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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion fue realizado en el contexto laboral de la industria
petrolera de la cuenca del Golfo San Jorge, durante el afio 2024. Tuvo como objeto de estudio las
experiencias en torno a los héabitos alimentarios y el autocuidado nutricional de enfermeros y

licenciados en enfermeria que prestan servicios en una operadora privada de hidrocarburos.

El objetivo fue describir e interpretar los desafios que enfrentan estos profesionales en relacion
con su alimentacion dentro del entorno laboral, considerando el impacto que esto tiene en su
bienestar y rendimiento.

A través de un enfoque cualitativo, con disefio fenomenolédgico interpretativo, se llevaron a
cabo entrevistas semiestructuradas que permitieron identificar categorias claves vinculadas a la
omision de comidas, la ansiedad, la falta de opciones saludables y la importancia del apoyo
familiar.

Los resultados evidencian la necesidad de generar estrategias de autocuidado y planes
nutricionales adaptados a las condiciones del trabajo en campo, con el fin de mejorar la salud

metabolica y favorecer un desempefio profesional integral y sostenido.

Palabras clave: Enfermeria, habitos alimentarios, autocuidado nutricional, industria petrolera,
alimentacion en el trabajo

ABSTRACT

This research study was conducted in the work context of the oil industry in the Gulf San
Jorge basin during 2024. It's object of study was the experiences related to the eating habits and
nutritional self-care of nurses and bachelor's-degree nurses working in a private hydrocarbon
company.

The objective was to describe and interpret the challenges these professionals face regarding
their diet withing the workplace environment, considering its impact on their well-being and
performance.

Using a qualitative approach with an interpretative phenomenological design, semi-structured
interviews were conducted, which allowed the identification of key categories related to skipped
meals, anxiety, lack of healthy options, and the importance of family support.

The findings highlight the need to develop self-care strategies and nutritional plans adapted to
fieldwork conditions, aiming to improve metabolic health and support comprehensive and
sustained professional performance.

Keywords: Nursing, eating habits, nutritional self-care, oil industry, workplace nutritio.



INTRODUCCION

En el ambito de la industria petrolera, el profesional de enfermeria desempefia un papel
importante no solo en la atencion de las urgencias y emergencias, sino también en la atencion
primaria de la salud entre ellas la promocion de habitos saludables de los trabajadores. Sin
embargo, el personal de enfermeria que presta servicios en estas industrias enfrenta desafios en
cuanto a sus propios habitos alimentarios y autocuidado nutricional debido a las exigencias propias
del trabajo, lo que impacta directamente en su salud metabolica y en su rendimiento profesional.
A pesar de su rol asistencial, es esencial que los enfermeros cuiden su propia salud, especialmente
en lo que respeta a la nutricion, ya que esto afecta su bienestar integral y su capacidad para ofrecer
cuidados de calidad.

Con el objetivo de abordar este tema, se desarrollo el presente trabajo de investigacion en
una operadora privada de hidrocarburos ubicada en la region del Golfo San Jorge, durante el afo
2024. Este proyecto se realizé en el marco de la asignatura Taller de Investigacion en Enfermeria,
correspondiente a la Licenciatura en Enfermeria de la Universidad Nacional de la Patagonia San
Juan Bosco, con el proposito de aplicar e integrar los conocimientos tedricos y practicos adquiridos
a lo largo de la formacion.

El disefio de la investigacion fue cualitativo y descriptivo con enfoque fenomenologico
interpretativo. A través de la recoleccion de datos mediante entrevistas semiestructuradas,
realizadas entre noviembre de 2024, se buscod conocer, interpretar y describir las experiencias de
los enfermeros y licenciados en enfermeria en cuanto a sus habitos alimentarios y su autocuidado
nutricional en el contexto laboral. Estas entrevistas se realizaron de forma anonima, respetando los
principios bioéticos, y se llevaron a cabo en dos escenarios: algunos informantes fueron
entrevistados en su domicilio, mientras que otros en el ambito laboral.

Se llevaron a cabo un total de 6 entrevistas las cuales consistieron en 9 preguntas abiertas.
A partir de las respuestas obtenidas, se generaron 9 categorias de analisis, que dieron lugar a 2
convergencias para su interpretacion. Para llevar a cabo este analisis, se utilizaron los aportes
teoricos de dos reconocidas teoristas: Evelyn Adams y Rosemarie Rizzo Parse. El andlisis de los
datos recolectados se sustentd tanto en los relatos de los informantes como en los antecedentes que
se consultaron en el estado del arte, lo que permitié fundamentar y contextualizar los hallazgos
dentro de la teoria y la practica de la enfermeria.

Los resultados obtenidos permitieron identificar las principales dificultades que enfrentan
los enfermeros para mantener una alimentacion adecuada, destacando como las largas jornadas
laborales, la presion asociada al trabajo y la falta de opciones alimentarias saludables en su entorno
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laboral dificultan el autocuidado nutricional. Se planted, ademas, la necesidad de desarrollar planes
nutricionales personalizados y adaptados a las condiciones laborales de los enfermeros, con el fin
de mejorar tanto su salud metabolica como su desempeiio profesional.

Este estudio proporciona una base importante para futuras intervenciones en la promocion
de habitos alimentarios saludables entre los enfermeros en la industria petrolera, y abre nuevas
lineas de investigacion sobre la relacion entre la nutricion, el autocuidado y el rendimiento laboral

en este sector.



CAPITULO I

DIMENSION EPISTEMOLOGICA



1. AREA TEMATICA

SALUD LABORAL EN LA INDUSTRIA PETROLERA

En los ultimos afos, diversas investigaciones subrayaron la importancia critica de la
alimentacion en la salud general y, especificamente, en la prevencion de enfermedades
metabolicas. Los estudios demostraron que tanto la eleccion de alimentos como los habitos
alimentarios influyeron significativamente en la salud a largo plazo. Por lo tanto, result6 esencial
evaluar cuidadosamente los comportamientos alimentarios para promover estilos de vida
saludables y prevenir enfermedades.

En el ambito laboral, la alimentacion desempefio un papel crucial, aunque muchas veces
se vio comprometida debido a varios factores. Los horarios laborales extensos y la falta de tiempo
para comer adecuadamente llevaron a una alimentacion deficiente y poco saludable entre los
trabajadores. Ademads, la preparacion de alimentos de baja calidad y la posibilidad de tener
multiples empleos exacerb6 aun mas esta situacion.

Fue fundamental abordar estos desafios desde una perspectiva de salud laboral, ya que la
mala alimentacion podia tener efectos negativos tanto en el bienestar fisico como en el rendimiento
laboral de los empleados. Implementar politicas y practicas que promovieran entornos laborales
saludables —como la disponibilidad de opciones de comida saludable y la educacion sobre habitos
alimentarios adecuados— podia mejorar significativamente la calidad de vida de los trabajadores
y reducir el riesgo de problemas de salud relacionados con la dieta.

Teniendo en cuenta que el personal de enfermeria no estuvo exento de cumplir con
extensos diagramas de trabajo, adaptando asi su alimentacion para poder llevar a cabo una dieta
adecuada, en la biisqueda de un tema de investigacion se opto6 por estudiar la percepcion del estado
de salud de los profesionales de enfermeria en relacion con su patréon nutricional. Dicha
investigacion se llevo a cabo en el servicio de salud perteneciente a una operadora de petroleo.

Para iniciar y abordar la investigacion, se seleccionaron dos articulos clave que aportaron
informacion y perspectivas complementarias. El primer articulo, titulado “Calidad de vida de los
profesionales de enfermeria”, de Henriquez-Figueroa, S. C., Cerda Aedo, B. y Vargas Chavez, P.,
abordd la compleja dinamica de la calidad de vida de los profesionales de enfermeria,
mayoritariamente mujeres, quienes enfrentaron constantes cambios en los ambitos politico,
financiero, social y ambiental que impactaron profundamente tanto en su trabajo como en su vida
personal. Se destaco que estos cambios no solo influyeron en la relacion de los enfermeros con la
sociedad, sino también en su propia forma de vivir y en la percepcion de su calidad de vida. Se

subrayd que estos profesionales fueron considerados una poblacion de riesgo debido a las
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numerosas exigencias especificas de su rol, lo que afect6 directamente su seguridad y calidad de
vida.

El estudio mencioné la evolucidn historica de la enfermeria desde la década de los 70,
época en la cual se comenzo a discutir el agotamiento profesional, caracterizado por el desgaste
fisico, emocional y mental, que afectaba areas como el agotamiento emocional, la
despersonalizacion y la baja realizacion personal. Se destacé como factores como los turnos
laborales, la falta de suefio y las largas horas de pie en entornos de alta complejidad afectaron
significativamente la calidad de vida de los trabajadores de la salud, especialmente de los
enfermeros.

A pesar de estos desafios, también se reconocio que el trabajo en salud podia generar
satisfaccion. Se mencionaron estudios que destacaron la prosperidad de la calidad de vida en
entornos laborales donde se optimizaban las condiciones de trabajo, lo cual incrementaba la
satisfaccion personal de los profesionales de enfermeria. Sin embargo, se enfatizd que estas
condiciones positivas no fueron universales y variaron segin contextos culturales y sociales
especificos, influyendo en el bienestar y la calidad de vida de los trabajadores.

El texto utiliz6 una revision bibliografica para identificar estudios sobre la calidad de vida
de los profesionales de enfermeria en diferentes areas de salud. Los métodos de investigacion
incluyeron la busqueda en multiples bases de datos y la seleccion de estudios que abordaron tanto
la salud fisica como la mental, la independencia, las relaciones sociales y las creencias personales
de los profesionales.

En cuanto a la relacion con lo nutricional, aunque no se discutié directamente en términos
de alimentacion, la salud fisica y mental de los enfermeros fue un aspecto crucial que influy6 en
su calidad de vida. El agotamiento fisico y emocional mencionado pudo afectar los habitos
alimentarios y la salud nutricional de los trabajadores. Mejorar las condiciones laborales y
promover un entorno saludable pudo contribuir indirectamente a mejorar estos aspectos
nutricionales.

Henriquez-Figueroa, S. C., Cerda Aedo, B. y Vargas Chavez, P. (2022). Calidad de vida
de los profesionales de enfermeria. Revista Cubana de Medicina General Integral, 38(3).

http://scielo.sld.cu/scielo.php?pid=S0864-21252022000300018&script=sci_arttext

El segundo articulo, titulado “Estado nutricional y alteraciones metabolicas en personal de
enfermeria con guardias nocturnas”, proporcion6 un analisis detallado sobre los efectos del trabajo
nocturno en el personal de enfermeria, especificamente en el Hospital General de Barrio Obrero,

Paraguay. Se destaco que las jornadas laborales nocturnas contribuyeron significativamente a



problemas de salud como el exceso de peso y enfermedades crénicas no transmisibles, debido a
las alteraciones en los ritmos circadianos y los habitos alimentarios. Este tipo de horario también
promovio un régimen de multiempleo entre los enfermeros para aumentar sus ingresos econdmicos
y su desarrollo profesional.

El estudio se enfoco en determinar el estado nutricional y las alteraciones metabolicas en
este grupo de profesionales mediante un disefio observacional y descriptivo. Los objetivos
incluyeron identificar caracteristicas laborales, evaluar el estado nutricional mediante mediciones
antropométricas y bioimpedancia, asi como describir las alteraciones metabolicas detectadas.

Se observo que el 80 % de los participantes presentaba exceso de peso, con una alta
prevalencia de obesidad y sobrepeso. Ademas, se detectaron varias alteraciones metabdlicas como
hipertrigliceridemia e hipercolesterolemia. Estos hallazgos subrayaron los riesgos significativos
asociados con el trabajo nocturno en enfermeria, incluyendo problemas de salud a largo plazo
como diabetes y enfermedades cardiovasculares.

Bareiro-Drudis, E. M. (2020). Estado nutricional y alteraciones metabdlicas en personal
de  enfermeria  con  guardias  nocturnas. Rev  UN  Med, 9(2), 6-1.

https://investigacion.uninorte.edu.py/rev-uninorte-med-2020-02/9-2-6/

2. LINEA DE INVESTIGACION

La linea de investigacion seleccionada para este proyecto fue: “El profesional de
enfermeria y la gestion del cuidado”. La investigacion se centré en la gestion del cuidado
nutricional entre los enfermeros, explorando como los habitos alimentarios y la salud nutricional
impactaron en su bienestar general y desempefio profesional. Este enfoque busco comprender
como las practicas de alimentacion influyeron en aspectos clave como la energia fisica, la
resistencia frente al estrés laboral y la capacidad para mantener una atencion de calidad en entornos
exigentes.

Se trabajo con los siguientes articulos de revistas cientificas:

“Fomento de alimentacion laboral saludable en América del Sur”

Los autores de esta investigacion realizaron una revision documental de articulos
cientificos sobre la alimentacion laboral en los paises de Sudamérica, a través de una bisqueda en
las bases de datos Medline, Scielo y Ebsco, en el periodo comprendido entre 2010 y 2019. Los
articulos seleccionados correspondieron a experiencias de programas de promocion de la
alimentacion saludable en el entorno laboral. Este trabajo fue publicado en julio de 2020 en la

Revista Cientifica Ciencia Médica.



El articulo discuti6 la importancia de la alimentacion en el ciclo de vida de las personas y
su impacto en la calidad de vida, el rendimiento laboral y la salud. Se enfoco en la necesidad de
promover una alimentacion adecuada en el entorno laboral para mejorar la salud y la productividad
de los trabajadores. Se mencionaron estudios que destacaron la relacion entre una buena
alimentacion y la prevencion de enfermedades cronicas, asi como la importancia de implementar
programas de alimentacion saludable en las empresas.

El estudio revis6 experiencias en América del Sur sobre programas de alimentacion
saludable en el trabajo, destacando acciones individuales, en el ambiente laboral y en la
organizacion. Los investigadores observaron un aumento en el consumo de frutas, verduras y
alimentos saludables cuando se implementaron estos programas. Concluyeron que era necesario
compartir y evaluar mas experiencias para mejorar las intervenciones y la salud de los trabajadores,
ya que esta practica fue considerada un factor primordial en la calidad de vida de los trabajadores
en la region. Asimismo, se evidencid que fueron muy pocas las experiencias de alimentacion
laboral ~ saludable desde el enfoque de la  promocion de la  salud.
Camelo Rojas, L. V., Pineros Carranza, G. E., & Chaves Bazzani, L. (2020). Fomento de
alimentacion laboral saludable en América del Sur. Revista Cientifica Ciencia Médica, 23(1), 61-
68.

https://www.researchgate.net/publication/345767029 Fomento_de_alimentacion laboral saluda

ble_en_america_del sur

“Ambientes alimentarios y su rol en la seguridad alimentaria y la malnutricion por exceso”

Este estudio se baso en una indagacion narrativa en buscadores y bases de datos (Medline,
Scielo, Scopus, Biblioteca Virtual de Salud, Medes y Google Académico), donde los
investigadores seleccionaron articulos originales o revisiones en castellano e inglés, publicados
entre los anos 2017 y 2021, que respondieran a los propositos del estudio. La investigacion propuso
un modelo conceptual que reconocid cinco tipos de ambientes alimentarios: doméstico, de
restauracion, via publica, institucional y organizacional, todos contribuyendo al gran ambiente de
abastecimiento. El objetivo fue identificar como estos ambientes condicionaban la malnutricion
por exceso y la seguridad alimentaria.

El trabajo describio que el ambiente alimentario institucional y organizacional abarcaba
lugares como escuelas y empresas, donde la oferta de alimentos podia potenciar la malnutricion

por exceso debido a la disponibilidad de alimentos poco saludables. El ambiente de restauracion,



que incluy6 restaurantes y locales de comida rapida, también influy6 negativamente en los habitos
alimentarios debido a la prevalencia de opciones poco saludables.

Asimismo, se narr6 que el ambiente alimentario en la via publica —como los vendedores
ambulantes— presentaba riesgos para la seguridad alimentaria por preocupaciones sanitarias,
aunque resultaba una opcion comun por su conveniencia y accesibilidad. El ambiente de
abastecimiento, incluyendo supermercados y mercados, tuvo un impacto significativo en la calidad
de la dieta de la poblacion, especialmente en areas con acceso limitado a alimentos saludables.

Finalmente, el estudio hizo énfasis en el ambiente alimentario doméstico, el cual se
encontr6 influenciado por factores econdmicos y culturales, y también jugd un papel importante
en la seguridad alimentaria. La disponibilidad y preparacion de alimentos en el hogar afectaron la
calidad de la dieta de las personas.

Los autores concluyeron que los ambientes alimentarios poco saludables contribuyeron a
la malnutricion por exceso y tensionaron la seguridad alimentaria al limitar el acceso a alimentos
nutritivos, promoviendo opciones poco saludables. La comprension de estos ambientes resultd
crucial para desarrollar estrategias efectivas que promovieran una alimentacion saludable y
garantizaran la seguridad alimentaria.
Troncoso Pantoja, C., Monsalve Reyes, C., & Alarcon Riveros, M. A. (2022). Ambientes
alimentarios y su rol en la seguridad alimentaria y la malnutricion por exceso. MediSur, 20(6),
1200-1210.
http://scielo.sld.cu/scielo.php?pid=S1727-897X2022000601200&script=sci_arttext

“Estado nutricional y desempeifio laboral en trabajadores del sector salud de Venezuela”

El tercer articulo presentado fue realizado en Venezuela. El mismo hizo mencion a la
manera en que enfermedades cronicas como las cardiovasculares, el cancer y la diabetes
reemplazaron a las enfermedades infecciosas como las principales preocupaciones de salud
publica. Sefial6 que estas enfermedades, en gran medida, tuvieron su origen en la malnutricion,
especialmente por el exceso de ingesta. Ademas, la situaciéon econodmica, politica y social en
Venezuela impacté negativamente en la salud de los trabajadores, ya que los bajos ingresos
dificultaron el acceso a una alimentacion adecuada.

El estudio propuso describir el estado nutricional y el desempefio laboral de los
trabajadores del sector salud en el municipio Maracaibo, Venezuela, con el objetivo de contribuir

al disefio de estrategias que mejoraran la salud, la nutricion y la productividad en dichas
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organizaciones. Se tratd de un estudio descriptivo de campo con una muestra de 237 trabajadores,
utilizando evaluaciones antropométricas, revisiones de historias clinicas y evaluaciones dietéticas.

Los resultados mostraron que mas del 50 % de los trabajadores presentaban malnutricion,
siendo el sobrepeso y la obesidad los problemas mas comunes. Ademas, se observo una ingesta
inadecuada de nutrientes, con un alto consumo de carbohidratos y una baja ingesta de proteinas en
ambos sexos. A pesar de estos problemas nutricionales, una proporcion significativa de
trabajadores mostrd un desempefio laboral favorable, segin las evaluaciones realizadas por las
instituciones de salud.

El estudio concluyd que, aunque la malnutricion no parecia afectar directamente el
desempefio laboral de los trabajadores, fue importante abordarla como parte de las estrategias de
promocion de la salud en el entorno laboral. Una alimentacion adecuada no solo mejor6 la salud
y el bienestar de los trabajadores, sino que también pudo contribuir a reducir el ausentismo y
aumentar la productividad de las organizaciones. Por lo tanto, los investigadores sugirieron la
implementacion de programas y politicas que promovieran habitos alimenticios saludables en el
lugar de trabajo, para mejorar la calidad de vida de los trabajadores y el funcionamiento general
de las organizaciones.
Villalobos, D. (2020). Estado nutricional y desempeiio laboral en trabajadores del sector salud
de Venezuela.

https://core.ac.uk/download/pdf/344988656.pdf

3. OBJETO DE INVESTIGACION

Percepcion del estado de salud en relacion al patron nutricional metabdlico de los

enfermeros del servicio sanitario de una operadora petrolera. Comodoro Rivadavia, Chubut, 2024

4. PREGUNTAS AL OBJETO PROBLEMA

e ;Cual es la Percepcion del estado de salud en relacion al patron nutricional de los
enfermeros del servicio sanitario de una operadora petrolera?

e Como son los habitos alimenticios de los profesionales de enfermeria?

e ;Cuales son las caracteristicas del autocuidado nutricional de los enfermeros que trabajan
en el servicio de salud de la empresa petrolera?

e Como perciben los enfermeros la relacion entre su estado de salud y su desempefio en el

trabajo?



e ;Cuales son los factores que intervienen en el habito del autocuidado en relacion al patron

nutricional?

5. FUENTES DEL O-P

A partir de la practica diaria como enfermero en el servicio de salud, fue posible evidenciar
algunos aspectos llamativos dentro de los exdmenes médicos anuales. Se observo una preocupante
prevalencia de parametros de salud alterados entre los colegas enfermeros, tales como niveles
elevados de colesterol, acido urico y presion arterial, ademas de problemas como
hipertrigliceridemia, hiperglucemia y sobrepeso. Asimismo, no se pasaron por alto anomalias en
las enzimas hepaticas, que también fueron detectadas.

También se advirtio una tendencia creciente a lo largo del tiempo en relacion con el
incremento progresivo del peso corporal entre el personal de salud. Este fenomeno, que se
manifestd de manera sostenida, no solo planted serias implicaciones para la salud individual de los
profesionales, sino que también podria haber afectado la calidad del cuidado brindado a los
pacientes.

Estas constataciones llevaron al autor a cuestionar no solo las practicas de autocuidado
dentro de la comunidad profesional, sino también las condiciones laborales y los factores
ambientales que pudieron haber contribuido a esta tendencia preocupante. Resulto evidente que el
estrés, la carga laboral y los habitos poco saludables desempefiaron un papel significativo en la
salud fisica y mental de los colegas. Motivado por estas observaciones, se tomo la decision de
emprender una investigacion orientada a comprender como los profesionales de enfermeria

percibieron su propio estado de salud en relacion con el patron nutricional.

