 10 Departamento de salud de Recursos dela
de Recursos ocupacional Humanos institucion
Humanos
Evaluacion, L .
cierre y Nutricionista + | Departamento Departamento Trabajadores
retroalimentaci | Mes 10 pasantes de de salud de recursos dela
6n del nutricién ocupacional humanos institucion

programa

i

153




Presupuesto

Concepto

Material visual educativo
(folleto, rutinas, infografias)

Cantidad o

unidad

1unidad

Costo
unitario

B/.30.00

Valor total

B/. 30.00

Diseno grdfico de la propuesta
en canva pro

1 unidad

B/. 10.00

B/. 10.00

Premio para retos saludables
(hidratantes, termos,
merienda)

50 unidades

B/. 12.00

B/. 600.00

Alimentacién nutritiva, recetas
saludables (insumos para
recetas saludables)

6 unidades

B/. 20.00

B/. 120.00

Decoracién y logistica de los
dias “Vivo Sano” (pancartas,
distintivos)

1unidad

B/. 30.00

B/. 120.00

Transporte de pasantes de
nutricién (incentivos)

7 unidades

B/. 100.00

B/. 700.00

Suministros de pausas activas
(bandas eldasticas, tapetes
para hacer yoga)

1 unidad

B/. 300.00

B/. 300.00

Difusién interna digital
(publicaciones internas,
pantalias)

3 unidades

B/. 0.00

B/. 0.00

Premios de cierre final
(reconocimiento + Kits
motivadores)

150 unidades

B/. 10.00

B/. 1,500.00

otros (papeleria, impresién
basica)

6 unidades

B/. 20.00

B/. 120.00

Valor total en balboas (B/.):

B/. 3.500
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- Salud
+ Participacidn

VIVO
SANO

“El bienestar no es un destino, es
un camino que se construye con
compromiso y accion.”
- L
s ,-.«:*~"'" ety \
= /,. ) ’/’/ ’_{; ? ';,/w -~ 1
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