6. ESTADO DEL ARTE

ANTECEDENTES

El documento titulado “Comportamiento de enfermeria en el hacer del cuidado de si
mismo como profesionales de la salud” abordd la importancia de los comportamientos de
autocuidado entre los profesionales de enfermeria en entornos hospitalarios. Se destaco que, a
pesar de ser fundamentales en la atencion al paciente, los enfermeros a menudo descuidaban su
propia salud. Esta situacion fue atribuida a las largas jornadas laborales, la alta carga de trabajo y
la falta de atencion a sus propias necesidades fisioldgicas basicas, como una alimentacion e

hidratacion adecuadas, asi como a una postura correcta durante las actividades laborales.

10



El estudio cualitativo, de enfoque fenomenolodgico, realizado en Guayaquil, Ecuador,
analizé el comportamiento de autocuidado nutricional entre el personal de enfermeria. A pesar de
contar con conocimientos sobre la importancia de una alimentacion balanceada, los participantes
enfrentaron desafios significativos debido a las condiciones laborales exigentes. Durante la
pandemia, las jornadas extendidas limitaron severamente el tiempo disponible para el descanso y
la alimentacion adecuada. Esta situacion condujo a que muchos profesionales experimentaran
deficiencias alimentarias, afectando potencialmente su salud fisica y bienestar general.

Los resultados mostraron que, aunque los profesionales de enfermeria reconocian la
importancia de una buena alimentacion, la realidad de sus horarios y condiciones laborales
dificultaba la implementacién de habitos nutricionales saludables. Ademas, la falta de opciones
adecuadas dentro de los entornos hospitalarios contribuy6 a un régimen alimentario inadecuado,
lo cual resultd preocupante, dado el impacto directo que la nutricion tenia sobre la capacidad de
los profesionales para mantener su salud y desempeiio.

https://www.ciencialatina.org/index.php/cienciala/article/view/5486/8297

Por otra parte, los autores Jos¢ Luis Hernandez Torres, Luz Verdnica Berumen Burciaga y
Nancy Rodriguez Vazquez abordaron en su articulo “Identificacion de un Modelo Prevalente ante
el Cuidado a la Persona con una Condicion Humana de Sobrepeso u Obesidad”, publicado en
2015 en la revista Salud y Administracion, la relevancia del cuidado proporcionado por enfermeria
a personas con sobrepeso u obesidad en dos hospitales de tercer nivel en México, mediante un
enfoque cualitativo. Se destaco que el sobrepeso y la obesidad constituian problemas de salud
publica crecientes en el pais.

El estudio se centr6 en identificar el modelo prevalente de cuidado a través de entrevistas
y observaciones, utilizando analisis cualitativo para revelar practicas y percepciones
predominantes. Los resultados mostraron que el modelo prevalente estaba dominado por un
enfoque biologicista, centrado en medidas fisicas y técnicas como el indice de masa corporal y los
habitos alimenticios, lo que limit6 la atencion a aspectos mas integrales y humanos de la persona.
Ademas, se evidencid una carencia en el establecimiento de relaciones terapéuticas entre
enfermeras y pacientes, lo que fue agravado por prejuicios y estereotipos hacia personas con
sobrepeso u obesidad.

https://revista.unsis.edu.mx/index.php/saludyadmon/article/view/72
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Otro estudio, titulado “El entorno laboral y la nutricion del personal de enfermeria en
areas hospitalarias”, realizado por Tapia Miles Maria Agustina y Rico Ruiz Manuel y publicado
en la revista SciELO en el afio 2021, tuvo como objetivo analizar los factores que constituyeron el
ambiente laboral hospitalario en relacion con las dificultades nutricionales del personal de
enfermeria.

Los autores detallaron que el entorno laboral en el ambito de enfermeria afectaba
significativamente la salud nutricional del personal, generando impactos negativos como el
sobrepeso y la obesidad. Se sefiald que este sector enfrentaba altas exigencias laborales,
incluyendo horarios rotativos y escaso tiempo para el descanso y una alimentacion adecuada. El
ambiente hospitalario promovia patrones dietéticos negativos, como baja ingesta de frutas y
vegetales y alto consumo de azflicares y grasas, exacerbado por la limitada disponibilidad de
alimentos saludables durante los turnos nocturnos.

La investigacion se baso en una revision bibliografica sistematica siguiendo el diagrama
PRISMA, indagando en bases de datos electronicas como PubMed, Medline, SCOPUS, Web of
Science (WoS), CINAHL y Cochrane. Se revisaron 312 articulos, seleccionando 21 como
relevantes para el analisis. Los hallazgos indicaron que el trabajo por turnos y las largas jornadas
laborales se correlacionaban con el aumento del indice de masa corporal (IMC) y con un mayor
riesgo de sobrepeso y obesidad entre las enfermeras. Las condiciones laborales, como la falta de
suefio, el estrés y la escasa actividad fisica, contribuyeron significativamente a estos problemas.

La discusion resalto la necesidad de politicas y practicas laborales que fomentaran héabitos
saludables entre el personal de enfermeria, como parte fundamental para mejorar la calidad de vida
laboral y reducir el riesgo de enfermedades cronicas asociadas al sobrepeso y la obesidad. Entre
las recomendaciones destacaron la mejora en la disponibilidad de alimentos saludables y la
promocion de programas de bienestar que contrarrestaran los efectos adversos del entorno laboral
sobre la salud nutricional de los trabajadores de enfermeria.

La revision concluy6 subrayando la importancia de abordar los desafios nutricionales en
el entorno hospitalario para mejorar la salud y el bienestar del personal, destacando la urgencia de
implementar intervenciones y politicas efectivas de apoyo.

https://doi.org/10.33996/revistavive.v4i11.85

Por ultimo, Echeverria K., Romero H., Sellan G. y Méndez E. abordaron en su articulo
“Estilos de vida del profesional enfermero y su relacion en la calidad de atencion”, publicado en

2020 en la revista digital Salud y Bienestar Colectivo, 1a influencia de los estilos de vida saludables
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en la calidad del cuidado ofrecido por los profesionales de enfermeria en instituciones de salud
publica y privada en Latinoamérica, con énfasis en Ecuador.

Los investigadores realizaron una investigacion documental y bibliografica de corte
transversal, tipo exploratoria, descriptiva y retrospectiva, utilizando como fuentes principales las
bases de datos mas relevantes de los ultimos tres afios. El analisis se baso en estudios previos,
encuestas nacionales e internacionales, y datos de salud publica, con el objetivo de aportar
conclusiones significativas sobre la relacion entre estilo de vida y calidad de atencion.

El texto destacd que los habitos de vida de los profesionales, como la alimentacion y la
actividad fisica, no solo impactaban en su salud personal, sino también en la calidad del cuidado
brindado a los pacientes. Se puntualiz6 que, a nivel latinoamericano, el ausentismo laboral entre
profesionales de la salud se relacionaba con estilos de vida inadecuados, lo cual afectaba la calidad
de atencion y el bienestar de los pacientes. En Ecuador, especificamente, se identificaron desafios
particulares debido a la escasez de personal de enfermeria en zonas rurales y marginales, agravada
por condiciones laborales desfavorables y bajos salarios, factores que repercutieron negativamente
en la motivacion y en la calidad del servicio.

La investigacion identificé multiples dimensiones de los estilos de vida de los profesionales
de enfermeria, entre ellas la alimentacion, la actividad fisica y el estrés laboral, todos con impacto
directo en su capacidad de brindar atencion de calidad. Finalmente, se concluyd que resultaba
fundamental implementar politicas orientadas a promover estilos de vida saludables y a mejorar
las condiciones laborales en las instituciones de salud, con el fin de garantizar tanto la calidad del
servicio como el bienestar del personal.

https://revistasaludybienestarcolectivo.com/index.php/resbic/article/view/72

El estudio titulado “Efectos metabdlicos de la disrupcion del ritmo circadiano en personal
de salud hospitalario”, publicado por Flores Romero K. y Hugo Merino G., tuvo como objetivo
establecer los efectos metabolicos de la disrupcion del ritmo circadiano en el personal de salud
hospitalario. La metodologia consistid en una revision bibliografica narrativa de articulos
publicados en los ultimos cinco afios, en inglés y espafiol, provenientes de diversas fuentes y
paises. Se utilizaron palabras clave pertinentes y se excluyeron estudios sin acceso abierto. Los
resultados se sintetizaron en una base de datos que incluy6 informacion sobre autor, afio, tipo de
estudio, poblacion estudiada y efectos metabdlicos observados.

Los hallazgos revelaron que la disrupcion del ritmo circadiano se asoci6 con alteraciones

en la capacidad para procesar estimulos y cambios en los genes del reloj circadiano, que influyen

13



en la salud metabdlica. Se observo un aumento en los niveles de glucosa en ayunas y alteraciones
en el metabolismo de los fosfolipidos, asi como un incremento en los niveles de triglicéridos y
colesterol HDL. Los trabajadores con turnos nocturnos experimentaron trastornos del suefio, fatiga
cronica, estrés laboral y menor rendimiento, en comparacioén con quienes trabajaban en horarios
convencionales, lo que increment6 el riesgo de accidentes laborales.

Los autores concluyeron que la disrupcion del ritmo circadiano se relaciond con el
desarrollo de condiciones como diabetes, hipertension y sindrome metabolico. Sefialaron que la
rotacion del personal nocturno cada dos meses podria ayudar a normalizar el ritmo circadiano y
reducir los efectos metabolicos adversos a largo plazo. Ademas, indicaron que los turnos nocturnos
prolongados, sin descansos adecuados, podian provocar problemas fisicos y aumentar el riesgo de
depresion y sindrome de burnout. También destacaron que el trabajo nocturno afectaba la atencion
y el juicio critico, comprometiendo la seguridad de los pacientes. Entre las principales causas de
esta disrupcion identificaron la falta de personal, los horarios sin suficiente descanso y una dieta
inadecuada.

https://doi.org/10.33262/concienciadigital.v6i3.1.2689

Por otra parte, el texto titulado “Hdbitos alimentarios y estado nutricional en trabajadores
de la industria petrolera” abordd los habitos alimentarios, estilos de vida y caracteristicas
antropométricas y de composicion corporal de los trabajadores de la empresa MATYEP, en Ciudad
del Carmen, Campeche. Aunque el estudio no hizo referencia directa al personal de enfermeria,
resulto relevante por el contexto compartido con el entorno laboral del presente trabajo.

El estudio, de disefio cuantitativo transversal, se aplico sobre una muestra de 41 sujetos
seleccionados por conveniencia. Se observo que los hombres presentaban una dieta desequilibrada,
con alto consumo de bebidas carbonatadas, reposteria comercial, comida rapida y carnes rojas,
mientras que las mujeres tendian a moderar mas el uso de sal. A pesar de que la mayoria de los
participantes realizaba entre cuatro y cinco comidas al dia y desayunaba diariamente, se registro
una alta prevalencia de obesidad (43.9 %), seguida de sobrepeso (29.7 %) y peso normal (26.86
%).

En cuanto a la actividad fisica, se reportaron niveles bajos en ambos sexos: solo el 24.24
% de los hombres y el 75 % de las mujeres afirmaron realizar alguna forma de ejercicio. La
mayoria no practicaba actividad fisica regularmente, lo que representaba un riesgo para su salud

metabolica y cardiovascular. El andlisis antropométrico evidencié que a mayor indice de masa
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corporal (IMC), aumentaban significativamente el perimetro de cintura, el indice cintura-cadera,
el porcentaje de grasa corporal y la masa grasa.

En conclusion, el estudio destacod la necesidad urgente de implementar programas de
educacion nutricional y de promocion de estilos de vida saludables en el entorno laboral petrolero,
con el fin de mejorar la salud y reducir enfermedades cronicas, ademas de favorecer el rendimiento
laboral y disminuir el ausentismo.

https://www.scielo.org.mx/scielo.php?pid=S200774592017000300183 &script=sci_arttext

Otro estudio, de tipo cualitativo y descriptivo, titulado “Relacion del estrés laboral con
estilo de vida saludable en el personal de enfermeria”, fue realizado mediante una revision
bibliografica exhaustiva en bases de datos como PubMed, Scielo, Dialnet, Lilacs y revistas
indexadas. Se incluyeron estudios relevantes que abordaban el estrés laboral y los habitos
saludables en enfermeria, seleccionando articulos recientes (mas del 50 % desde 2018).

Los resultados revelaron un impacto significativo del estrés laboral en el bienestar fisico y
psicosocial del personal de enfermeria. Se identifico una alta prevalencia de estrés relacionado con
la carga de trabajo, los horarios rotativos y la interaccion emocional constante con pacientes y
familiares. Se observo también un estilo de vida predominantemente no saludable, caracterizado
por la falta de actividad fisica regular, alimentacion desequilibrada, descanso insuficiente y
consumo de alcohol o cafeina.

El estrés cronico fue vinculado a trastornos musculoesqueléticos, problemas
gastrointestinales, ansiedad y depresion. El analisis sugirié que las condiciones laborales y los
estilos de vida influian directamente en la salud del personal. En conclusion, el estudio destaco la
necesidad de abordar el estrés laboral y promover estilos de vida saludables como medidas para
mejorar la calidad de vida y el desempefio laboral del personal de enfermeria. Se recomend6 que
las intervenciones consideraran tanto aspectos organizacionales como individuales.

https://dspace.uniandes.edu.ec/handle/123456789/15565

El estudio “;Es importante la ciencia de la nutricion en la formacion del profesional
enfermero?”, realizado en la Universidad Nacional de Salta durante 2016, se centr6 en evaluar la
percepcion de los estudiantes que cursaron las asignaturas de Nutricion y Dietética en la carrera
de Enfermeria. Se aplicaron encuestas semiestructuradas para caracterizar a los estudiantes y

explorar su valoracion sobre la relevancia de estos contenidos en su formacion.
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Los resultados indicaron que la mayoria consideraba que estos conocimientos eran
fundamentales para su practica profesional, destacando su papel en la promocion de la salud y el
cuidado del paciente. El estudio concluyd que la formacion en nutricion y dietética constituia una
herramienta esencial no solo para brindar atencion integral, sino también para fomentar habitos
saludables y mejorar la calidad de vida de las comunidades atendidas.

https://ri.conicet.gov.ar/handle/11336/67236

Finalmente, el articulo “Determinantes sociales como factores contextuales de la
obesidad: construccion de significado y valoracion del estado nutricional segun nivel
socioeconomico”, publicado en la revista Nutricion Chilena por Thomas-Lange y Ferrer (2020),
se baso en una metodologia cualitativa exploratoria para analizar como los Determinantes Sociales
de la Salud (DSS) influian en la percepcion y manejo de la obesidad segun el nivel socioeconémico
(NSE).

El estudio se realizo en dos centros de salud en Santiago de Chile, uno en una comuna
acomodada (Las Condes) y otro en una comuna vulnerable (Puente Alto). Las entrevistas revelaron
que los individuos de NSE alto percibian la obesidad como un problema serio, relacionado con el
estatus y la salud, mientras que en el NSE bajo no se consideraba problematica hasta que aparecian
consecuencias clinicas.

Ambos grupos reconocian las consecuencias para la salud, pero en general, estas eran
comprendidas solo tras la intervencion de profesionales médicos. Se identificaron diversas causas
de la obesidad, entre ellas factores biologicos, conductas individuales y, especialmente, las
barreras econdmicas y sociales que dificultaban el acceso a alimentos saludables y servicios
médicos.

El estudio concluy6 que el NSE influia profundamente en la forma de vivir y gestionar la
obesidad. En las zonas acomodadas se buscaban activamente soluciones, mientras que en las zonas
mas vulnerables la obesidad tendia a normalizarse. Se destaco que para enfrentar eficazmente esta
problematica, era fundamental disefiar politicas publicas que consideraran los DSS y su impacto,
incluyendo no solo factores de riesgo conductuales sino también causas estructurales como la
desigualdad y el acceso desigual a recursos.

https://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182020000600983

Los autores Camelo Rojas, Laura Vanessa, Pifieros Carranza, Gina Esperanza, Chaves

Bazzan, Luzetty publicaron un articulo cientifico en la revista Cientifica Ciencia Médica titulado
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“Fomento de alimentacion laboral saludable en América del Sur”, publicado en 2020. El texto
abordo la importancia de una alimentacion saludable en el entorno laboral y como esta impacta en
el desarrollo integral, la calidad de vida y la productividad de los trabajadores. Desde una
perspectiva general, la adecuada nutricion no solo promovi6 la salud y previno enfermedades, sino
que también tuvo efectos positivos en el rendimiento laboral y redujo el ausentismo.

Historicamente, la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) reconoci6 la importancia
de la alimentacion en el ambito laboral desde 1953, resaltando que una buena nutricion contribuye
al bienestar de los empleados y, por ende, a la eficiencia y rentabilidad de las empresas. Las
investigaciones y programas implementados en América del Sur mostraron que una dieta
equilibrada, con la inclusion de frutas, verduras, y la reduccién de azlicares y grasas, mejoro
significativamente la salud y el rendimiento de los trabajadores.

A pesar de los beneficios demostrados, las intervenciones en alimentacion saludable en el
trabajo fueron limitadas en la region. La revision de la literatura reveld que la mayoria de los
estudios se enfocaron en la implementacion de programas en Brasil, Paraguay y Chile, donde se
realizaron esfuerzos significativos para mejorar la nutricion laboral. Los programas mas efectivos
fueron aquellos que abarcaron intervenciones a nivel individual, del ambiente de trabajo, y
organizacional, mostrando mejoras en el consumo de alimentos saludables y en la salud general
de los empleados.

En conclusion, la promocion de una alimentacion saludable en el trabajo fue fundamental
para mejorar la calidad de vida de los trabajadores y aumentar la productividad. Sin embargo, se
necesitaron mas investigaciones y la difusion de experiencias para fortalecer estos programas y
asegurar su eficacia en toda la region. La colaboracion entre gobiernos, empresas y sectores
educativos fue crucial para desarrollar y mantener iniciativas que promovieran la salud laboral.

https://www.redalyc.org/journal/4260/426064021009/html/

El articulo “Habitos alimenticios y sus efectos en la salud de los estudiantes universitarios.
Una revision sistematica de la literatura” destaco que la malnutricion represent6 un grave problema
global que abarco tanto la desnutricion como el sobrepeso y la obesidad. La desnutricion se
manifestd en retrasos en el crecimiento, insuficiencia ponderal, emaciacion y deficiencias de
micronutrientes, lo cual provocd riesgos significativos para la salud, incluyendo la muerte
prematura y un desarrollo deficiente en nifios y jovenes. Por otro lado, el sobrepeso y la obesidad,
resultado de un desequilibrio energético, estuvieron en aumento y se relacionaron con

enfermedades cronicas como la diabetes, cancer y problemas cardiovasculares.
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En América Latina, la mala alimentacion causd cerca de 600,000 muertes anuales en
adultos, y se asocio a una baja ingesta de alimentos saludables y un alto consumo de productos
procesados. Los jovenes universitarios, en particular, fueron vulnerables a adoptar malos habitos
alimenticios debido a los cambios en su estilo de vida, como la independencia y el aumento del
estrés. Estos cambios resultaron en una dieta rica en alimentos ultraprocesados, bebidas azucaradas
y snacks poco saludables.

Los habitos alimenticios de los estudiantes universitarios tendieron a ser poco variados y
de baja calidad, lo que tuvo consecuencias negativas a corto, mediano y largo plazo, incluyendo
un mayor riesgo de desarrollar enfermedades cronicas. La alimentacion deficiente en esta etapa de
la vida pudo perdurar en la adultez, aumentando el riesgo de problemas de salud graves.

La revision sistematica de la literatura busco entender mejor los habitos alimenticios de los
estudiantes universitarios y sus efectos en la salud. El estudio se bas6 en una estrategia de busqueda
rigurosa para identificar y analizar investigaciones relevantes, excluyendo estudios no aplicables
o teoricos. Los resultados de la revision proporcionaron una vision comprensiva de cémo los
habitos alimenticios en esta poblacion influyen en su salud y permitieron la formulacion de
estrategias para promover dietas mas equilibradas y saludables entre los jovenes en el contexto
universitario.

https://revistas.unisimon.edu.co/index.php/psicogente/article/view/4861/5769

A diferencia de los textos anteriores, en este trabajo se realizé una revision de la literatura
publicada sobre los estilos de vida mas presentes en la vida moderna. El mismo fue llevado a cabo
por Maheli Mas Sarabia, Lizet Alberti Vazquez, Nelia Espeso Napoles, quienes lo titularon
“Estilos saludables de vida y su relevancia en la salud del individuo”. Se describi lo siguiente:

En las ultimas tres décadas, Cuba logré avances significativos en la salud publica gracias
a las reformas implementadas desde los afios 60. El sistema de salud cubano, centralizado en el
Ministerio de Salud Publica, buscé mejorar la calidad de vida mediante un enfoque integral y
preventivo. La longevidad, influenciada en un 75% por el estilo de vida, aumento, con expectativas
que sugirieron que los nifios actuales podrian vivir hasta 100 afios. Sin embargo, el objetivo no fue
solo prolongar la vida, sino asegurar una vida de calidad, centrada en promover habitos saludables
y prevenir enfermedades.

El tabaquismo fue identificado como la principal causa evitable de mortalidad, superando
incluso al SIDA y a los accidentes de transito en términos de muertes y enfermedades cronicas.

Ademas de provocar diversas enfermedades respiratorias y cardiovasculares, el habito de fumar
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afectdé negativamente la salud bucal, aumentando el riesgo de periodontitis y deteriorando la
cicatrizacion. Los fumadores también enfrentaron otros problemas como osteoporosis, menor
fertilidad y deterioro en la apariencia de la piel. El tabaquismo también estuvo estrechamente
vinculado al estrés, con la nicotina actuando como un factor que perpetud una adiccion complicada
de superar.

El estrés, aunque pudo ser beneficioso en pequefias dosis, se convirtid en un problema de
salud cuando se volvi6 cronico, afectando negativamente a sistemas del organismo y exacerbando
enfermedades como la periodontitis. Ademas, el estrés pudo llevar a comportamientos insalubres,
como el abuso de tabaco y alcohol, y contribuir a condiciones como la hipertension y problemas
cardiovasculares. Los adolescentes fueron especialmente vulnerables al estrés, lo que pudo
manifestarse en problemas emocionales y fisicos.

El alcoholismo también representd un grave riesgo, siendo una fuente de dafio hepatico y
problemas de salud que afectaron tanto al individuo como a su entorno social. La dependencia del
alcohol se manifestd en problemas digestivos, neurolégicos y cardiovasculares, y requirié un
esfuerzo colectivo para su prevencion y tratamiento.

Los malos habitos alimentarios, como el consumo excesivo de sal, grasas y azlcares,
contribuyeron al desarrollo de trastornos metabdlicos y enfermedades. La dieta mediterranea, rica
en verduras, frutas y pescado, fue recomendada para mantener una buena salud. La obesidad,
impulsada por el sedentarismo y una dieta poco saludable, fue una preocupacion creciente,
especialmente en los nifios, y estuvo relacionada con numerosos problemas de salud.

El sedentarismo, que comenzo6 desde edades tempranas, estuvo asociado con una reduccion
en la esperanza de vida y el desarrollo de enfermedades como diabetes, hipertension y
enfermedades del aparato locomotor. La actividad fisica regular, como caminatas o ejercicios
aerdbicos, fue fundamental para contrarrestar estos efectos negativos.

En resumen, para lograr una longevidad satisfactoria y una buena calidad de vida, fue
crucial adoptar estilos de vida saludables y modificar los habitos perjudiciales desde edades
tempranas. La promocion de habitos como una dieta equilibrada, la actividad fisica regular, la
gestion del estrés y la eliminacion del tabaquismo y el alcoholismo fueron esenciales para mejorar
la salud y el bienestar general de la poblacion.

http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1727-81202005000200006

Actualmente, las organizaciones buscan mantener a sus empleados motivados y

capacitados para fomentar un ambiente laboral positivo, crucial para el rendimiento y la mejora
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continua tanto del individuo como de la empresa. La satisfaccion laboral reflejo la actitud de los
empleados hacia su trabajo y pudo ser positiva o negativa, dependiendo de la discrepancia entre
sus expectativas y la realidad laboral. La insatisfaccion laboral pudo llevar a problemas como
estrés, ansiedad e insomnio, afectando la calidad de vida y el rendimiento de la organizacion.

En 2019, la revista digital Sociedad Venezolana de Farmacologia Clinica y Terapéutica
publico el articulo cientifico titulado “Relacion entre habitos de vida saludable y satisfaccion
laboral como elementos favorecedores en la salud laboral”, un trabajo de metodologia cualitativa
con el objetivo de analizar la relacion que existid entre los habitos de vida saludable y la
satisfaccion laboral. El estudio se realizd en la ciudad de Cucuta, Norte de Santander, Colombia,
especificamente en docentes de una institucion educativa de caracter publico. El mismo dio los
siguientes resultados:

En Colombia, estadisticas del Departamento Administrativo Nacional de Estadistica
(DANE) indicaron que un 30% de los trabajadores estuvieron insatisfechos con su empleo, y el
25% dese6 cambiar de trabajo. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definio la calidad de
vida como la percepcion personal de bienestar, que incluy6 la salud fisica, el estado psicologico y
las relaciones sociales.

Estudios previos mostraron que factores como el estado fisico, psicoldgico y social
pudieron verse afectados por habitos no saludables, como el estrés relacionado con el trabajo. La
investigacion planted un enfoque cuantitativo y se aplicaron cuestionarios sobre habitos de vida
saludable y satisfaccion laboral a 75 docentes. Los resultados revelaron niveles bajos en varias
dimensiones de habitos saludables, como actividad fisica, descanso y nutricion. La satisfaccion
laboral de los docentes fue moderada, con buenos resultados en el entorno fisico y contenido del
trabajo, pero problemas en comunicacion con superiores y exceso de trabajo.

La investigacion concluy6 que, aunque no se encontr6 una correlacion significativa entre
los habitos de vida saludable y la satisfaccion laboral en general, se identificaron relaciones entre
ciertas dimensiones, como el descanso y el exceso de trabajo. Los resultados sugirieron que
mejorar los habitos de vida saludable podria contribuir a una mayor satisfaccion laboral, pero se
requeria un enfoque integral para abordar estos aspectos en el entorno laboral.

https://www.redalyc.org/journal/559/55962867008/html/

7. MARCO REFERENCIAL-CONCEPTUAL/LOGICO-TEORICO

El entorno laboral, la salud y el bienestar de los profesionales de enfermeria jugaron un
papel importante no solo en su rendimiento laboral, sino también en su calidad de vida y

satisfaccion personal. En particular, en sectores industriales como el de las operadoras petroleras,
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donde las demandas fisicas y emocionales fueron significativas, fue fundamental entender como
factores como el patron nutricional influyeron en la percepcion que estos profesionales tenian
sobre su estado de salud.
Debido a la relevancia de este tema y a la observacion hipotética del autor, se opt6 por realizar el
presente trabajo de investigacion, el cual se llevo a cabo en el servicio de salud de una operadora
de petréleo que poseia operaciones significativas en Argentina y otros paises de América Latina.
Dicho sistema de salud abarc6 todas las actividades de la empresa, cuya finalidad principal fue
promover, restablecer 0 mantener la salud de los empleados.
La operadora se encontraba geograficamente ubicada en la cuenca del GSJ, cuyo yacimiento
principal era Cerro Dragén. Este yacimiento estuvo ubicado en las provincias de Chubut y Santa
Cruz, a 70 kilometros al sudoeste de la ciudad de Comodoro Rivadavia, y contaba con una
extension total de 3.480 km?. El servicio de salud estuvo conformado por 9 enfermerias, que
brindaron cobertura a la poblacion que trabajé en dicho yacimiento, estancias y particulares que
transitaron sobre la ruta Nacional 26, las 24 horas de los 365 dias del aifio.

El plantel de enfermeria estuvo compuesto por un total de 46 personas, de las cuales:

e 11 fueron licenciados, 32 enfermeros profesionales y 3 auxiliares de enfermeria.

e Los cargos ocupados por el personal de enfermeria fueron: 1 supervisor general, 3
supervisores de area, 37 integrantes del personal de staff y 5 enfermeros relevos. Tanto el
personal de staff como los relevos estuvieron compuestos por licenciados en enfermeria,

enfermeros y auxiliares de enfermeria.

PERCEPCION

( Como podemos entender lo que es la percepcion? Segiin Merleau-Ponty, la percepcion es
el proceso mediante el cual el cuerpo interactia activamente con el entorno para organizar e
interpretar la informacion sensorial, proporcionando una experiencia significativa y situada del
mundo. El filosofo, fenomendlogo describid diferentes tipos de percepcion:

Percepcion visual: La capacidad de interpretar y comprender el entorno a través de la vista,
incluyendo la percepcion de formas, colores y distancias.

Percepcion auditiva: La habilidad de procesar y entender la informacion sonora, como el
reconocimiento de voces, sonidos ambientales y patrones auditivos.

Percepcion tactil: La capacidad de obtener informacion a través del tacto, incluyendo la

textura, la temperatura y la presion de objetos fisicos
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Percepcion kinestésica: La conciencia del movimiento y la posicion del propio cuerpo en
relacion con el entorno, que es crucial para la coordinacion motora y la interaccion fisica

Maurice Merleau-Ponty! es conocido por su enfoque fenomenoldgico en el estudio de la
percepcion. Para €1, la fenomenologia es una metodologia filoséfica que busca describir y
comprender las estructuras de la experiencia consciente tal como se presentan directamente en la
conciencia del sujeto.

El mismo emplea la fenomenologia para indagar minuciosamente en nuestra experiencia
sensorial del mundo. Para €1, la percepcion no es pasiva, sino una actividad significativa donde el
sujeto y el entorno se entrelazan intrinsecamente. A través de este enfoque, explora como no solo
percibimos objetos individuales, sino también como experimentamos el espacio, el tiempo y la
intersubjetividad.

Desde esta misma perspectiva fenomenologica, el enfatiza el papel fundamental del cuerpo
como medio de percepcion. Para €l, el cuerpo no es meramente un objeto fisico, sino el vehiculo
mediante el cual nos relacionamos y comprendemos nuestro entorno. Nuestra experiencia
perceptual se encuentra mediada por la corporalidad y la interaccion activa con el mundo fisico.

Ademas, aplica la fenomenologia para explorar cémo la percepcion es moldeada por la
presencia y las acciones de otros individuos en nuestro entorno. Esta dimension intersubjetiva de
la percepcion resulta crucial para entender como interpretamos y nos relacionamos con los demas.

Finalmente, para el filosofo, la fenomenologia ofrece una comprension de la percepcion
como una experiencia situada y contextualizada. Mas alla de la mera captacion de objetos fisicos,
nuestras experiencias perceptuales también adquieren significado y valor en funcion de nuestro
contexto cultural, emocional y situacional.?

Otro autor que hizo aporte importante a la percepcion fue Jean Piaget® quien la definio
como un proceso activo y constructivo en el que el individuo organiza y da sentido a la informacion
sensorial recibida del entorno. Piaget no trat6 la percepcion como un proceso meramente pasivo
de recepcion de estimulos, sino como una actividad que estd profundamente interrelacionada con
el desarrollo cognitivo general.

Componentes Clave en la Definicion de Percepcion de Piaget:

! Merleau-Ponty (1908-1961) fue un filosofo francés conocido por su trabajo en fenomenologia y filosofia de la
percepcion. Es reconocido por su obra Phénoménologie de la Perception (1945), donde explora la relacion entre la
experiencia perceptual y nuestra comprension del mundo (Vial Larrain, 2017)

2 Vial Larrain (2017) proporciona una revision detallada de la obra de Maurice Merleau-Ponty en Phénoménologie de
la Perception, publicada por Gallinard en 1945, que consta de 532 paginas (Revista De Filosofia, 2(2), Pag. 95-98).
3 Jean Piaget (1896-1980) fue un psicologo y epistemodlogo suizo conocido por su teorfa del desarrollo cognitivo en
nifios.
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Construccion Activa: La percepcion no es simplemente una recepcion pasiva de
informacion sensorial. En cambio, es un proceso activo en el que los nifios organizan y estructuran
la informacion sensorial con base en sus esquemas cognitivos existentes.

Desarrollo Cognitivo: La capacidad de percepcion se desarrolla a lo largo de las etapas
del desarrollo cognitivo. La forma en que los nifios perciben y entienden el mundo cambia
conforme a su etapa de desarrollo, influenciada por la maduracion y el aprendizaje.

Interaccion con el Entorno: La percepcion estd estrechamente vinculada con la
interaccion activa del individuo con su entorno. Piaget creia que los nifios construyen su
comprension del mundo a través de la exploracion y la manipulacion de objetos y experiencias.

Esquemas y Adaptacion: Los esquemas (estructuras mentales que representan la
comprension de los objetos y eventos) juegan un papel crucial en la percepcion. Los nifios adaptan
sus esquemas existentes mediante los procesos de asimilacion (integracion de nueva informacion
en esquemas preexistentes) y acomodacion (modificacion de esquemas para incorporar nueva
informacion).

Desarrollo de la Percepcién: En las etapas tempranas del desarrollo, los nifios tienen una
percepcion mas concreta y basada en la informacion sensorial directa. A medida que avanzan en

su desarrollo, su percepcion se vuelve mas abstracta y 16gica*

ESTADO DE SALUD

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMYS), el estado de salud se define como "un
estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades." Esta definicion fue establecida en la Constitucion de la OMS en 1948 y ha sido

ampliamente aceptada internacionalmente.’

4 Piaget, J., y Cook, M. (1952). Los origenes de la inteligencia en los nifios (Vol. 8, NUm. 5, pags. 18-1952).
Nueva York: International Universities Press.

> Organizacion Mundial de la Salud [OMS]. (2022). Recuperado el 5 de julio de 2024, de
https://www.who.int/es/about/governance/constitution
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PATRON NUTRICIONAL

Margory Gordon® es una figura destacada en el campo de la enfermeria por su desarrollo
innovador del modelo basado en patrones funcionales de salud. Este enfoque revolucionario
permite a los enfermeros evaluar exhaustivamente a los pacientes a través de diversos aspectos
clave de su bienestar. Con un total de 11 patrones funcionales, que abarcan desde la percepcion y
manejo de la salud hasta la nutricion, el ejercicio, y mas alla, Gordon proporciona un marco
holistico y sistematico para comprender la salud de los individuos. Su modelo no solo considera
los aspectos fisicos de la salud, sino también los emocionales, sociales y psicologicos, asegurando
asi que cada paciente reciba una atencion personalizada y efectiva. Este enfoque integral no solo
ayuda a identificar problemas de salud potenciales, sino que también facilita la planificacion de
intervenciones tempranas y la promocion de la salud.

En el ambito de la enfermeria, para Margory Gordon el patrén nutricional abarca la
evaluacion exhaustiva del estado de alimentacion y nutricion de un individuo como parte integral
de su evaluacion de salud general. Esto implica examinar la ingesta dietética habitual, los habitos
alimenticios, los problemas relacionados con la alimentacion y la nutricion, asi como la capacidad
del individuo para mantener una dieta equilibrada y saludable.

La evaluacion del patron nutricional reviste una importancia critica en enfermeria, ya que
permite identificar posibles deficiencias nutricionales, problemas de peso y riesgos asociados con
enfermedades relacionadas con la dieta. Ademas, facilita la planificacion de intervenciones de
enfermeria adecuadas tanto en la atencion preventiva y la promocion de la salud, como en el
manejo de enfermedades cronicas relacionadas con la dieta.

Para llevar a cabo esta evaluacion de manera efectiva, los enfermeros emplean una variedad
de herramientas y métodos, que incluyen entrevistas dietéticas, registros alimentarios,
evaluaciones del estado nutricional y colaboracion estrecha con dietistas y nutricionistas. Estos
enfoques aseguran una atencion personalizada y basada en evidencia, centrada en optimizar el

estado nutricional y el bienestar general de los pacientes.”

© Marjory Gordon fue una enfermera y profesora universitaria estadounidense conocida por su desarrollo del modelo
de enfermeria basado en patrones funcionales. Este modelo se utiliza ampliamente en la practica enfermera para
evaluar y planificar la atencion del paciente (National League for Nursing, n.d.).
7 Gordon, M. (1987). Manual of nursing diagnosis. Mosby Y ear Book.
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HABITOS SALUDABLES

Alberto Cormillot® define los habitos saludables como aquellos que incorporan una serie
de principios clave para promover el bienestar y la salud integral. En primer lugar, enfatiza la
importancia del equilibrio y la moderacion en la dieta. Esto significa consumir una variedad de
alimentos de todos los grupos en las proporciones adecuadas, evitando excesos y déficits
nutricionales. Por ejemplo, recomienda incluir frutas, verduras, proteinas magras, cereales
integrales y grasas saludables en cada comida, mientras se limita el consumo de alimentos altos en
azlcares afiadidos y grasas saturadas.

Cormillot también subraya la necesidad de regularidad y constancia en los horarios de
las comidas y en las elecciones alimenticias. Comer a intervalos regulares durante el dia es crucial
para mantener el metabolismo activo y prevenir el hambre extrema, que puede llevar a decisiones
alimenticias poco saludables.

En cuanto a la hidratacion adecuada, Cormillot destaca que mantener una ingesta
suficiente de liquidos, especialmente agua, es esencial para el funcionamiento 6ptimo del cuerpo
y el bienestar general. Sugiere beber al menos 8 vasos de agua al dia, ajustando la cantidad segiin
el nivel de actividad fisica y las condiciones ambientales.

El autor también recomienda moderacién en el consumo de alimentos procesados, que
suelen tener altos niveles de sodio, azucares afladidos y grasas no saludables. En su lugar, aconseja
optar por alimentos frescos y naturales siempre que sea posible, y leer las etiquetas de los productos
para hacer elecciones mas saludables.

Ademas, Cormillot pone énfasis en el control de porciones. Prestar atencion al tamaio de
las porciones ayuda a evitar el exceso de calorias y a mantener un peso corporal saludable. Utilizar
platos mas pequefios y ser consciente de las sefiales de hambre y saciedad del cuerpo puede
prevenir el sobreconsumo.

Por ultimo, aunque la actividad fisica no es un aspecto directo de la alimentacion, Cormillot
destaca que una combinacion de una dieta saludable y ejercicio regular es fundamental para la
salud integral. Recomienda realizar al menos 30 minutos de ejercicio moderado la mayoria de los

dias de la semana.’

8 Alberto Cormillot es un destacado nutricionista argentino, conocido por su trabajo en la prevencion y tratamiento de
la obesidad, asi como en la promocion de habitos alimenticios saludables. Con afios de experiencia en el campo de la
nutricion, Cormillot ha escrito varios libros influyentes sobre dieta y salud, como El manual de la obesidad (2009) y
La dieta de la longevidad (2014).

9 Cormillot, A. (2009). El manual de la obesidad. Editorial E1 Ateneo; Cormillot, A. (2014). La dieta de la longevidad:
Como comer para vivir mas y mejor. Editorial El Ateneo.
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SERVICIO SANITARIO

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el servicio sanitario se define como
"el conjunto de todas las actividades cuya finalidad principal es mejorar la salud" (OMS, 2000).
Esta definicion engloba tanto la prevencion como el tratamiento de enfermedades, la promocion
de la salud, y la gestion de sistemas y recursos destinados a la atencion médica de individuos y
comunidades.

Este sistema abarca tanto la atencion primaria, que se centra en la prevencion y el
tratamiento temprano de enfermedades comunes, como la atencion especializada en hospitales y
centros de salud especializados. También involucra la coordinacion entre diferentes profesionales
de la salud, como médicos, enfermeras, técnicos de laboratorio, terapeutas, y otros especialistas,
trabajando en conjunto para proporcionar cuidados integrales y efectivos.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) subraya la importancia de sistemas de salud
solidos y accesibles para todos, capaces de responder a las necesidades de salud de las poblaciones
de manera equitativa y eficiente. Esto implica no solo la disponibilidad de servicios de calidad,
sino también la equidad en el acceso a estos servicios, la sostenibilidad financiera y la participacion

activa de las comunidades en la promocién y mantenimiento de su propia salud.!°

OPERADORA DE PETROLEO

Una operadora petrolera es una entidad especializada en todas las fases del ciclo de vida
del petroleo y el gas natural, desde la exploracion inicial hasta la distribucion final de productos
refinados y gas natural en diversos mercados. Estas empresas desempefian un rol esencial en la
industria energética global, encargandose de identificar y evaluar yacimientos mediante estudios
detallados de geologia y geofisica. Una vez localizados, proceden con la extraccion de petroleo y
gas mediante perforaciones y la gestion activa de los pozos en produccion.

Ademas de la extraccion, las operadoras petroleras se ocupan del refinamiento del petroleo
crudo, un proceso crucial para obtener productos refinados como gasolina, diésel y otros derivados.
Estos productos son luego distribuidos y comercializados tanto a nivel nacional como
internacional, asegurando el suministro continuo y eficiente de energia a los consumidores finales

y a diversas industrias.

10 Organizacion Mundial de la Salud. (2000). The World Health Report 2000 - Health Systems: Improving
Performance. WHO.
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Otro aspecto importante de la operacion de las operadoras petroleras es su compromiso
con la investigacion y el desarrollo. Constantemente estan innovando en tecnologias para mejorar
la eficiencia en la extraccidon y refinamiento, asi como explorando nuevas oportunidades en
energias renovables como parte de la transicion hacia fuentes energéticas mas sostenibles y

limpias.

LEY N° 19.587

En Argentina, la Ley de Higiene y Seguridad en el Trabajo, establecida bajo la Ley N°
19.587, es la normativa fundamental que regula las condiciones de seguridad y salud en todos los
entornos laborales, incluyendo las operadoras petroleras. Esta ley es de vital importancia para
garantizar que los empleadores proporcionen condiciones de trabajo seguras y saludables para
todos sus empleados durante el desarrollo de sus actividades diarias.

Entre los aspectos clave que abarca esta ley se encuentran la obligacion de los empleadores
de identificar, evaluar y prevenir riesgos laborales, especialmente aquellos asociados con las
operaciones en la industria petrolera. Ademas, establece la necesidad de implementar programas
de capacitacion continua en seguridad y salud ocupacional, asegurando que todos los trabajadores
estén debidamente informados y preparados para enfrentar los riesgos inherentes a sus tareas.

La Ley N° 19.587 también requiere la provision de servicios de salud ocupacional, los
cuales deben incluir atencion médica preventiva, manejo de emergencias médicas y programas de
promocion de la salud dirigidos a los trabajadores. Estos servicios no solo aseguran una respuesta
rapida y efectiva ante accidentes o emergencias, sino que también promueven practicas de trabajo
seguras y reducen los riesgos de enfermedades ocupacionales.

Ademas de estas disposiciones, la ley enfatiza la importancia de proporcionar y mantener
en condiciones adecuadas los equipos de proteccion personal necesarios para cada tarea especifica,
asegurando asi la proteccion individual de los trabajadores frente a posibles peligros en el lugar de
trabajo.

La implementacion de un servicio de salud en una operadora petrolera reviste una
importancia critica por diversas razones fundamentales que afectan tanto a los trabajadores como
a la operacion misma de la empresa. En primer lugar, las operaciones en la industria petrolera
conllevan riesgos significativos debido a la naturaleza de las actividades realizadas, que incluyen
la perforacion, el manejo de equipos pesados, la exposicion a productos quimicos y el trabajo en
ambientes potencialmente peligrosos. Un servicio de salud bien estructurado garantiza que los

trabajadores tengan acceso inmediato a atencion médica en caso de accidentes, lesiones o
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enfermedades relacionadas con su labor, promoviendo asi su seguridad y bienestar en el lugar de
trabajo. Ademas, las operadoras petroleras estan sujetas a estrictas normativas y regulaciones de
seguridad y salud ocupacional. La presencia de un servicio de salud con personal capacitado no
solo ayuda a cumplir con estas normativas, sino que también asegura un ambiente laboral seguro
y saludable para todos los empleados, reduciendo asi los riesgos de incidentes y mejorando la
conformidad con los estandares regulatorios. El servicio de salud también desempefia un papel
crucial en la prevencion de enfermedades y la promocion de la salud entre los trabajadores.
Ademas de responder a emergencias, puede implementar programas de salud preventiva que
incluyen campanas de vacunacion, chequeos médicos regulares, programas de bienestar y
educacion sobre seguridad laboral y habitos saludables. Estas iniciativas no solo mejoran la salud
general de los trabajadores, sino que también contribuyen a la reduccion de costos relacionados
con la salud y aumentan la productividad laboral. En situaciones de crisis como accidentes graves
o brotes de enfermedades, un servicio de salud preparado puede coordinar rapidamente la
respuesta, proporcionar atencion médica de emergencia y gestionar la situacion de manera efectiva
para minimizar el impacto tanto en la operacion como en la comunidad circundante. Finalmente,
mantener altos estandares de salud y seguridad no solo es una responsabilidad ética y legal para
las operadoras petroleras, sino que también fortalece su reputacion y marca corporativa. Las
empresas que priorizan el bienestar de sus empleados y adoptan practicas robustas de salud y
seguridad suelen ser reconocidas como empleadores comprometidos con el desarrollo sostenible

y responsables socialmente.'!

TEORISTAS DE ENFERMERIA

La Teoria del Autocuidado de Dorothea Orem!'? es un marco conceptual fundamental en la
enfermeria, desarrollado para entender como las personas mantienen su salud y bienestar a través
de practicas de autocuidado. Segun Orem, el autocuidado comprende las actividades que los
individuos realizan de manera consciente para promover su salud, como mantener una dieta
equilibrada, hacer ejercicio regularmente y descansar adecuadamente. Sin embargo, reconoce que
hay situaciones donde las personas no pueden realizar estas actividades por si mismas debido a

limitaciones fisicas, psicoldgicas o sociales, lo que se denomina déficit de autocuidado.

! Ministerio de Trabajo, Empleo y Seguridad Social de Argentina. (s.f.). Ley N° 19.587: Ley de Higiene y Seguridad
en el Trabajo. Recuperado de https://www.argentina.gob.ar/normativa/nacional/ley-19587-17612/texto

12 Dorothy E. Orem (1914-2007) fue una enfermera estadounidense y tedrica de enfermeria conocida por desarrollar
la Teoria del Autocuidado, que enfatiza la capacidad de los individuos para cuidar de si mismos de manera autonoma
(American Nurses Association, n.d.)
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Para abordar estos déficits, Orem propone un sistema de enfermeria que puede ser
completamente compensatorio, parcialmente compensatorio o de apoyo-educacion. En el primero,
la enfermeria asume completamente las responsabilidades de autocuidado del individuo. En el
segundo, se colabora con el paciente para complementar sus capacidades de autocuidado. En el
tercero, se educa y apoya al individuo para que pueda realizar el autocuidado de manera autbnoma
en el futuro. Los metaparadigmas de enfermeria segiin Orem incluyen la persona, el entorno, la
salud y la enfermeria.

Persona: La persona es vista como un ser integral con capacidad para el autocuidado. La
teoria reconoce que los individuos pueden necesitar ayuda para realizar el autocuidado debido a
circunstancias especificas.

Entorno: Incluye todos los factores fisicos, sociales y culturales que pueden influir en la
capacidad de una persona para realizar el autocuidado. El entorno puede facilitar o dificultar las
practicas de autocuidado.

Salud: Se define como un estado de bienestar fisico, mental y social que es mantenido y
mejorado mediante el autocuidado. La teoria enfatiza la importancia del autocuidado para la
promocion de la salud.

Enfermeria: La enfermeria se concibe como una profesion que tiene la responsabilidad de
ayudar a los individuos a mantener o recuperar su capacidad para realizar el autocuidado. Esto
incluye proporcionar apoyo directo, educacion y facilitar entornos que promuevan el autocuidado.

Esta teoria sugiere que los individuos pueden cuidar de si mismos y promover su salud
mediante el autocuidado. En el contexto de la presente investigacion, la relaciono que mejorar el
patrén nutricional de los enfermeros es fundamental para que puedan auto cuidarse y mantener un

estado de salud Optimo, lo cual es crucial dada la naturaleza exigente de la profesion. '

Calista Roy'* propone que los individuos son sistemas bio-psico-sociales que se adaptan
constantemente a su entorno. El patron nutricional deficiente puede afectar la capacidad de
adaptacion de los enfermeros, comprometiendo su salud y bienestar. Mejorar el patrén nutricional

podria ayudarles a adaptarse mejor a las demandas fisicas y emocionales de su trabajo.

13 Orem, D. E. (1995). Nursing: Concepts of Practice (6th ed.). Mosby-Year Book.

14 Calista Roy es una enfermera y tedrica de la enfermeria reconocida por su teoria de la adaptacion. Su trabajo ha
influido significativamente en la enfermeria contemporanea (Apellido, afio).
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Roy define los metaparadigmas de enfermeria dentro de su Modelo de Adaptacion como
conceptos fundamentales que proporcionan un marco para comprender y abordar la practica
enfermera. Estos metaparadigmas incluyen:

Persona: En el contexto del Modelo de Adaptacion, la persona es vista como un ser bio-
psico-social, es decir, un sistema complejo que responde a los estimulos internos y externos. Roy
enfatiza la importancia de entender cada individuo en su totalidad, considerando sus dimensiones
fisicas, psicologicas y sociales en el proceso de adaptacion.

Entorno: Este metaparadigma incluye todos los factores fisicos, sociales, culturales y
ambientales que rodean a la persona y que pueden influir en su capacidad de adaptacion. El entorno
proporciona los estimulos que desencadenan respuestas adaptativas en el individuo y, por lo tanto,
es crucial para entender como las personas se ajustan a su contexto.

Salud: Segtin Roy, la salud se define como un estado dinamico que resulta de la adaptacion
efectiva de la persona a los cambios y estimulos del entorno. No se limita inicamente a la ausencia
de enfermedad, sino que implica mantener un equilibrio integral y funcional en todos los modos
adaptativos (fisiologico, autoconcepto, rol funcional e interdependencia).

Enfermeria: En el modelo de Roy, la enfermeria se concibe como una disciplina cientifica
y humana que tiene como objetivo facilitar la adaptacion efectiva de los individuos y grupos. Los
enfermeros utilizan el conocimiento tedrico y practico para evaluar los estimulos y las respuestas
adaptativas de los pacientes, disefiar intervenciones de enfermeria especificas y evaluar
continuamente los resultados de adaptacion para mejorar la salud y el bienestar.

En conjunto, estos metaparadigmas proporcionan un marco integral que guia la practica de
enfermeria segiin el Modelo de Adaptacion de Calista Roy. Al considerar a la persona como un
sistema complejo en interaccion con su entorno, los enfermeros pueden identificar los factores que
afectan la salud y disefar estrategias de cuidado que promuevan la adaptacion efectiva y mejoren

la calidad de vida de los individuos y comunidades atendidas. '3

La Teoria del Humanbecoming de Rosemarie Rizzo Parse'® se centra en comprender a la

persona dentro del marco de sus experiencias vividas y su capacidad para tomar decisiones sobre

15 Diaz de Flores, L., Duran de Villalobos, M. M., Gallego de Pardo, P., Gémez Daza, B., Gémez de Obando, E.,
Gonzalez de Acuia, Y., ... & Venegas Bustos, B. C. (2002). Analisis de los conceptos del modelo de adaptacion de
Callista Roy. Aquichan, 2(1), 19-23.

16 Rosemarie Rizzo Parse (1931-2020) fue una destacada enfermera y teérica de enfermerfa estadounidense conocida
por desarrollar el Modelo de Enfermeria Human Becoming. (Parse, 1998).
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su propia salud y bienestar. Parse sostiene un enfoque ontologico que subraya la naturaleza del ser
humano como un ente en constante transformacion y evolucion. Para Parse, cada individuo se
define a través de las experiencias que vive y las decisiones que toma, reflejando asi un proceso
continuo de cambio y desarrollo personal. Desde una perspectiva epistemoldgica, la teoria enfatiza
la importancia de conocer a la persona en su totalidad, comprendiendo de manera profunda sus
experiencias unicas y el significado que estas tienen para su vida y salud. La teorista define a los
metaparadigmas de la siguiente manera:

Persona: La persona es vista como un ser integral que vive experiencias significativas y
participa activamente en la construcciéon de su propia realidad. Se enfatiza la importancia de
comprender la perspectiva unica de cada individuo y respetar su autonomia y capacidad de
decision.

Entorno: Parse considera el entorno como un contexto dinamico en el que las personas
interactuan y experimentan la vida. Este entorno incluye no solo el entorno fisico, sino también el
social, cultural y espiritual que influyen en la experiencia y percepcion de la persona.

Salud: La salud se concibe como un proceso dinamico y multidimensional, definido por
cada persona en funcion de sus propias experiencias y valores. Parse enfatiza la importancia de
centrarse en el bienestar subjetivo de la persona y en su capacidad para participar en decisiones
que afecten su salud.

Enfermeria: En la Teoria del Humanbecoming, la enfermeria se presenta como una
profesion que facilita el proceso de ser humano que se convierte. Los enfermeros son vistos como
facilitadores que trabajan junto con los individuos y comunidades para comprender sus
experiencias vividas, apoyar sus decisiones informadas y promover su bienestar.

La Teoria del Humanbecoming desarrollada por Parse se implementa en el ambito de la
enfermeria con el propdsito de fomentar un cuidado enfocado en el individuo y que respete su
autonomia. En este contexto, los enfermeros aplican este enfoque para escuchar atentamente y
comprender las experiencias y puntos de vista singulares de los pacientes. Ademads, colaboran
activamente en la toma de decisiones compartidas, facilitando asi que cada individuo pueda vivir

de manera significativa y saludable de acuerdo a sus propios valores y necesidades.!’

17 Vilchez-Barboza, V., Paravic-Klijn, T., & Salazar Molina, A. (2013). La escuela de pensamiento Humanbecoming:
una alternativa para la practica de la enfermeria. Ciencia y enfermeria, 19(2), 23
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Evelyn Adams'® desarrolla un modelo conceptual que se enfoca en los cuidados holisticos
que la enfermeria debe ofrecer a las personas. En su vision, los cuidados no solo se centran en
tratar la enfermedad, sino también en cuidar al ser humano en su totalidad, considerando sus
dimensiones fisicas, emocionales, sociales y espirituales. Para lograr este enfoque integral, Adams
estructura su modelo en torno a cuatro metaparadigmas esenciales que guian la disciplina de la
enfermeria: persona, entorno, salud. y cuidado.

En el modelo de Adams, la "persona" es el centro de la practica de enfermeria. La persona
no es solo un paciente que necesita atencion fisica, sino un ser complejo y Unico que tiene una
serie de necesidades interrelacionadas. La enfermera debe ver a la persona en su totalidad,
reconociendo que es mucho mas que su enfermedad o condiciéon médica. Es un individuo con
historia, emociones, pensamientos, creencias, y que interactiia con su entorno de diversas maneras.
Por tanto, el cuidado debe ser personalizado y ajustado a las caracteristicas, experiencias y
necesidades de cada persona, respetando su dignidad y autonomia.

El entorno, en el contexto del modelo de Adams, no se limita solo al espacio fisico en el
que se encuentra la persona, sino que abarca también todos los factores sociales, culturales,
econdmicos y emocionales que afectan la vida de la persona. El entorno puede influir
profundamente en la salud, tanto de manera positiva como negativa. Por ejemplo, un entorno
hospitalario bien disefiado puede promover la recuperacion, mientras que uno que sea ruidoso o
desordenado podria contribuir al estrés y empeorar la salud del paciente. Ademas, el entorno social
y cultural en el que una persona vive también puede influir en su bienestar, ya que las relaciones
interpersonales y las creencias culturales impactan directamente en la manera en que una persona
experimenta y enfrenta la salud o la enfermedad.

En este modelo, la salud no se reduce simplemente a la ausencia de enfermedad, sino que
se entiende como un estado de bienestar integral. Adams ve la salud como algo dinamico, que
cambia constantemente en funcion de la interaccion de la persona con su entorno, sus experiencias,
su estado emocional y su fisiologia. No es algo estatico, sino que es un proceso continuo. La salud
de una persona puede verse afectada por multiples factores, como su genética, sus habitos de vida,
su entorno y los desafios que enfrenta en su vida diaria. Por lo tanto, la enfermeria no debe solo
tratar enfermedades, sino también promover la salud a través de la prevencion, la educacion y la

intervencion en todos los niveles que afectan el bienestar de la persona.

18 BEvelyn Adams (1942) enfermera y tedrica de enfermeria canadiense reconocida por desarrollar el modelo
conceptual de enfermeria enfocado en el cuidado integral de la persona (1991)
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El "cuidado" es la piedra angular del modelo de Adams. La enfermeria, segin Adams, debe
ser vista como una accidn consciente y compasiva, donde el enfermero se involucra activamente
en mejorar la salud de la persona. Este cuidado va mas alla de la simple aplicacion de tratamientos
o procedimientos médicos. Implica una relacion profunda con la persona, caracterizada por la
empatia, el respeto y la comprension. El cuidado debe ser individualizado, teniendo en cuenta las
necesidades unicas de cada persona, y no puede limitarse a la atencion fisica, sino que debe abarcar
el aspecto emocional, social y espiritual. Ademas, el cuidado en enfermeria es tanto un arte como
una ciencia. Requiere habilidades técnicas y conocimiento, pero también la capacidad de
conectarse con la persona y ofrecerle apoyo emocional, psicologico y fisico.

Lo que hace unico el modelo de Adams es la manera en que estos metaparadigmas estan
interrelacionados. La enfermeria no debe tratar a la persona de manera aislada, sino comprender
cOomo interactiian la persona, el entorno, la salud y el cuidado. Por ejemplo, la salud de una persona
no solo depende de su condicidn fisica, sino también de su entorno y las experiencias emocionales
que atraviesa. El cuidado, por lo tanto, debe ser una respuesta integral a las necesidades de la
persona en todos estos niveles, considerando que los factores que afectan su salud son multiples y

complejos

8. OBJETIVOS GENERALES DEL TRABAJO

e Conocer la Percepcion del estado de salud en relacion al patron nutricional metabolico de
los enfermeros del servicio sanitario de una operadora petrolera.

e Describir los habitos alimenticios y los factores que intervienen en el autocuidado
nutricional de los enfermeros del servicio sanitario de una operadora petrolera, en relacion
con su estado de salud.

o Identificar las caracteristicas del autocuidado nutricional de los enfermeros que trabajan en

el servicio de salud de una empresa petrolera.

9. RELEVANCIA ACADEMICA

La presente investigacion serviria como antecedente significativo a los futuros
investigadores que deseen trabajar bajo una metodologia cualitativa, al explorar en profundidad
las percepciones y practicas alimentarias de los enfermeros. Entender como perciben y gestionan

su propio estado de salud nutricional puede proporcionar una vision valiosos sobre las barreras
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que se enfrentan en el autocuidado. Esto incluye factores como la disponibilidad de opciones
alimentarias saludables en el lugar de trabajo y la conciencia sobre la importancia de la nutricion

para mantener un 6ptimo desempefio profesional y bienestar personal.
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CAPITULO II

DIMENSION DE LA ESTRATEGIA GENERAL
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10. TIPO DE DISENO

El disefio metodologico de este estudio se basé en un enfoque cualitativo, siguiendo los
principios descritos por Sampieri, Fernandez y B. en su obra Metodologia de la Investigacion, el
cual se caracteriz6 por priorizar la recoleccion de informacion sin necesidad de realizar mediciones
numéricas. Con este enfoque se busco profundizar en la percepcion que tenian los enfermeros en
relacion al patron nutricional metabolico bajo un diagrama de permanencia, explorando en las
experiencias subjetivas y los significados que los mismos atribuian a su realidad.

Para llevar a cabo este estudio, se utilizdo un método fenomenologico interpretativo, ya que
para la investigacion el objetivo fue describir, explorar y comprender las experiencias vividas por
un grupo de enfermeros de un servicio de salud de una operadora de petrdleo que compartian
perspectivas comunes.

Ademas, este estudio fue de caracter descriptivo, ya que se enfoco en detallar y caracterizar
la percepcion de los enfermeros participantes, describir los habitos alimenticios, determinando los
factores que intervinieron y, ademas, identificar las caracteristicas de su autocuidado nutricional
metabolico. De esta manera, el estudio ofrecid una vision completa y fiel del autocuidado
nutricional de los mismos, respetando y reflejando las condiciones reales en las que se desarrollo.

Finalmente, la investigacion fue transversal porque estuvo disefiada para observar y
analizar un fendmeno en un punto especifico en el tiempo, en lugar de seguir a los participantes
durante un periodo prolongado. Se recolectaron datos de los enfermeros en un solo momento o
durante un corto periodo para obtener una "instantanea" de sus percepciones, comportamientos o

caracteristicas en el momento especifico.

11. POBLACION EN ESTUDIO

Los actores sociales identificados en esta investigacion fueron las enfermeras y enfermeros
que en ese momento brindaron atencion de enfermeria prehospitalaria. Estos profesionales
desempefiaron una variedad de actividades clave, como la promocion del cuidado de la salud, la
prevencion de enfermedades, la administracion de primeros auxilios, la educacion para la salud y
la gestion del cuidado, entre otras. Su labor se realiz6 en una compaiiia de salud privada que presto
servicios en yacimientos petroleros ubicados en la ciudad de Comodoro Rivadavia, durante el afio

2024.
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12. SELECCION DE LA MUESTRA

La seleccion se realiz bajo el método intencional original, ya que se tenian caracteristicas
bien definidas de la poblacion participante, y se baso en la técnica de cuotas bajo el propio criterio
o juicio para elegir los integrantes que iban a realizar el mayor aporte al estudio, debido al buen
conocimiento de la poblacion de estudio.
Se seleccionaron 6 profesionales de enfermeria que colaboraron con la recoleccion de datos, entre

ellos 4 licenciados y 2 enfermeros.

13. CRITERIO DE SELECTIVIDAD

Criterio de inclusion: Se incluy6 en el estudio al personal de enfermeria que pertenecio al
servicio de salud y prestd sus servicios en una operadora de petroleo bajo un diagrama de
permanencia laboral establecido. Ademas, se considerd al personal de enfermeria que decidio
participar y firmo el consentimiento informado correspondiente. Asimismo, se incluy6 a aquellos
miembros del personal de enfermeria que tuvieron mas de dos afos de antigiiedad en el servicio.

Criterio de exclusion: Se excluy6 al personal de enfermeria que, perteneciendo al servicio
de salud de la operadora, no deseé participar. Ademas, se excluyo6 al personal de enfermeria que,
en el momento de la recoleccion de datos, estuvo realizando pasantias en otro lugar. Igualmente,
se excluy6 al personal de enfermeria que estuvo de licencia por vacaciones o licencia médica
durante el periodo de recoleccion de datos y a los colaboradores que se desempefiaron en horarios
administrativos.

Criterio temporo espacial: La recoleccion de datos por entrevistas se llevo a cabo en el
servicio de salud de una operadora de petroleo - GSJ en el periodo de octubre/noviembre 2024.

Criterio de eliminacion: Se elimind del estudio al personal de enfermeria que, en primera
instancia, aceptd participar, pero luego decidid no continuar con su participacion. También se
eliminod al personal de enfermeria que cambi6 de funcion, ya sea por ascenso u otro motivo, y paso
a realizar otro tipo de tareas en el momento de la entrevista, como a aquellos que fueron

desvinculados de la empresa en el momento de la recoleccion de datos.

14. ASPECTOS ETICOS Y BIOETICOS

Los principios bioéticos fueron parte del proceso formativo de la vida y exigieron esfuerzos
permanentes de estudio y la aplicacion en la practica diaria con el fin de proteger los derechos de

los pacientes a quienes se cuida con un trato humanizado, digno y eficiente. Por ello, se exigi6é una
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evaluacion de la eficacia de la practica del profesional de enfermeria en la aplicacion de
conocimientos cientificos y técnicos y especialmente en la calidez, el respeto, la compasion y la
empatia que se puso en el servicio al relacionarse con el enfermo o su familia.
Esta investigacion se fundamento6 en los principios éticos y bioéticos que garantizaron el respeto
hacia los participantes, particularmente en su decision de aceptar o no el consentimiento informado
(ver anexo). La recoleccion de datos se llevo a cabo mediante entrevistas consensuadas, las cuales
fueron grabadas con la autorizacion previa de los participantes, asegurando en todo momento el
derecho a la confidencialidad.
El consentimiento informado formo parte del proceso de atencion a la salud y estuvo enmarcado
en principios éticos. Estos derechos tuvieron su fundamento en el principio bioético de respeto por
las personas y se vincularon también con los de autonomia, beneficencia, no maleficencia y

justicia.

AUTONOMIA: El principio de autonomia estuvo basado no tanto en el ser auténomo sino también
en la capacidad de las personas para hacer elecciones y tomar decisiones autonomas. Se defini6 la
autonomia como "capacidad para pensar, decidir y actuar basdndose en razonamientos y decisiones
que se tomen de manera libre e independiente, sin influencias o impedimentos". En el presente
trabajo se aplico la autonomia desde el lado del investigador, teniendo en cuenta la libertad de
poder elegir el tema a investigar sin manipulaciones. Asi también, antes de comenzar la entrevista,
se les explico claramente a los participantes el proposito de la investigacion, el tipo de preguntas
que se les formularian y se les hizo énfasis en que su participacion fue completamente voluntaria.
Ademas, se les inform6 que tenian el derecho de retirarse de la entrevista en cualquier momento,
sin necesidad de justificar su decision, y que esta accion no tendria repercusiones negativas para

ellos.

BENEFICIENCIA: Fue la obligacion moral que tuvo todo ser humano de hacer bien a los otros.
En la practica de la enfermeria, significo hacer el bien en todas y cada una de las acciones que
realizo el personal. Este principio se cumplio ya que los datos recabados fueron utilizados para
beneficio de los demas, basandose en las respuestas de los participantes y en el analisis preliminar
de los datos, siempre que esto no comprometiera la objetividad del estudio. Ademas, la entrevista
se realiz6 en un ambiente seguro y comodo, asegurando el bienestar de los participantes durante

todo el proceso.
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JUSTICIA: Se refiri6 a la obligacion ética de tratar a cada persona de acuerdo con lo que se
considerd moralmente correcto y apropiado, dar a cada uno lo debido y no realizar ningtin tipo de
discriminacién. Como investigadores, se actuo bajo el principio de justicia, garantizando que la
seleccion de los enfermeros para las entrevistas fue justa y no estuvo basada en criterios arbitrarios
o discriminatorios. Esto se logro incluyendo a enfermeros de diferentes edades, géneros y turnos,

para asegurar que todas las perspectivas estuvieran representadas.

NO MALEFICENCIA: Consistio en el respeto de la integridad del ser humano y se hizo cada vez
mas relevante ante los avances técnico-cientificos. En el contexto de las entrevistas, este principio
implico evitar hacer preguntas que pudieran generar angustia emocional o que los participantes
sintieran como invasivas. Ademas, se garantizé que cualquier dato personal o sensible recopilado
durante la entrevista se mantuviera confidencial y se almacenara de manera segura para proteger

la privacidad de los participantes.
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CAPITULO III

DIMENSION DE LAS TECNICAS DE RECOLECCION Y ANALISIS DE LA
INFORMACION
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15. MAPEO/CARTOGRAFIA SOCIAL

El trabajo se realiz6 en base a la recoleccion de datos obtenido de las entrevistas a los
enfermeros/as y a los licenciados/as en enfermeria que desempefian sus funciones como
profesionales en las diferentes enfermerias del servicio de Salud dentro de una operadora de
petréleo en Comodoro Rivadavia.

La cuenca del golfo San Jorge es una cuenca petrolera de Argentina comprendida

entre la zona norte de la provincia de Santa Cruz y zona sur de la provincia de Chubut.

Incluye las ciudades de Comodoro Rivadavia, ciudad principal de la region, Caleta Olivia,
caracterizada por haber sido en sus origenes un asentamiento petrolero con altos ritmos de
crecimiento, Pico Truncado, Las Heras, Sarmiento, Los Antiguos y la comuna rural de Cafiadon

Seco.

El servicio de salud cuenta con un total de 9 enfermerias, que a continuacion se detallan:
Enfermeria Cerro Dragon, Enfermeria Valle Hermoso, Enfermeria Tres Picos, Enfermeria Resero,
Enfermeria Oriental, Enfermeria Anticlinal Grande, Enfermeria Koluel Kaike, Enfermeria
Itinerante y Enfermeria Democracia.

Cada enfermeria se encuentra ubicada estratégicamente en diferentes areas para poder
asistir ante una emergencia/urgencia en un tiempo menor a 30 minutos.

Las mismas cuentan con un shock room, es decir, una cama para atencion de pacientes
criticos y las demas camas para cualquier otro tipo de afeccion, ademas cada enfermeria dispone
de una ambulancia de alta complejidad equipada para la urgencia y emergencia.

El equipo de enfermeria esta conformado por un 70 % personal masculino y un 30 %
femenino, cada enfermeria esta conformada los 365 dias del afio por un equipo de 3 profesionales,
dos enfermeros y 1 médico, realizando diagramas de permanencia de 7 dias trabajados por 7 dias
de descanso y guardias activas de 12 hs con posibilidad de recarga horaria si amerita.

En general, la actividad diaria que desempefia enfermeria en dicho servicio de salud es
principalmente asistencial, ya sea por pacientes que sufren accidentes laborales o consultas
espontaneas no accidentoldgicas, también brindan atencion a la comunidad como atencion a
puestos/ estancias aledafias y accidentes en la ruta nacional N° 26. A esto se suman la promocion
y prevencion de salud, aplicando capacitaciones, talleres, simulacros, controles preventivos de
alcohol y droga, se agregan inspecciones a los servicios alimenticios, controles bacteriologicos y
fisicoquimicos del agua, se llevan a cabo diferentes programas Wellnes como asi también la parte

de salud ocupacional de los colaboradores.
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En cada uno de los campamentos donde se encuentra una enfermeria, se dispone de un
servicio de alimentacion que varia en funcion de la ubicacion y la modalidad operativa del
campamento. En algunos lugares, el servicio de alimentacion se ofrece todos los dias del afio,
proporcionando cuatro comidas diarias: desayuno, almuerzo, merienda y cena. En otros
campamentos, el servicio se limita a un horario de 07:00 a 15:00 horas, y inicamente durante dias
habiles, de lunes a viernes. En estos casos, se sirven el desayuno y el almuerzo en el comedor,
mientras que para la cena y la merienda se dejan viandas y alimentos listos para ser consumidos
por los trabajadores fuera del horario de cocina.

Todos los alimentos proporcionados en estos campamentos cumplen con las normas
organolépticas de transporte, almacenamiento, descongelacion y manipulacion, garantizando su
calidad, seguridad y aptitud para el consumo. Asimismo, los servicios de alimentacion cuentan
con las habilitaciones y certificaciones correspondientes, en cumplimiento con las normativas
sanitarias vigentes a nivel local.

En cuanto a los tipos de alimentos disponibles, se ofrece una amplia variedad que incluye
carnes, pollos, pescados, productos de cocina central refrigerados, alimentos secos (como arroz,
fideos y legumbres), conservas, frutas, verduras frescas, flambres, panes, lacteos y frutos secos.
Ademas, siempre se contempla una opcién de menu vegetariano junto a una opcion de menu
comun, respondiendo a las distintas preferencias alimentarias del personal.

Cabe destacar que una parte importante de los alimentos llega ya cocida, envasada al vacio
y congelada, lo que permite optimizar el tiempo de preparacion. También se dispone de canastas
de alimentos complementarios, especialmente utiles para los turnos nocturnos o momentos fuera
del horario de cocina. Estas canastas incluyen productos como galletas dulces, galletas saladas,

barras de cereales, frutos secos y bebidas como jugos, gaseosas, bebidas isotonicas, etc.

16. TECNICAS DE RECOLECCION DE DATOS- ENTREVISTA

La misma sera Semiestructurada, con la opcion de preguntar y repreguntar en caso que se
requiera indagar ain mas sobre la repuesta. Se realizaron 9 preguntas a 6 informantes.

Dicha entrevista se llevara a cabo sin estipulacion de tiempo previo.

Previamente a iniciar cada una de las entrevistas cada participante firmara el
consentimiento informado, se utilizara una grabadora y cuaderno para registrar algiin aspecto

relevante durante la misma.
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17. PREGUNTAS PRINCIPALES DE LA ENTREVISTA

1. ¢(Como son tus habitos alimentarios y como influye en tu estado de salud actual?

2. ¢Puede compartir algin momento en el que haya sentido un cambio significativo en su
salud relacionado con su alimentacién?

( Como organizas tu alimentacion en la vida diaria y como en lo laboral?

(Cuales son los alimentos que consumis cotidianamente? ;Por qué?

(Cuales son tus practicas de autocuidado?

(Como cuidas de tu alimentacion? ;Como influye en tu bienestar general?, ;Por qué?

NS kW

En el ambito laboral ; Como realizas la seleccion de alimentos que consumis diariamente?,

(Por qué? y ;como influyen en tu desempeiio diario?

8. Al tener un diagrama de permanencia laboral, ;de qué manera influye este en tu
autocuidado nutricional?

9. Tu compafiia promueve programas de prevencion que promulguen el bienestar nutricional,

(cuales son? ; Adhiere o participa de ellos?

18. ANALISIS DE DATOS

CODIFICACION GENERAL

Orden de informantes: denominacioén por niumeros 1,2,3,4, 5, etc.
Edad: E, seguido de nimero de afios.
Identidad de Género: F (Femenino) M (Masculino), IA (Identidad auto percibida)
Profesion: E: Enfermero/a - LE: Licenciado/a en enfermeria.
Anos de antigiiedad: Numero equivalente a la cantidad de afios trabajados, seguido de la letra “a”.
Informante 1: 1.E(43).M.E.(14a)
Informante 2: 2.E(35).M.LE.(52)
Informante 3: 3.E(47).M.LE.(13a)
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MATRIZ DE DATOS

Preg 1

(Como son tus habitos alimentarios y como influye en tu estado de salud actual?

Inf

Cod.

Relato textual

Comentarios

Red 1

Red 2

Red 3

Red 4

1.E(43).M.E.(14a)

Mis habitos alimentarios no tienen una regularidad
constante y varian dependiendo de si estoy en el
trabajo o en casa. Cuando estoy en el trabajo,
especialmente en turnos de noche, suelo saltarme
comidas, no almuerzo y solo ceno. Esto se ha
convertido en un habito, y cuando termino mi turno,
suelo comer algo y luego hacer alguna actividad
fisica o descansar. Esto cambia cuando estoy en casa,
donde trato de mantener un habito mas equilibrado
con las comidas del dia: desayuno, almuerzo,
merienda y cena, sobre todo porque mi mujer se
encarga de las comidas de los nifios y seguimos esa
rutina. El no mantener una dieta equilibrada todo el
tiempo tiene un impacto en mi salud. En mi trabajo,
que es bastante sedentario, no gasto muchas calorias,
y si no hago actividad fisica, tiendo a ingerir mas
calorias de las que realmente necesito. Por eso,
intento comer solo una vez al dia, ya sea almuerzo o
cena, pero no siempre es lo ideal. Ademas, de vez en
cuando me doy algunos gustos, como comer helado,
asado con alto contenido de grasa y frituras, lo que
contribuye al desequilibrio en mi alimentacion.
Este patron de habitos hace que mi cuerpo
experimente fluctuaciones en el peso: cuando estoy
en casa, suelo bajar algunos kilos, pero al regresar al
trabajo, los recupero rapidamente, lo que genera un
efecto rebote. Mi indice de masa corporal esta entre
29 y 30, lo que me coloca en la categoria de
sobrepeso o incluso obesidad. Este desequilibrio en
mi dieta y estilo de vida me esta afectando, y aunque
trato de mantenerme consciente de mis habitos, la

Entrevista
realizada en
enfermeria TP,
el colega se
mostré muy
colaborativo
para realizar la
misma, tuvo
una duracién de
28 minutos.

"Mis habitos alimentarios
no tienen una regularidad
constante y varian
dependiendo de si estoy en
el trabajo o en casa."
"Cuando estoy en el
trabajo, especialmente en
turnos de noche, suelo
saltarme comidas, no
almuerzo y solo ceno."
"Este patron de habitos
hace que mi cuerpo
experimente fluctuaciones
en el peso: cuando estoy
en casa, suelo bajar
algunos kilos, pero al
regresar al trabajo, los
recupero rapidamente."
"Mi indice de masa
corporal esta entre 29 y 30,
lo que me coloca en la
categoria de sobrepeso o
incluso obesidad."

Los entrevistados
refieren desorden y
enfatizan la
irregularidad de sus
habitos alimenticios,
especialmente
cuando estan en el
trabajo o en turnos
nocturnos, lo que los
lleva a saltarse
comidas o comer de
manera
desorganizada.
Algunos
entrevistados
reconocen el
consumo excesivo
de alimentos como
dulces, galletas, y
productos ultra
procesados. Aunque
algunos intentan
mantener el
consumo en
cantidades
moderadas, la falta
de control genera un
impacto negativo en
su estado fisico y
rendimiento,
especialmente en
actividades como el

Se destaca la
irregularidad y
desorden en sus
habitos
alimentarios,
especialmente en
el trabajo o turnos
nocturnos,
realizando ayunos
voluntarios u
omision de
comidas luego de
ingestas
hipercaloricas
dando como
resultado aumento
de peso y en
algunas
alteraciones en lo
metabdlico.

Los malos habitos
alimentarios durante
la jornada laboral,
como la omision de
comidas, son
perjudiciales para la
salud, ya que
favorecen el
sobrepeso y a los
trastornos
metabolicos.
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naturaleza de mi trabajo dificulta seguir una dieta
equilibrada todo el tiempo.

ejercicio. También
algunos reconocen
que su IMC esta en
sobrepeso, les da
tranquilidad no tener
alteraciones en su
estado de salud, y
reconocen que su
alimentacion podria
ser mejor.
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2.E(35).M.LE.(5a)

Mis habitos alimentarios son bastante variados y
dependen del momento del dia. En casa,
generalmente nos levantamos temprano, alrededor de
las seis de la mafiana, y el desayuno suele ser algo
como huevo revuelto, omelette, o huevo duro con
tostadas, y a veces agregamos palta o queso crema.
Si estamos apurados, solo tomamos mate. A media
mafiana, suelo tomar café y a veces como fruta,
aunque no siempre. En el almuerzo, comemos lo que
haya en casa, como guiso, milanesa con puré¢, asado
0 hamburguesas, y solemos almorzar entre las doce y
las doce y cuarto.
A latarde, alrededor de las seis, hacemos la merienda
con café o mate, y generalmente comemos algo como
bizcochuelo, tostadas o incluso mas huevo. La cena
es similar, no seguimos una dieta estricta y no nos
privamos de nada. En el trabajo, tengo una rutina
similar, desayuno pan con tostadas y manteca, o a
veces como fruta o facturas, acompafiado de café con
leche.

Aunque no llevo una dieta balanceada, trato de
respetar las comidas, salvo cuando no tengo ganas de
comer o estoy haciendo alguna dieta especifica. En
general, estoy en sobrepeso, con un indice de masa
corporal de alrededor de 31, pero mis estudios
anuales no muestran alteraciones significativas en mi
salud, lo que me da tranquilidad.

Entrevista
Realizada
Domicilio.
Profesional
muy
entusiasmado
por  participar
de la misma.
Duracién de la
entrevista 26
minutos.

n

"Aunque no llevo una dieta
balanceada, trato de
respetar las comidas, salvo
cuando no tengo ganas de
comer o estoy haciendo
alguna dieta especifica."
"Estoy en sobrepeso, con
un indice de masa corporal
de alrededor de 31, pero
mis estudios anuales no
muestran alteraciones
significativas en mi salud,
lo que me da tranquilidad."
"No seguimos una dieta
estricta y no nos privamos
de nada”
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3.E(47).M.LE.(13a)

Mis habitos alimentarios son bastante desordenados,
lo cual reconozco que es una responsabilidad mia.
Principalmente, esto se debe a mi horario rotativo de
trabajo, ya que paso una semana de dia y otra de
noche. Cuando estoy de noche, me resulta muy dificil
organizarme y suelo comer tarde o de forma
desordenada, lo que afecta mi rutina. Cuando estoy
de dia, mi alimentacion es algo mas ordenada, pero
siempre es diferente a la de mi casa, donde suelo
comer de manera mas equilibrada junto con mi
sefiora. En casa tratamos de evitar alimentos pesados
y dulces, a diferencia del trabajo, donde a veces la
ansiedad me lleva a comer cosas como galletitas, lo
que no contribuye al descenso de peso. Esto influye
negativamente en mi bienestar, ya que no logro bajar
de peso como desearia. La alimentacion en el trabajo
no es la mejor; faltan mas opciones de verduras
frescas, especialmente de hojas verdes, y la variedad
de vegetales es limitada. Ademas, muchas veces las
opciones que hay, como las papas, no son las mejores
para perder peso. A menudo se ofrecen pizzas y
empanadas, que, aunque son sabrosas, llegan a cansar
debido a su frecuencia, y el hecho de que muchos
alimentos son envasados no ayuda a mantener una
alimentacion saludable.

El participante
mostrd una
excelente
predisposicion
desde
el primer
momento
para colaborar
con la
entrevista
la cual fue
realizada
en el ambito
laboral,
tuvo una
duracion
total, de 23
minutos y se
desarrolld de
manera
semiestructurad
a

"Mis habitos alimentarios
son bastante desordenados,
lo cual reconozco que es
una responsabilidad mia."
"Cuando estoy de noche,
me resulta muy dificil
organizarme y suelo comer
tarde o de forma
desordenada, lo que afecta
mi rutina."

"En casa tratamos de evitar
alimentos pesados y
dulces, a diferencia del
trabajo, donde a veces la
ansiedad me lleva a comer
cosas como galletitas."
"La alimentacion en el
trabajo no es la mejor;
faltan mas opciones de
verduras frescas,
especialmente de hojas
verdes."
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4.E(51).M.L.E.(14a)

Mis habitos alimentarios son bastante equilibrados y
sencillos. A lo largo de mis 50 afios, nunca segui una
dieta especifica, ni para bajar de peso ni como medida
preventiva para algun sistema del cuerpo. Siempre he
optado por una alimentacién general, priorizando lo
casero y evitando la comida chatarra, ya que
considero que son muy procesadas y no buenas para
la salud. He aprendido a mantener una dieta
equilibrada, sin privarme de nada, pero siempre con
moderacion. Vengo de una region donde la carne,
especialmente la carne roja, tiene un papel importante
en la alimentacion. Esto se debe a la influencia del
campo, donde naci y creci. Si bien disfruto de carnes
rojas, trato de no excederme en su consumo,
reconociendo que el exceso puede tener efectos
negativos en la salud. A pesar de disfrutar de una
dieta variada, también me esfuerzo por incluir mucha
verdura y frutas, elementos clave en mi alimentacion.
Hay algunos alimentos que evito por preferencia
personal, como el cerdo, pero en general trato de ser
consciente de lo que como. Para mi, la clave esta en
no excederme con las cantidades, ya que sé que,
estando en el campo, no gasto tanta energia fisica
como lo haria si estuviera en un entorno mas urbano.
En cuanto a mi salud, creo firmemente que los
habitos  alimentarios impactan de manera
significativa en el estado fisico. Es importante cuidar
las cantidades y la calidad de los alimentos. Siempre
respeto las cuatro comidas al dia, trato de que cada
una sea equilibrada y no sobrecargue mi cuerpo con
calorias innecesarias. Sin duda, los excesos en
cualquier area de la vida pueden tener repercusiones,
por lo que intento mantener un estilo de vida
saludable dentro de lo que puedo controlar.

El participante
mostrd una
excelente
predisposicion
desde
el primer
momento
para colaborar
con la
entrevista
la cual fue
realizada
en el ambito
laboral,
tuvo una
duracion
total, de 20.

"Nunca segui una dieta
especifica, ni para bajar de
peso ni como medida
preventiva para algin
sistema del cuerpo."”
"He aprendido a mantener
una dieta equilibrada, sin
privarme de nada, pero
siempre con moderacion."
"Vengo de una region
donde la carne,
especialmente la carne
roja, tiene un papel
importante en la
alimentacion."
"Trato de ser consciente de
lo que como."
"Siempre respeto las
cuatro comidas al dia, trato
de que cada una sea
equilibrada y no
sobrecargue mi cuerpo con
calorias innecesarias."
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5.E(30).F.L.E.(4a)

Mis habitos alimentarios han tenido altibajos a lo
largo del tiempo. He pasado por diferentes etapas en
las que mi dieta no era la mas equilibrada,
priorizando alimentos procesados y poco nutritivos.
Sin embargo, hace un tiempo decidi cambiar mis
habitos. Ahora intento incorporar mas alimentos
frescos, naturales y balanceados. He reducido el
consumo de productos ultra procesados, como snacks
y bebidas azucaradas, y he optado por alimentos mas
nutritivos, como frutas, vegetales y proteinas
saludables. Este cambio ha tenido un impacto
positivo en mi salud y bienestar, especialmente en mi
energia diaria. Me siento mas activo y concentrado, y
noto menos altibajos en mi energia a lo largo del dia.
También trato de mantenerme hidratado, y he
incorporado alimentos ricos en vitaminas y minerales
que no consumia tanto antes. Ademads, un factor
importante que influyd en esta mejora fue darme
cuenta de como la buena alimentacion esta conectada
con el bienestar general, no solo fisicamente, sino
también en como afecta mi estado de &nimo y
rendimiento. Sin duda, ahora siento que mi salud ha
mejorado gracias a estos cambios en mi alimentacion.

La participante
mostrd una
excelente
predisposicion
a

colaborar con la
entrevista

a pesar que la
misma fue
realizada en el
ambito

laboral y
coincidentemen
te

en un turno con
mucha
actividad, tuvo
una
duracion
de 14
minutos.

total

"Mis habitos alimentarios
han tenido altibajos a lo
largo del tiempo. He
pasado por diferentes
etapas en las que mi dieta
no era la mas equilibrada,
priorizando alimentos
procesados y poco
nutritivos."

"Ahora intento incorporar
mas alimentos frescos,
naturales y balanceados."
"He reducido el consumo
de productos ultra
procesados, como snacks y
bebidas azucaradas, y he
optado por alimentos mas

nutritivos, como frutas,
vegetales 'y  proteinas
saludables."

"Este cambio ha tenido un
impacto positivo en mi
salud y bienestar,
especialmente en  mi
energia diaria."
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6.E(47).M.L.E.(4a)

Mis habitos alimentarios no son muy buenos. Tengo
la costumbre de comer muchas cosas dulces, como
chocolates, facturas y productos con harina. Aunque
podria no ser tan malo en pequefias cantidades, tiendo
a exagerar con estos alimentos. Esto afecta mi estado
fisico, y su impacto es evidente en diferentes areas de
mi vida. Por ejemplo, no rindo bien al correr ni al
hacer ejercicio en el gimnasio. Ademads, soy muy
desordenado con mis comidas y no sigo ningun tipo
de dieta. Mi alimentacioén varia constantemente, lo
que contribuye a no tener una rutina saludable.

Entrevista
realizada en
Enfermeria AG.
Enfermero muy
participativo, se
muestra
sonriente y un
poco nervioso a
la entrevista, lo
relaciona a que
fue su primera
vez. Durante la
entrevista relata
sentirse
culpable porque
comia una torta
al momento de
la entrevista.

"Mis habitos alimentarios
no son muy buenos."
"Aunque podria no ser tan
malo en pequeiias
cantidades, tiendo a
exagerar con estos
alimentos."

"Esto afecta mi estado
fisico, y su impacto es
evidente en diferentes areas
de mi vida."
"No rindo bien al correr ni
al hacer ejercicio en el
gimnasio."

"Soy muy desordenado con
mis comidas y no sigo
ningun tipo de dieta."
"Mi alimentacion varia
constantemente, lo que
contribuye a no tener una
rutina saludable."

Categoria: Habitos alimentarios disfuncionales por omision de comidas en el trabajo, favoreciendo el sobrepeso.

47




Preg 2

(Puede compartir algin momento en el que haya sentido un cambio significativo en su salud relacionado con su alimentacion?

Inf Cod Relato textual Comentarios Red 1 Red 2 Red 3 Red 4
La mayoria de los Se produjeron Existe un
entrevistados cambios reconocimiento que
Si, he experimentado dos momentos clave en mi mencionan que la | significativos en el | el aumento de peso
salud relacionados con mi alimentaciéon, ambos " . falta de control en | aumento de pesoy | y los desérdenes
.. . Durante mi periodo de habi 1 . bol;
durante mi tiempo en la empresa, pero muy diferentes desequilibrio. me sus habitos en los parametros metabolicos son
entre si. El primer momento fue cuando pasé por un qui? > alimenticios y de metabolicos consecuencia de una
. e . . preparaba mis comidas en . . . . .,
periodo de desequilibrio alimentario, comiendo en actividad fisica debido a mala alimentacion,
exceso. En esa época, me preparaba mis comidas en la noche y los fines de contribuy6 a un desordenes en la sedentarismo y
) poca, prep semana, y muchas veces . .y
la noche y los fines de semana, y muchas veces 14b : aumento de peso alimentacion, factores laborales y
. , . cocinadbamos lo que o . .
cocinabamos lo que queriamos, sin control, lo que . . q " significativo, sedentarismo y personales, con
. . . . queriamos, sin control. . - .
llevaba a comer de mas. No hacia actividad fisica y " . . g ademas de generar dificultades planes de cambio
, o . No hacia actividad fisica . C
eso provocd un aumento de peso significativo. , problemas de salud | asociadas tanto al sin éxito a largo
R . . . Yy €80 provoco un aumento P
= | Llegu¢ a pesar 84 kilos, y ademas de eso, desarrollé de peso sienificative como colesterol y ambito laboral plazo.
Y. |colesterol y triglicéridos altos. Tuve que empezar a Lleglf)é a pe farrl 34 kilos' triglicéridos como personal, se
N—" . . r
j |tomar medicacion, y en ese punto comencé a hacer . ¥ | elevados. Muchos agregan planes de
] . . . ) desarrollé colesterol y ~ L
1 S |una dieta obligada para cuidar mi salud. triolicéridos altos.” sefialan que factores | cambio sin éxito a
& | El segundo momento fue cuando logré ponerme en " g ) como el trabajo, la largo plazo.
< , . S El segundo momento fue .
= forma, algo que no habia experimentado ni siquiera cuando looré bonerme en ansiedad, la falta de
— | cuando era mas joven. En esa etapa, a los 35 afios, me grep tiempo para cocinar

sentia increiblemente bien: corria mas que cuando
tenia 20 afios, tenia mas energia, y experimenté un
estado de bienestar fisico y mental que no habia
tenido nunca antes. Estos dos puntos de mi vida
fueron bastante marcados, uno relacionado con los
excesos y las consecuencias de no cuidar mi
alimentacion, y el otro con el impacto positivo de la
actividad fisica y comer de manera mas equilibrada.
Fueron cambios significativos que realmente me
hicieron entender la importancia de cuidar mi salud.

forma, algo que no habia
experimentado ni siquiera
cuando era mas joven."
"Me sentia increiblemente
bien: corria mas que
cuando tenia 20 afios, tenia
mas energia, y

experimenté un estado de
bienestar fisico y mental."

o0 gjercitarse, junto
con la
disponibilidad de
alimentos ultra
procesados,
dificultan la
adopcion de habitos
mas saludables.
Algunos
entrevistados
lograron mejoras al
seguir programas de
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2.E(35).M.LE.(5a)

Hubo varios momentos en los que experimenté
cambios significativos en mi salud relacionados con
la alimentacion. Uno de los mejores periodos fue
entre 2019 y 2021, antes de la pandemia. Durante
esos primeros afios, mi salud estaba bastante bien,
pero tenia una rutina algo irregular debido a que
trabajaba como relevo. Estaba mucho tiempo fuera de
casa, y dependiendo del comedor en el que estuviera,
la calidad de la comida variaba. Por ejemplo, en
algunos lugares la comida era excelente, pero en
otros distritos no era lo mismo, lo que hacia que no
siempre tuviera ganas de comer. Esto me llevo a
saltarme mas comidas y, en lugar de comer, tomaba
mas mate. En ese tiempo, me mantenia mas en forma
porque también iba al gimnasio regularmente.
En 2022, a finales de afio, hice un tratamiento para
adelgazar que incluy6 medicacion. Perdi bastante
peso, pero después dejé de cuidarme y recuperé el
peso perdido. Durante esos periodos, la falta de
constancia en mis habitos alimentarios y la
variabilidad de las comidas en mi trabajo influyeron
mucho en mi estado de salud, aunque he tratado de
mantener mis rutinas lo mejor posible.

"En mi trabajo como
relevo estaba mucho
tiempo fuera de casa, y
dependiendo del comedor
en el que estuviera, la
calidad de la comida
variaba."

"Esto me llevo a saltarme
mas comidas y, en lugar de
comer, tomaba mas mate."
"En 2022, a finales de afio,
hice un tratamiento para
adelgazar que incluy6
medicacion. Perdi bastante
peso, pero después dejé de
cuidarme y recuperé el
peso perdido."

"He tratado de mantener
mis rutinas lo mejor
posible."

salud o cambiar sus
rutinas alimentarias,
aunque no todos
pudieron mantener
esos cambios a largo
plazo. Ademas,
algunos mencionan
que toman
medicacion y
reconocen que estan
con sobrepeso.
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3.E(47).M.LE.(13a)

He experimentado tanto momentos positivos como
negativos en relacion con mi salud y alimentacion.
En los momentos positivos, fue cuando decidi seguir
al 100% las recomendaciones del programa que
ofrece la empresa. Logré perder peso y me senti muy
bien, pero lamentablemente no pude mantener ese
cambio a largo plazo. Este afio, por ejemplo, uno de
los factores que me afectd fue la falta de un lugar
adecuado para hacer actividad fisica, lo que hizo que
subiera de peso. Ademas, la preparacion de la comida
no era la mejor, lo que también influyd
negativamente. Actualmente, me encuentro con
obesidad grado 1, medicado para la hipertension y
con el colesterol alto, algo que no he logrado
controlar en los tltimos tres afios. Ahora noto
claramente los efectos negativos de no haber podido
mantener los buenos habitos, y estoy comenzando
nuevamente con una dieta diferente. Aunque sigue
siendo un desafio, con la llegada de dias mas calidos,
estoy intentando incorporar mas actividad fisica. Sin
embargo, la realidad es que me cuesta mucho.

" Cuando decidi seguir al
100% las recomendaciones
del programa que ofrece la
empresa logré perder peso
y me senti muy bien, pero
lamentablemente no pude

mantener ese cambio a
largo plazo."
"Actualmente, me
encuentro con obesidad
grado 1, medicado para la
hipertension y con el
colesterol alto."

"La falta de un lugar
adecuado para hacer
actividad fisica, hizo que
subiera de peso."
"Estoy comenzando
nuevamente con una dieta
diferente... estoy
intentando incorporar mas
actividad fisica, pero me
cuesta mucho."
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4.E(51).M.L.E.(14a)

Afortunadamente, hasta ahora no he experimentado
cambios drasticos en mi salud relacionados con mi
alimentacion. Siempre he recibido buenos resultados
en mis analisis de laboratorio, como los valores de
lipidos, colesterol total, colesterol HDL y LDL, que
han estado dentro de los parametros normales. Sin
embargo, ha habido momentos en los que he tenido
que ser mas consciente de mi consumo,
especialmente cuando he notado que, por estar en el
campo, no gasto tanta energia como podria hacerlo
en un entorno urbano. En ciertas ocasiones, noté un
ligero aumento en mi indice de masa corporal. Esto,
creo, fue un pequefio signo de que habia consumido
mas calorias de las que necesitaba, lo que ocurrié
debido a mis habitos alimentarios y la falta de
actividad fisica en ciertos periodos.
Afortunadamente, pude corregirlo facilmente
disminuyendo el consumo de calorias y haciendo un
poco mas de ejercicio, lo cual me permiti6 recuperar
mi equilibrio. A pesar de esos pequefios ajustes, no
ha habido cambios significativos en mi salud. Mi
enfoque siempre ha sido mantenerme dentro de un
rango saludable, y, hasta ahora, los resultados me han
mostrado que mi alimentacion y estilo de vida, en
general, me han ayudado a mantenerme en buen
estado.

"Siempre he recibido
buenos resultados en mis
analisis de laboratorio,
como los valores de
lipidos, colesterol total,
colesterol HDL y LDL,
que han estado dentro de
los pardmetros normales.'
"Noté un ligero aumento
en mi indice de masa
corporal, lo cual ocurrio
debido a mis habitos
alimentarios y la falta de
actividad fisica en ciertos

periodos."

"Pude corregirlo
facilmente disminuyendo
el consumo de calorias y
haciendo un poco mas de

ejercicio, lo cual me
permitié recuperar mi
equilibrio."
"Mi enfoque siempre ha
sido mantenerme dentro de
un rango saludable."

Al
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5.E(30).F.L.E.(4a)

Si, claro. Recuerdo un momento en que, cuando
empecé a adaptarme a una rutina laboral mas
demandante, noté un cambio significativo en mi
salud, particularmente en mi peso. Al principio, no
prestaba tanta atencion a mi alimentacion, y estar
lejos de casa por largos periodos de tiempo me llevo
a tomar decisiones menos saludables. La ansiedad
también jugd un papel importante, ya que a veces
comia por estrés o aburrimiento, lo que termind
afectando mi peso. Esto me llevd a ganar peso y
desarrollar un sobrepeso considerable. Aunque mis
valores metabdlicos no presentaron alteraciones
graves, si noté cdmo mi cuerpo y mi energia se vieron
influenciados por estos habitos. Fue un cambio
gradual, pero al darme cuenta de como mi
alimentacion impactaba mi bienestar, decidi tomar
medidas para mejorar mi dieta. Reduje los alimentos
ultra procesados, empecé a hacer elecciones mas
saludables y me enfoqué en la actividad fisica. Ese
cambio me ayudo a recuperar el control y mejorar mi
estado fisico y emocional.

"Al principio, no prestaba
tanta atencion a mi
alimentacion, y estar lejos
de casa por largos periodos
de tiempo me llevo a
tomar decisiones menos
saludables."

"La ansiedad también jugo
un papel importante, ya
que a veces comia por
estrés o aburrimiento, lo
que termind afectando mi
peso."

"Decidi tomar medidas
para mejorar mi dieta.
Reduje los alimentos ultra
procesados, empecé a
hacer elecciones mas
saludables y me enfoqué
en la actividad fisica."
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6.E(47).M.L.E.(4a)

"Comencé a experimentar
un aumento de peso, lo
que llevo al sobrepeso."

Si, noté un cambio significativo en mi salud en los "Hace unos dos afios me
ultimos cuatro afios. Comencé a experimentar un diagnosticaron colesterol
aumento de peso, lo que llevo al sobrepeso. A esto se alto y triglicéridos

le sumo6 que hace unos dos afios me diagnosticaron elevados, problemas que
colesterol alto y triglicéridos elevados, problemas antes no tenia."

que antes no tenia. Este cambio estuvo muy "Este cambio estuvo muy
relacionado con mis héabitos alimentarios, ya que mi relacionado con mis
dieta no era equilibrada y consumia muchos habitos alimentarios, ya
alimentos poco saludables. que mi dieta no era

equilibrada y consumia
muchos alimentos poco
saludables."

Categoria: Sobrepeso con cambios metabolicos significativos que afectan negativamente la salud.
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Preg 3 (Como organizas tu alimentacion en la vida diaria y como en lo laboral?
N° Cod Relato textual Comentarios Red 1 Red 2 Red 3 Red 4
En general, los En casa, la Alimentacion
entrevistados alimentacion es equilibrada y
En mi vida diaria, cuando estoy de franco, mi "Cuando estoy de franco, | coinciden en que, en | mas organizada y ordenada en el
alimentacion estd organizada principalmente por mi mi alimentacion esta la vida diaria, equilibrada gracias | hogar y en lo laboral
familia. Comemos lo que mi sefiora prepara o lo que organizada principalmente | cuando estin en a la convivencia aplicacion de un
piden mis hijos, y generalmente seguimos una dieta por mi familia. Comemos | casa, la alimentacion familiar. Sin patrén alimentario
equilibrada. Intentamos incluir muchas verduras de lo que mi sefiora preparao |  puede estar mas embargo, en el irregular.
colores variados, lo que hace que sea una lo que piden mis hijos, y organizada y trabajo, la falta de
alimentacion sana. De vez en cuando, como un gusto, generalmente seguimos | equilibrada debido a | tiempo, turnos
= | comemos papas fritas o algo similar, pero en general, una dieta equilibrada.” la convivencia extensos y
S |trato de mantener un equilibrio en las comidas. "En el trabajo, mi familiar. En cambio, | alimentos poco
E Sin embargo, en el trabajo, mi alimentacion es muy alimentacién es muy en el entorno laboral saludables
1 | S |desequilibrada. En el turno laboral, no tengo una desequilibrada... suelo enfrentan mayores dificultan
& |rutina de comidas establecida, lo que hace que a comer cosas como media | desafios. La falta de | mantener una dieta
% menudo termine comiendo de forma poco saludable. docena de facturas, porque | tiempo, los turnos | adecuada. Ademas,
— | Cuando tengo hambre, suelo comer cosas como no almuerzo al mediodia." | extensos, rotativos y factores
media docena de facturas, porque no almuerzo al "En el trabajo, la disponibilidad de | emocionales como
mediodia. En el trabajo, generalmente hago una sola generalmente hago una alimentos poco la ansiedad afectan
comida al dia, ya sea el almuerzo o la cena, sumando sola comida al dia, ya sea saludables negativamente la
el desayuno y la merienda a esa Unica comida el almuerzo o la cena, | complican el llevar a| alimentacion.
principal. Esto provoca que mis habitos alimenticios sumando el desayuno y la cabo una rutina
en el trabajo no sean tan saludables ni equilibrados merienda a esa inica alimentaria
COmo en casa. comida principal." adecuada
provocando la
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2.E(35).M.LE.(5a)

En casa, la organizacion de la alimentacion depende
mucho de los horarios y rutinas de los nifios. Somos
siete, y durante la semana, al mediodia no estamos
todos juntos porque mis hijas tienen jornada
completa y salen de la escuela a las 3 de la tarde. Por
eso, en el almuerzo como con los chicos mas
pequeios. A la noche, en cambio, es cuando todos
nos reunimos, ya que es el momento en el que todos
estamos en casa y aprovechamos para compartir,
hablar de como nos fue el dia y disfrutar de la comida
juntos. Ese es el momento en el que todos nos
sentamos a la mesa, agradecemos lo que tenemos y
comemos.

En cuanto a la preparacion, por la mafiana me
encargo de dejarle la comida lista a las chicas para el
dia siguiente, aunque algunas veces cocino por la
mafiana si es algo rapido. En el trabajo, es un poco
mas dificil organizarme. Aunque en la enfermeria
donde estoy trabajando puedo tener mas control, no
es lo mismo que cuando estaba en otra Enfermeria,
donde la comida del comedor era mucho mas
apetecible. La comida estaba bien preparada y con
mas ganas, lo que te motivaba a comer. Pero en
algunos lugares no te dan ganas de comer cuando la
comida esta seca o no esta bien preparada, y eso hace
que, a las dos horas, sientas hambre otra vez y te
pongas a comer algo mas como pan o galletitas, lo
cual dificulta seguir una alimentacion organizada.

"A la noche, en cambio, es
cuando todos nos
reunimos... aprovechamos
para compartir, hablar de
como nos fue el diay
disfrutar de la comida
juntos."

"En el trabajo, es un poco
mas dificil organizarme...
la comida del comedor era
mucho mas apetecible, lo
que te motivaba a comer."
"En algunos lugares no te
dan ganas de comer
cuando la comida esta seca
0 no esta bien preparada, y
eso hace que, a las dos
horas, sientas hambre otra
vez y te pongas a comer
algo mas como pan o
galletitas."

emision o
restriccion de
comidas. Ademas, la
influencia del
trabajo y los factores
emocionales como
la ansiedad también
afectan
negativamente la
alimentacion.
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3.E(47).M.LE.(13a)

Soy algo desordenado con mi desayuno. A veces me
levanto temprano, otras veces tarde, pero lo que
siempre tomo es mate. Lo que he logrado dejar es el
consumo de harinas en la mafiana, como pan o
galletitas. Mi desayuno generalmente es solo mate,
aunque de vez en cuando me hago alguna tostada con
dulce, queso, o algo diferente. También, muy de vez
en cuando, me preparo un pan con harinas de chia o
alguna harina alternativa, pero trato de hacerlo lo
menos posible, ya que deberia incorporar mas de
estos alimentos. En cuanto al almuerzo, suelo hacerlo
entre las 12 y las 2, dependiendo de la hora a la que
llegue a casa. Generalmente incluye verduras y
alguna fuente de proteina como carne, pollo, pescado
o carne roja. También hemos limitado el consumo de
fideos y arroz, lo que ha hecho que mi alimentacion
en casa sea un poco mas ordenada. Para la cena,
hemos intentado hacerla mas liviana. En mi casa, a
veces nos saltamos la merienda, pero si la hacemos,
es algo sencillo, generalmente con mate. El problema
surge cuando tengo dias libres en casa y llegan
visitas, porque suelen traer cosas con harina, lo que
despierta mi ansiedad y me hace consumirlas. Pero si
no fuera por esas visitas, mi alimentacion seria mas
ordenada. En el trabajo, mi desayuno también es
mate, y sigo evitando las harinas, aunque de vez en
cuando caigo en alguna galletita. En cuanto al
almuerzo, generalmente tiene carne, ya que es lo que
mas hay disponible, pero las verduras son pocas y
muchas veces el plato termina siendo guiso o
estofado. Después, meriendo también mate y para la
cena intento comer algo ligero, como ensaladas,
tortillas, tartas o, en algunos dias, carne. Cuando
estoy en el turno de dia, a veces me salto el almuerzo
y directamente paso a la merienda y la cena.

"Soy algo desordenado
con mi desayuno... lo que
siempre tomo es mate."
"Para el almuerzo, suelo
hacerlo entre las 12 y las
2... generalmente incluye
verduras y alguna fuente
de proteina."

"El problema surge cuando
tengo dias libres en casa y
llegan visitas, porque
suelen traer cosas con
harina, lo que despierta mi
ansiedad y me hace
consumirlas."

"En el trabajo, mi
desayuno también es
mate... aunque de vez en
cuando caigo en alguna
galletita." "Cuando
estoy en el turno de dia, a
veces me salto el almuerzo
y directamente paso a la
merienda y la cena."
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4.E(51).M.L.E.(14a)

En mi vida diaria, cuando estoy en casa, trato de
organizar mi alimentacion de manera variada y
equilibrada. Como mencioné antes, la mayoria de los
alimentos que consumo, al menos el 90%, son hechos
en casa. Esto es algo que valoro mucho, ya que las
comidas caseras no solo son mas frescas, sino que
también me permiten controlar los ingredientes y la
preparacion. Disfruto mucho compartir las comidas
con mi familia, ya que es una forma de mantenernos
conectados y cuidar nuestra salud al mismo tiempo.
Sin embargo, cuando estoy trabajando fuera de casa,
especialmente en el campo, la situacion cambia. Las
comidas son principalmente procesadas, y aunque
cumplen con las normativas nutricionales y
organolépticas, no es lo mismo que comer algo
preparado en casa. Lo que mas extrafio es la frescura
y el sabor de una comida casera, porque las opciones
que se ofrecen son mas limitadas y, generalmente,
incluyen una gran cantidad de carne roja. Aunque la
variedad estad presente, la oferta estd bastante
centrada en proteinas, especialmente carnes, lo que
puede ser un poco monoétono. Esta diferencia entre la
comida casera y la comida procesada es lo que mas
siento cuando no estoy en casa, ya que en mi vida
diaria trato de evitar los alimentos procesados tanto
como sea posible. Sin embargo, trato de organizar
mis comidas de manera que, aunque el entorno
laboral influya en lo que como, mantenga un
equilibrio saludable en la medida de lo posible.

"En mi descanso la
mayoria de los alimentos
que consumo, al menos el
90%, son hechos en casa."
"Cuando estoy trabajando

fuera de casa,
especialmente en el
campo, la situacion
cambia. Las comidas son
principalmente procesadas,
y aunque cumplen con las
normativas nutricionales y
organolépticas, no es lo
mismo que comer algo
preparado en casa"
"Lo que mas extrafio es la
frescura y el sabor de una
comida casera, porque las
opciones que se ofrecen
son mas limitadas y,
generalmente, incluyen
una gran cantidad de carne
roja."
"Aunque trato de organizar
mis comidas”
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5.E(30).F.L.E.(4a)

Por lo general, soy una persona que se levanta
temprano, lo que me permite seguir una rutina de
alimentacion organizada. Desayuno a una hora
determinada, doy espacio para la digestion y luego
paso al almuerzo, merienda, cena y algunas
colaciones entre comidas. Sin embargo, cuando estoy
trabajando de noche, los horarios de comida pueden
verse alterados. Por ejemplo, en esos turnos, ceno
antes de empezar mi jornada, y luego desayuno al
terminar la guardia. En ocasiones, si estoy muy
cansada después de trabajar, suelo dormir durante
todo el dia, lo que provoca que me saltee el almuerzo.
Cuando me despierto, paso directamente a la
merienda o la cena, lo que puede generar que coma
en exceso por el hambre acumulada. Cuando estoy en
turnos diurnos, mi rutina alimenticia es mas regular,
ya que sigo un horario mas tradicional y no se ve
afectado por la falta de descanso. En esos dias, logro
cumplir con todas las comidas: desayuno, almuerzo,
merienda y cena, tal como lo haria normalmente en
casa.

"Por lo general, soy una
persona que se levanta
temprano, lo que me
permite seguir una rutina
de alimentacion
organizada."
"Cuando estoy trabajando
de noche, los horarios de
comida pueden verse
alterados. Por ejemplo,
ceno antes de empezar mi
jornada, y luego desayuno
al terminar la guardia."
"Cuando estoy en turnos
diurnos, mi rutina
alimenticia es mas regular,
ya que sigo un horario mas
tradicional."
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6.E(47).M.L.E.(4a)

"En mi vida diaria, no me
preocupo demasiado por
organizar bien mis
comidas."
"Generalmente, compro
vianda, voy a la rotiseria o
pido comida de algin
lugar."

"En cuanto a mi trabajo,
no soy tan regular. A veces
almuerzo, otras veces no, y
si lo hago, suelo comer
mas tarde"
"Cuando trabajo de noche,
tiendo a saltarme el
almuerzo y solo ceno."

En mi vida diaria, no me preocupo demasiado por
organizar bien mis comidas. Generalmente, compro
vianda, voy a la rotiseria o pido comida de algun
lugar. Aunque respeto las cuatro comidas, suelo
comer a horario. En cuanto a mi trabajo, no soy tan
regular. A veces almuerzo, otras veces no, y si lo
hago, suelo comer mas tarde, como ahora, por
ejemplo, durante el turno de dia. Cuando trabajo de
noche, tiendo a saltarme el almuerzo y solo ceno.

Categoria: Distintos patrones de organizacion alimentaria, con dificultades en el trabajo y un mayor equilibrio en el hogar por el apoyo familiar.
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Preg 4 (Cuales son los alimentos que consumis cotidianamente? ;Por qué?
N° Cod Relato textual Comentarios Red 1 Red 2 Red 3 Red 4
La alimentacion | La alimentacion se | Preferencia por
. . - " . , | cotidiana se | centra en proteinas, dietas ricas en
Los alimentos que més consumo de manera cotidiana Los alimentos que mas caracteriza por un|pero también carbohidratos
son la carne, el pollo y, cuando es posible, el pescado. consumo de  manera CONSUMo recurren a harinas y | simples y altas en
Esto se debe a que en un momento hice una dieta cotidiana son la carne, el considerable de | dulces por ansiedad proteinas
ceptrgdal en proteinas, donlde pude cons;mlr plollo y, cuando es posﬁ)le': proteinas, o saciedad. Aunque| provenientes del
principaime nti garrf@ .magfa, 0 que me ahyu ° da 'G':E ¢ p}elgca ©-" | especialmente algunos  intentan| consumo excesivo
| mejorar mi estado fisico. La carne siempre ha sido En un momento hice una | ..o ollo, carne |incluir més frutas y|  de carnes rojas,
& | parte importante de mi dieta, ya que me gusta mucho, dieta centrada en proteinas, magra y | verduras, las | junto con un bajo
= . . S )
T |y ademas, en ese proceso de dieta, eliminé otros donde pude consumir L1 Lo
|| alimentos, como el pan, que solia acompafiar con casi principalmente carne esporddicamente - 11m1ta01qnes de | consumo de frutasy
1 = . . 1’ o f 1 | ) py pescado). También | acceso dificultan su | verduras debido a la
o 210(.138 nlns comidas. E tcamblo ue n?t?b ¢ ya (tlu ca magra, 10 que tn:ie af}:u. 0 % se observan habitos | consumo oferta limitada en el
ar an ncentrarme en proteinas, senti una mejorar mi estado fisico. .
% cjar ¢l pan y conce ¢ en proteinas, s¢ lu d "Lejo Looll de consumo de|constante. trabajo
] | mejora en mi salud. a carne magra y el pollo . . .
- LaJ carne magra y el pollo siguen siendo parte siguen siendo parte harinas y alimentos Aquelllos mas
. o . . . | dulces, muchos de|conscientes evitan
esencial de mi alimentacion, ya que considero que me esencial de mi| oo cuales  estan | los alimentos
aportan la energia y los nutrientes que necesito. alimentaciéon, ya  que ligados a la | procesados, pero la
ié i i i me aportan |, - L
Aunque tamb1e1.1 trato ‘dq 1nc}u1r pescado cuando cons1der9 que me apo basqueda de | oferta limitada de
tengo la oportunidad, mi dieta tiende a estar centrada la energia y los nutrientes saciedad o como | opciones
s . : "
en las proteinas animales. que necesito. respuesta  a  la|saludables en el
ansiedad. En
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2.E(35).M.LE.(5a)

Los alimentos que consumo cotidianamente incluyen
café, tostadas de pan (no de arroz, ya que no me
gustan), frutas como manzana, banana, mandarina,
naranja, pera, uva, y verduras como tomate,
zanahoria, zucchini, berenjena, zapallo (variedades
como zapallo anko y zapallo verde), y lechuga. En
casa, tratamos de variar las comidas. Si preparamos
un guiso un dia, al siguiente no lo repetimos. Por
ejemplo, si ayer comimos guiso, al mediodia no
haremos guiso, sino algo distinto como milanesa con
puré. La idea es ser variados en la cocina sin seguir
un plan nutricional estricto o un ment semanal fijo.
En el trabajo, el consumo de carne es mayor debido a
que es lo que mas predomina en los ments
disponibles. La carne forma una parte importante de
nuestra alimentacion, tanto en el hogar como en el
trabajo, y la trato de variar segin lo que se tenga
disponible y lo que se nos ocurra cocinar en el
momento.

"Los alimentos que
consumo cotidianamente
incluyen café, tostadas de

pan, frutas como manzana,
banana, mandarina,

naranja, pera, uva, y

verduras como tomate,
zanahoria, zucchini,
berenjena, zapallo
(variedades como zapallo
anko y zapallo verde), y
lechuga."

"En casa, tratamos de
variar las comidas. Si
preparamos un guiso un
dia, al siguiente no lo
repetimos."

"La carne forma una parte
importante de nuestra
alimentacion, tanto en el
hogar como en el trabajo."

menores casos se
realiza esfuerzos por
incorporar mas
frutas y verduras, las
limitaciones en el
acceso o la corta
duracion de los
productos  frescos
dificultan su
consumo constante.
La tendencia a evitar

los alimentos
procesados se
destaca entre
aquellos mas

conscientes de la
salud, mientras que
la oferta limitada de
opciones saludables
en el ambito laboral
incide en las
decisiones

trabajo influye en
sus elecciones.
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3.E(47).M.LE.(13a)

El mate es lo primero que consumo a diario. En
cuanto a las proteinas, la carne roja ha sido un
alimento muy presente en mi dieta, aunque
ultimamente he reducido su consumo. Antes comia
carne roja casi todos los dias, aproximadamente cinco
veces por semana, pero ahora lo he limitado a unas
dos veces a la semana, especialmente cuando estoy
de franco. En casa, trato de incorporar mas pollo y
pescado, pero en el trabajo, donde las opciones son
mas limitadas, la carne roja es lo que predomina, ya
que es lo que mas se ofrece. El pescado, por ejemplo,
solo lo tengo wuna vez a la semana.
Con respecto a las verduras, antes teniamos verduras
frescas disponibles de forma libre, pero ahora vienen
envasadas, ya cortadas y peladas. Lo que hemos
notado es que muchas veces estas verduras no duran
mucho, ya que se empiezan a descomponer
rapidamente dentro del envase, lo que nos obliga a
tirarlas. Esto ha reducido considerablemente el
consumo de verduras. En cuanto a los fiambres, su
consumo ha disminuido, pero los quesos contintian
siendo parte importante de mi alimentacion diaria.

"La carne roja ha sido un
alimento muy presente en
mi dieta, aunque
ultimamente he reducido
su consumo."

"En casa, trato de
incorporar mas pollo y
pescado, pero en el
trabajo, donde las opciones
son mas limitadas, la carne
roja es lo que predomina."
"Las verduras envasadas
no duran mucho y se
descomponen
rapidamente, lo que nos
obliga a tirarlas."

"El consumo de fiambres
ha disminuido, pero los
quesos continuan siendo
parte importante de mi
alimentacion diaria."

alimentarias
muchos.

de
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4.E(51).M.L.E.(14a)

En mi alimentacion cotidiana, trato de consumir
principalmente proteina y verduras. Uno de los
alimentos que mas consumo, especialmente cuando
estoy en casa, es el huevo. Esto se debe a que el huevo
es una fuente excelente de proteinas, vitaminas,
acidos grasos y aminoacidos que no se encuentran
con tanta facilidad en otros alimentos. Ademas, a
medida que envejezco, me doy cuenta de la
importancia de mantener un buen consumo de
proteinas, ya que, con el tiempo, estas van
perdiéndose en el cuerpo, y es importante reponerlas
para mantener la masa muscular y la salud general.
Cuando estoy en el campo, no siempre tengo la
posibilidad de consumir tanto huevo como me
gustaria, pero trato de incluirlo en mi dieta cuando
puedo. También, aunque no soy fanatico de consumir
mucha carne, en especial carne roja, reconozco que
esta es una de las opciones mas frecuentes que se
ofrecen en mi entorno laboral. La carne roja esta
disponible todos los dias, tanto en el almuerzo como
en la cena, y aunque a algunas personas les gusta
mucho, para mi es demasiado. Prefiero variar un poco
mas, por lo que trato de buscar alternativas como
pollo o pescado, aunque no son tan frecuentes en
comparacion con la carne roja. Otro aspecto que noto
en la oferta alimentaria es la abundancia de alimentos
procesados con altas cantidades de calorias, como
bebidas cola, aguas saborizadas, y postres con un alto
contenido de azlcar y sodio. Personalmente, trato de
evitar este tipo de alimentos porque no me parecen
saludables. En su lugar, prefiero beber agua y, si
tengo ganas de algo dulce, opto por frutas o gelatinas
sin azlcar, a veces combinadas con queso, que es
algo que disfruto mucho. Mi alimentacion diaria esta
basada principalmente en proteinas y verduras, y
busco evitar los alimentos procesados o con muchas
calorias vacias. Prefiero mantener mi dieta lo mas
natural y equilibrada posible.

"El huevo es una fuente
excelente de proteinas,
vitaminas, acidos grasos y
aminoacidos."

"La carne roja esta
disponible todos los dias,
tanto en el almuerzo como
en la cena, y aunque a
algunas personas les gusta
mucho, para mi es
demasiado."
"Prefiero variar un poco
mas, por lo que trato de
buscar alternativas como
pollo o pescado."”
"Trato de evitar los
alimentos procesados
porque no me parecen
saludables. Prefiero beber
aguay, si tengo ganas de
algo dulce, opto por frutas
o gelatinas sin azlicar."
"Mi alimentacion diaria
estd basada principalmente
en proteinas y verduras, y
busco evitar los alimentos
procesados o con muchas
calorias vacias."
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5.E(30).F.L.E.(4a)

Considero que consumo mucha harina en mi dieta
diaria. Creo que esto se debe a que, en parte, siento
que la harina es un alimento llenador, lo cual me da
una sensacion de saciedad. Sin embargo, también es
una cuestion de habito, ya que no estoy acostumbrada
a comer alimentos mas livianos. Por ejemplo, en
lugar de optar por una fruta o una tostada para el
desayuno, suelo elegir una factura, como una
medialuna o alglin tipo de panecillo. Esto hace que
los alimentos con harina, como pastas, facturas, pizza
y pan, sean los mdas predominantes en mi
alimentacion.

"Consumo mucha harina
en mi dieta diaria, ya que
siento que la harina es un
alimento llenador, lo cual
me da una sensacion de
saciedad."
"En lugar de optar por una
fruta o una tostada para el
desayuno, suelo elegir una
factura, como una
medialuna o algin tipo de
panecillo."

6.E(47).M.L.E.(4a)

En general, trato de comer de manera saludable, pero
lo que realmente me hace mal son los alimentos
dulces. Como muchas cosas dulces, ya que siento una
especie de ansiedad que me lleva a buscar algo dulce
para comer. Por ejemplo, siento que necesito algo
dulce con el café, es casi una necesidad. En los
desayunos, casi siempre termino comiendo algo
dulce, como una o dos facturas, o incluso tres, y lo
mismo ocurre con las meriendas. Esta rutina se repite
a diario.

"Lo que realmente me
hace mal son los alimentos
dulces. Como muchas
cosas dulces, ya que siento
una especie de ansiedad
que me lleva a buscar algo
dulce para comer."
"En los desayunos, casi
siempre termino comiendo
algo dulce, como una o
dos facturas, o incluso tres,
y lo mismo ocurre con las
meriendas."

Categoria: Alimentacion basada en alto consumo de proteinas y carbohidratos simples segun la disponibilidad en el trabajo.
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Preg 5 (Cuales son tus practicas de autocuidado?
Ne Cod Relato textual Comentarios Red 1 Red 2 Red 3 Red 4
"Mis practicas de La mayoria de los La principal Los participantes
autocuidado incluyen entrevistados practica de practican el
tratar de comer de forma reconoce la autocuidado que autocuidado en la
variada, aunque en importancia de una | intentan llevar a alimentacion y la
porciones pequeiias. Eso alimentacion cabo esen la actividad fisica,
me permite tener una equilibrada y la alimentacion, pero la falta de
. L . . alimentacion equilibrada, | necesidad de hacer incorporando tiempo y las
Mis practicas de autocuidado incluyen tratar de . q ’ S P poy
. . sin exagerar en la ejercicio, pero frutas, agua y tentaciones
comer de forma variada, aunque en porciones . " . .
N . . - cantidad. enfrentan diversas moderando el laborales dificultan
pequeiias. Eso me permite tener una alimentacion " -
- ) . Hasta el 5 de diciembre, barreras que consumo de mantener estos
equilibrada, sin exagerar en la cantidad. En cuanto a . . . . ) o
o . . cuando sufri un accidente dificultan la harinas y alimentos | habitos. A pesar de
la actividad fisica, hasta el 5 de diciembre, cuando L. ., .
. . L . . . en el brazo, solia ir al adopcién y el poco saludables. ello, siguen
sufri un accidente en el brazo, solia ir al gimnasio casi . . . . ) . .
, . gimnasio casi todos los mantenimiento de | Ademas, tratan de | ajustando su estilo
~ |todos los dias y corria, lo que me ayudaba a p p 1 .
3 . . dias y corria, lo que me | habitos saludables. mantener una deviday
Y | mantenerme en forma. Sin embargo, después del . . S o
z . . Y ayudaba a mantenerme en | La falta de tiempo, | rutina de ejercicio. | motivandose a hacer
| accidente, dejé de hacer ejercicio, y ahora no salgo a " . - .
] . . forma. las tentaciones como Reconocen pequetios cambios
1 S |correr ni camino mucho. Incluso, por el " . . , . .,
] . . ; Después del accidente, postres, dulces, obstaculos como la | en su alimentacion y
& | sedentarismo, me duelen las rodillas. Debido a la ., . . . . . .
< . . dejé de hacer ejercicio, y comidas fritas y falta de tiempo y actividad fisica,
= |lesion que tuve en el trabajo, no puedo hacer . .
3] N ahora no salgo a correr ni | pastas en el lugar de | se sienten tentados | aunque de manera
— | esfuerzos fisicos intensos, por lo que ahora, cuando . S .
. . . . . camino mucho. Incluso, trabajo, junto con por las opciones gradual
voy al gimnasio, solo puedo caminar en la cinta. Mi : . . .
. . . . por el sedentarismo, me | las dificultades para | disponibles en los
estado fisico no me permite realizar otras actividades . .
. duelen las rodillas. mantener una rutina | comedores del
fisicas por el momento. A pesar de esto, trato de s . .
. : . Debido a la lesion que constante, son los trabajo, lo que
mantenerme bien hidratado, ya que siempre me . - .
tuve en el trabajo, no principales dificulta la
aseguro de tomar mucha agua para mantenerme sobre , . .,
. puedo hacer esfuerzos obstaculos implementacion y
hidratado. .. . . S
fisicos intensos, por lo que | mencionados. Sin | el mantenimiento
ahora, cuando voy al embargo, se observa constante de
gimnasio, solo puedo un esfuerzo por buenos habitos
caminar en la cinta." ajustar los habitos,
como incorporar
mas frutas, agua 'y
moderar el consumo
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2.E(35).M.LE.(5a)

Mis practicas de autocuidado no las considero las
mejores, especialmente en lo relacionado con la
alimentacion. Cuando voy a un comedor donde la
comida esta muy rica, es dificil resistirse a comer de
mas, a veces incluso hasta dos platos y postre. En el
trabajo, cuando intento comer la opcion vegetariana,
no siempre me dan ganas de hacerlo, y a veces ni
coémo. Eso no es una buena practica de autocuidado
nutricional. En cuanto al ejercicio, a veces trato de ir
al gimnasio varias veces a la semana, pero si estoy
ocupado estudiando o por alguna otra razén, no sigo
un patrén fijo. Mi autocuidado depende de como me
siento fisicamente. Si noto que he ganado algo de
peso o me siento mas pesado, trato de hacer algo para
corregirlo, como comer menos o hacer ayuno
intermitente. Por lo general, me mantengo asi, sin una
rutina rigida, y trato de adaptarme a cémo me siento
en el momento.

"Mis practicas de
autocuidado no las
considero las mejores,
especialmente  en lo
relacionado con la
alimentacion."

"Cuando voy a un comedor
donde la comida estd muy
rica, es dificil resistirse a
comer de mas, a veces
incluso hasta dos platos y
postre."

"En el trabajo, cuando
intento comer la opcion
vegetariana, no siempre me
dan ganas de hacerlo, y a
veces ni cémo."
"A veces trato de ir al
gimnasio varias veces a la
semana, pero si estoy
ocupado estudiando o por
alguna otra razén, no sigo
un patron fijo."
"Mi autocuidado depende
de como me siento
fisicamente. Si noto que he
ganado algo de peso o me
siento mas pesado, trato de
hacer algo para corregirlo,
como comer menos o hacer
ayuno intermitente."

de harinas y
alimentos poco
saludables. La
mayoria sigue
buscando mejorar su
bienestar mediante
pequetios ajustes en
sus practicas diarias,
incluyendo el
control de las
porciones. Sus
habitos estan
influenciados
principalmente por
cOmo se sienten en
relacion con su peso.
En menor medida,
algunos mencionan
que no disfrutan del
gimnasio y prefieren
realizar actividad
fisica al aire libre
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3.E(47).M.LE.(13a)

Ahora soy mas consciente de la importancia de la
alimentacion y de incorporar actividad fisica en mi
rutina. Aunque me estd costando un poco hacer
actividad fisica, especialmente durante mi franco,
estoy trabajando en hacerlo parte de mis habitos.
También he comenzado a limitar el consumo de
harinas, ya que antes solia comer mas pan y galletitas,
pero ahora trato de consumirlas de manera mas
moderada.

"Ahora soy mas consciente
de la importancia de la

alimentacion y de
incorporar actividad fisica
en mi rutina."

"Aunque me esta costando
un poco hacer actividad
fisica, especialmente
durante mi franco, estoy
trabajando en hacerlo parte
de mis habitos."
"También he comenzado a
limitar el consumo de
harinas, ya que antes solia
comer mas pan y galletitas,
pero ahora trato de
consumirlas de manera mas
moderada."

4.E(51).M.L.E.(14a)

Mis practicas de autocuidado se centran
principalmente en mantenerme activo y cuidar mi
alimentacion. El ejercicio es una parte fundamental
de mi rutina diaria, ya que me gusta sentirme bien
fisicamente y mantenerme en movimiento. Soy una
persona que disfruta de la actividad fisica al aire libre,
como andar en bicicleta, caminar o correr. Sin
embargo, cuando estoy en el campo, las opciones se
limitan, y el unico ejercicio disponible es el gimnasio.
Aunque no soy fanatico de hacer ejercicio en un
espacio cerrado, sé que es mejor que no hacer nada,
por lo que trato de hacer ejercicio al menos tres o
cuatro veces a la semana, aunque a veces lo hago un
poco en contra de mi voluntad. En cuanto a la
alimentacion, me esfuerzo por servir porciones
pequeias y elegir alimentos mas saludables dentro de
las opciones que tengo. Prefiero tomar agua,
especialmente del dispensador, en lugar de bebidas
saborizadas o procesadas, que tienen muchas
azucares y aditivos. También trato de llevar frutas

"El ejercicio es una parte
fundamental de mi rutina
diaria, ya que me gusta
sentirme bien fisicamente y
mantenerme en
movimiento."

"Aunque no soy fanatico de
hacer ejercicio en un
espacio cerrado, sé que es
mejor que no hacer nada,
por lo que trato de hacer
gjercicio al menos tres o
cuatro veces a la semana."
"Prefiero  tomar agua,
especialmente del
dispensador, en lugar de
bebidas saborizadas o
procesadas, que tienen
muchas azlcares y
aditivos."
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para comer entre comidas, de modo que, ademas de
las cuatro comidas principales, tengo opciones mas
saludables a mano durante el dia. Trato de equilibrar
mi vida con ejercicio regular, aunque sea de manera
mas forzada cuando estoy en un lugar donde las
opciones son limitadas, y mantengo un enfoque
consciente en la eleccion de alimentos saludables y
en la moderacion de las porciones.

"Trato de llevar frutas para
comer entre comidas, de
modo que, ademas de las
cuatro comidas principales,
tengo  opciones  mas
saludables a mano durante
el dia."
"Trato de equilibrar mi
vida con ejercicio regular,
aunque sea de manera mas
forzada cuando estoy en un
lugar donde las opciones
son limitadas, y mantengo
un enfoque consciente en la
eleccion de alimentos
saludables y en la
moderacion de las
porciones."

5.E(30).F.L.E.(4a)

Recientemente, he comenzado a incorporar algunos
cambios en mi rutina para cuidar mejor de mi salud.
Por ejemplo, he sustituido el café por productos con
calcio en el desayuno, como yogur, y también he
afiadido frutas y frutos secos a mi dieta. Ademas, he
empezado a salir a caminar con mas frecuencia para
evitar el sedentarismo y mantener la elasticidad de mi
cuerpo. Otra practica que implementé es llevar
siempre una botella grande de agua al trabajo. Esto
me permite beber de manera constante sin tener que
preocuparme por la cantidad. Al tener la botella a mi
lado, voy tomando agua sin pensar demasiado en
cuantos vasos me faltan, lo que hace que, sin darme
cuenta, pueda cumplir facilmente con los dos litros
diarios.

"He sustituido el café por
productos con calcio en el
desayuno, como yogur, y
también he afadido frutas y
frutos secos a mi dieta."
"He empezado a salir a
caminar con mas
frecuencia para evitar el
sedentarismo y mantener la
elasticidad de mi cuerpo.”
"He implementado llevar
siempre una botella grande
de agua al trabajo. Esto me
permite beber de manera
constante sin tener que
preocuparme  por la
cantidad."

6.E(47
)M.L.

En realidad, no me estoy cuidando mucho. Sin
embargo, trato de evitar ciertos habitos, como ir al
comedor, para no caer en la tentacion de comer cosas

En realidad, no me estoy
cuidando  mucho.  Sin
embargo, trato de evitar
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poco saludables. También intento no desayunar con
facturas, ya que es algo que hago todos los dias, y
trato de evitarlo. A veces incluyo mas verduras en mi
dieta, aunque la carne no me gusta mucho, por lo que
no la como con frecuencia. En cuanto al ejercicio, no
practico gimnasio y llevo un estilo de vida bastante
sedentario.

ciertos habitos, como ir al
comedor, para no caer en la
tentacion de comer cosas
poco saludables. También
intento no desayunar con
facturas, ya que es algo que
hago todos los dias, y trato
de evitarlo. A veces
incluyo mas verduras en mi
dieta, aunque la carne no
me gusta mucho, por lo que
no la como con frecuencia.
En cuanto al ejercicio, no
practico gimnasio y llevo
un estilo de vida bastante
sedentario.

Categoria: Autocuidado en la alimentacion controlando las porciones e incorporando alimentos hipocaldricos.

(Como cuidas de tu alimentacion? Como influye en tu bienestar general. ;Por qué?

Relato textual

Comentarios

Red 1

Red 2

Red 3

Red 4

Preg 6
N Cod.
S
=
o
L=
o
I
=

Cuido de mi alimentaciéon principalmente para
prevenir problemas de salud, como el desorden
metabdlico, que puede surgir por comer en exceso.
Sé que la obesidad limita la actividad fisica, y esa
falta de movimiento afecta mis articulaciones, sobre
todo las rodillas y los tobillos, lo que me hace mas
consciente de la importancia de mantener un peso
saludable. Trato de llevar una dieta equilibrada para
no excederme en las calorias, y asi poder mantenerme
en un peso adecuado. Aunque no me siento al 100%,
mi objetivo es mejorar y recuperar mi salud, y creo
que controlar mi alimentacion es clave para lograrlo.
Si mantengo un peso saludable, eventualmente podré

"Cuido de mi alimentacion
principalmente para
prevenir problemas de
salud, como el desorden
metabolico, que puede
surgir por comer en
exceso"

"Trato de llevar una dieta
equilibrada para no
excederme en las calorias,
y asi poder mantenerme en
un peso adecuado"

Se observan
diversas
perspectivas sobre
como la
alimentacion influye
en el bienestar
general. Algunas
personas son
conscientes de su
impacto y buscan
mejorar sus habitos,
mientras que otras
reconocen la

Existe conciencia
acerca de las
consecuencias de
una alimentacion
inadecuada y de
los beneficios de
cuidar su dieta,
pero no se logra
sostener dichos
habitos a largo
plazo. Algunos
intentan realizar
cambios, pero las

Reconocimiento de
la importancia de
una alimentacion

saludable para
mantener el
bienestar general
dificultada para
mantener ciertos
habitos.
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hacer mas actividad fisica y mejorar mi condicion
general, lo que tendra un impacto positivo en mi
bienestar a largo plazo.

2.E(35).M.LE.(5a)

No me cuido con la alimentacion, la verdad. No sigo
un plan nutricional ni me esfuerzo por llevar una
dieta saludable. Comemos lo que hay en casa, sin
preocuparme mucho por la cantidad o calidad. Esto
claramente impacta en mi bienestar general. Hay
épocas en las que me siento mas pesado, a veces me
duele la espalda o estoy mas cansado sin haber hecho
mucho. Eso tiene un efecto directo en como me
siento. El no cuidar lo que como y no tener habitos
saludables influye negativamente en mi energia y en
como me siento a lo largo del dia.
Siento que, si llevara una alimentacion mas
equilibrada y me cuidara mas, tendria mas energia y
me sentiria mejor. Pero la realidad es que es dificil
mantener un habito saludable cuando no estad
inculcado de manera consistente en tu rutina.

"No me cuido con la
alimentacion, la verdad.
No sigo un plan
nutricional ni me esfuerzo
por llevar una dieta
saludable."

"Esto claramente impacta
en mi bienestar general.
Hay épocas en las que me
siento mas pesado, a veces
me duele la espalda o
estoy mas cansado sin
haber hecho mucho."
"Siento que, si llevara una
alimentacion mas
equilibrada y me cuidara
mas, tendria mas energia y
me sentiria mejor."

3.E(47).M.LE.(13a)

He probado varias dietas estrictas, pero ya me di
cuenta de que no son sostenibles a largo plazo, asi
que busco algo que pueda mantener en el tiempo. La
obesidad me ha llevado a entender que necesito bajar
de peso si o si, por lo que ahora soy mas consciente
de lo que como y de las cantidades. Me cuesta no
repetir la comida, por ejemplo, aunque trato de ser
consciente de no servirme mas de lo que realmente
necesito. Cuando me enfoco en esto, logro comer de
manera mas tranquila, por ejemplo, disfrutando de un
plato, y aunque a veces me cuesta, intento mantener
el control en esos momentos.

"He probado varias dietas
estrictas, pero ya me di
cuenta de que no son
sostenibles a largo plazo,
asi que busco algo que
pueda mantener en el
tiempo."

"La obesidad me ha
llevado a entender que
necesito bajar de peso si o
si, por lo que ahora soy
mas consciente de lo que
como y de las cantidades."
"Me cuesta no repetir la
comida, por ejemplo,
aunque trato de ser
consciente de no servirme

necesidad de
hacerlo, pero no
implementan
cambios
significativos.
Algunos cuidan
activamente su
dieta, conscientes de
los beneficios a
largo plazo, como
mayor energia,
prevencion de
problemas de salud
y bienestar fisico y
emocional,
manteniendo un
equilibrio en su
alimentacion y estilo
de vida. Por otro
lado, hay quienes no
siguen una dieta
saludable y
experimentan
consecuencias como
cansancio y
malestar, aunque no
han tomado
decisiones firmes
para modificar sus
habitos.

dificultades para
mantenerlos, ya
sea por falta de
motivacion,
opciones limitadas
o simplemente por
habitos personales,
impiden que
cuiden su
alimentacion de
manera constante.
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mas de lo que realmente
necesito."
"Cuando me enfoco en
esto, logro comer de
manera mas tranquila, por
ejemplo, disfrutando de un
plato."

4.E(51).M.L.E.(14a)

Cuidar de mi alimentacion es una parte fundamental
de mi bienestar general. Creo firmemente que todo lo
relacionado con las buenas practicas alimentarias
impacta directamente en nuestra salud fisica y
mental. Cuando seguimos habitos alimenticios
saludables, estamos cuidando de nuestro cuerpo y
garantizando que funcione de la mejor manera
posible. Estd comprobado que mantener una
alimentacion equilibrada tiene efectos positivos en el
organismo, contribuyendo a nuestra energia,
vitalidad y salud a largo plazo. Sin embargo, la
alimentacion no es lo Unico que influye en nuestro
bienestar. También el ejercicio juega un papel
crucial, ya que nos permite mantenernos activos y
fortalecer el cuerpo. Ademas, el bienestar no solo
depende de lo fisico, sino también de factores
emocionales y sociales. Un buen entorno laboral, con
relaciones positivas con compafieros, superiores y un
sentido de satisfaccion en el trabajo, también tiene un
impacto positivo en nuestra salud psiquica. Creo que
el autocuidado debe ser integral, y para mi, la clave
estd en mantener un equilibrio entre la alimentacion,
el ejercicio, las relaciones interpersonales y un
entorno laboral saludable. Todo esto, combinado,
influye positivamente en mi salud fisica y emocional,
creando una vida mas equilibrada y satisfactoria.

"Cuidar de mi
alimentacion es una parte
fundamental de mi
bienestar general. Creo
firmemente que todo lo
relacionado con las buenas
précticas alimentarias
impacta directamente en
nuestra salud fisica y
mental."

"Esta comprobado que
mantener una alimentacion
equilibrada tiene efectos
positivos en el organismo,
contribuyendo a nuestra
energia, vitalidad y salud a
largo plazo."

"El ejercicio juega un
papel crucial, ya que nos
permite mantenernos
activos y fortalecer el
cuerpo."

"Creo que el autocuidado
debe ser integral, y para
mi, la clave esta en
mantener un equilibrio
entre la alimentacion, el
ejercicio, las relaciones
interpersonales y un
entorno laboral saludable."
"Todo esto, combinado,
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influye positivamente en
mi salud fisica y
emocional, creando una
vida mas equilibrada y
satisfactoria."

5.E(30).F.L.E.(4a)

Uno de los habitos mas importantes que tengo en mi
alimentacion es que hace mas de diez afios decidi
dejar de consumir sal, tanto en los alimentos como al
momento de cocinar. Esta decision surgi6 a raiz de
una cuestion de salud familiar, no personal, ya que
todos tuvimos que adaptarnos a esta modificacion en
nuestros habitos alimenticios. Con el tiempo, me
acostumbré tanto que ahora, cuando como algo que
tiene un sabor salado, me resulta incomodo y no lo
puedo disfrutar. Ademas de evitar la sal, también he
eliminado el consumo de azicar. Creo que estos
cambios han tenido un impacto positivo en mi
bienestar general, ya que me han ayudado a mantener
un estilo de vida mas saludable. El no consumir estos
ingredientes me ha permitido sentirme mejor, tanto
en términos de energia como de bienestar fisico.

"Hace mas de diez afios
decidi dejar de consumir
sal, tanto en los alimentos
como al momento de
cocinar."

"Con el tiempo, me
acostumbré tanto que
ahora, cuando como algo
que tiene un sabor salado,
me resulta incomodo y no
lo puedo disfrutar."
"Ademas de evitar la sal,
también he eliminado el
consumo de azucar."
"Creo que estos cambios
han tenido un impacto
positivo en mi bienestar
general, ya que me han
ayudado a mantener un
estilo de vida mas
saludable."

"El no consumir estos
ingredientes me ha
permitido sentirme mejor,
tanto en términos de
energia como de bienestar
fisico."

6.E(47).M.L.E.

(4a)

No considero que realmente cuido mi alimentacion.
No como de manera balanceada y no tomo suficiente
agua. Para intentar consumir mas agua, empecé a
mezclarla con terma, aunque sé¢ que no es lo ideal,
pero al menos es mejor que nada. Esta semana lo
implementé, pero todavia no siento que sea la mejor

"No considero que
realmente cuido mi
alimentacion. No como de
manera balanceada y no
tomo suficiente agua."
"Para intentar consumir
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opcion. He dejado un poco la gaseosa, y la he
reemplazado por terma, lo que creo que es un
pequetio paso en la direccion correcta, pero todavia
no tengo un control adecuado sobre mi alimentacion.

mas agua, empece a
mezclarla con terma,
aunque s€ que no es lo
ideal, pero al menos es
mejor que nada."

"He dejado un poco la
gaseosa, y la he
reemplazado por terma, lo
que creo que es un
pequeiio paso en la
direccion correcta.”
"Todavia no tengo un
control adecuado sobre mi
alimentacion."

Categoria: Cuidado activo de la alimentacion con dificultad para sostener la continuidad de algunas acciones protectoras de la salud.

Preg 7

En el ambito laboral ;Como realizas la seleccion de alimentos que consumis diariamente? ;Por qué? y como influyen en tu desempefio diario?

NO

Cod.

Relato textual

Comentarios

Red 1

Red 2

Red 3

Red 4

1.E(43).M.E.(14a)

Realizo la seleccion de mis alimentos basandome en
una dieta que me ayudo a perder grasa y ganar masa
muscular. Me enfoco en consumir proteinas como
carne, pollo, huevos, y algo de arroz y verdura. Estos
alimentos me dan la energia necesaria para realizar
actividades fisicas, y en su momento, me ayudaron a
sentirme mas fuerte, enérgico y a recuperarme mas
rapido. Con esta dieta, noté que podia descansar
mejor y me despertaba con mas energia para
enfrentar el dia.
Cuando no sigo esa dieta adecuada, siento que mi
rendimiento laboral se ve afectado. No descanso
bien, me despierto varias veces por la noche y,
aunque intento dormir suficientes horas, no logro
recuperarme. Esto me hace sentir cansado durante el
dia, incluso al comenzar mi jornada de trabajo. La
falta de una buena nutricién y el sobrepeso influyen

"Realizo la seleccion de
mis alimentos basindome
en una dieta que me ayudo

a perder grasa y ganar
masa muscular."

"Me enfoco en consumir
proteinas como carne,
pollo, huevos, y algo de
arroz y verdura. Estos
alimentos me dan la
energia necesaria para
realizar actividades
fisicas."
"Cuando no sigo esa dieta
adecuada, siento que mi
rendimiento laboral se ve
afectado. No descanso

Los participantes
muestran una
variedad de
enfoques hacia la
seleccion de
alimentos en el
ambito laboral.
Algunos realizan
elecciones
conscientes y
planificadas en sus
platos y tienden a
experimentar un
impacto positivo en
su rendimiento,
sintiéndose mas
enérgicos y con

Se interpreta que
quienes hacen
elecciones
conscientes y
planificadas, como
consumir
alimentos
saludables,
experimentan un
impacto positivo
en su desempefio
laboral, sintiéndose
mas energéticos y
concentrados. En
cambio, aquellos
que optan por
elecciones mas

Las elecciones
conscientes y
saludables mejoran
la energia y
concentracion,
favoreciendo el
rendimiento laboral.
Las elecciones
espontaneas y
desequilibradas
reducen la energia 'y
agilidad, afectando
negativamente el
desempefio
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directamente en mi bienestar general y en mi
capacidad para estar alerta y rendir de manera
optima. El no dormir bien debido a una dieta
desequilibrada me deja sin energia, lo que impacta
negativamente en mi desempefio y concentracion
durante el trabajo.

bien, me despierto varias
veces por la noche y,
aunque intento dormir
suficientes horas, no logro
recuperarme."”

"La falta de buena
nutricién y el sobrepeso
influyen directamente en
mi bienestar general y en
mi capacidad para estar
alerta y rendir de manera

optima."

2.E(35).M.LE.(5a)

En el ambito laboral, no tengo una seleccion muy
planificada de alimentos. A veces, simplemente
como lo que se ofrece en el momento o lo que me
apetece. Si tengo ganas de una gaseosa, la tomo, o si
hay pizza, también la como. Sin embargo, estoy
intentando cuidarme un poco mas, por lo que llevo
mi botella de agua para estar hidratado. En cuanto a
los postres, si son elaborados y sabrosos, suelo
servirme.

Respecto a las opciones de comida, suelo comer
huevo duro de entrada y generalmente elijo proteinas.
Sin embargo, las verduras no suelen ser una opcion
frecuente para mi, principalmente porque el sabor no
me convence tanto. También la carne que nos sirven
en el comedor laboral no tiene el mismo sabor que la
que preparo en casa, ya que es comida precocinada
que solo se recalienta, lo que hace que no sea tan
atractiva para mi.

"A  veces, simplemente
como lo que se ofrece en el
momento o lo que me
apetece. Si tengo ganas de
una gaseosa, la tomo, o si
hay pizza, también Ila
como."

"Estoy intentando
cuidarme un poco mas, por
lo que llevo mi botella de
agua para estar hidratado."
"En cuanto a los postres, si
son elaborados y sabrosos,
suelo servirme."
"Suelo comer huevo duro
de entrada y generalmente
elijo proteinas."
"Las verduras no suelen ser
una opcion frecuente para
mi, principalmente porque
el sabor no me convence
tanto."

"La carne que nos sirven en
el comedor laboral no tiene
el mismo sabor que la que
preparo en casa, ya que es

mayor capacidad
para concentrarse.
Por el contrario, los
entrevistados que
hacen elecciones
mas espontaneas y
menos equilibradas
notan una
disminucién en su
energia y agilidad,
lo que afecta
negativamente su
desempetio laboral.
En su mayoria se
muestra como los
diferentes
participantes han
experimentado que
el comer de manera
inadecuada tiene sus
consecuencias a la
hora de trabajar.

espontaneas y
desequilibradas,
como comida
rapida o alimentos
poco nutritivos,
sienten una
disminucién en su
energia y agilidad,
lo que afecta
negativamente su
rendimiento y
bienestar.
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comida precocinada que
solo se recalienta.”

3.E(47).M.LE.(13a)

La eleccidon de los alimentos depende de lo que haya
disponible. En general, trato de optar por mas
verduras, ya que en mi trabajo no suelen ofrecer una
gran variedad. Antes, las verduras no venian
envasadas, pero incluso cuando no lo hacian, las
opciones eran limitadas: mucha papa, zapallo,
zanahoria, y poca lechuga o tomate. Seria ideal contar
con mas opciones como acelga, espinaca o
esparragos. La papa, por ejemplo, no es la mejor
opcion para bajar de peso, aunque depende de qué te
diga el nutricionista. Aunque trato de elegir mas
verduras que carne, siempre necesito consumir algo
de carne. He notado que, con el tiempo, desde que
aumenté de peso, me siento mas fatigado, con menos
energia, me cuesta concentrarme y, en ocasiones,
tengo dolores fisicos. Todo esto influye en mi
desempefio diario, ya que, si no me cuido bien con la
alimentacion, no rindo como deberia.

"La eleccion de los
alimentos depende de lo
que haya disponible. En
general, trato de optar por
mas verduras, ya que en mi
trabajo no suelen ofrecer
una  gran  variedad."
"Aunque trato de -elegir
mas verduras que carne,
siempre necesito consumir
algo de carne” “He notado
que, con el tiempo, desde
que aumenté de peso, me
siento mas fatigado, con
menos energia, me cuesta
concentrarme Y, en
ocasiones, tengo dolores
fisicos."

"Todo esto influye en mi
desempefio diario, ya que,
si no me cuido bien con la
alimentaciéon, no rindo
como deberia"

4.E(51).M.L.E.(14a)

En el ambito laboral, soy bastante cuidadoso con las
elecciones alimentarias que hago a diario. Siempre he
tenido una tendencia a ser mas delgado, y eso me ha
llevado a ser consciente de no consumir mas calorias
de las que voy a gastar. Para mi, es importante
mantener el equilibrio en las porciones y la calidad
de los alimentos que consumo, ya que, a veces, me da
la tentacion de seguir comiendo, pero sé que eso
puede llevarme a poner mas combustible de lo que
realmente necesito. Asi que trato de controlarme y ser
selectivo en cuanto a lo que como, tanto en cantidad
como en calidad. En cuanto a como influye en mi
desempefio diario, nunca me he puesto a analizarlo

"Siempre he tenido una
tendencia a ser mas
delgado, y eso me ha
llevado a ser consciente de
no consumir mas calorias
de las que voy a gastar."
"Trato de controlarme y
ser selectivo en cuanto a lo
que como, tanto en
cantidad como en calidad."
"Nunca me he puesto a
analizarlo profundamente,
pero creo que si tiene un
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profundamente, pero creo que si tiene un impacto
positivo. Aunque no lo haya reflexionado antes, me
siento bien cuando cuido mi alimentaciéon. Si una
persona no esta bien de salud, no puede estar
completamente feliz ni rendir al maximo, y esa es una
verdad que, al reflexionarla, entiendo aun mas. El
autocuidado, en general, tiene repercusiones en todos
los aspectos de la vida, incluido el rendimiento
laboral, aunque no siempre seamos conscientes de
ello. Al sentirme bien fisicamente, creo que puedo
desempefiarme mejor y afrontar las demandas
laborales con mas energia y enfoque.

impacto positivo [en mi
desempetfio laboral]."
"Si una persona no esta
bien de salud, no puede
estar completamente feliz
ni rendir al maximo."
"El autocuidado tiene
repercusiones en todos los
aspectos de la vida,
incluido el rendimiento
laboral, aunque no siempre
seamos conscientes de
ello."

5.E(30).F.L.E.(4a)

En cuanto a bebidas, prefiero tomar agua, evitando
gaseosas, jugos o cualquier bebida saborizada. De
vez en cuando, puedo incorporar un vaso de jugo de
naranja natural en el desayuno, pero trato de evitar
cualquier bebida con azlcar o saborizantes. En
cuanto a la comida, la seleccion se basa
principalmente en mis gustos personales. En el
trabajo, tenemos un menu establecido, y cuando elijo
entre las opciones, lo primero que considero es si me
gusta el plato. Por ejemplo, si me ofrecen pasta y me
gusta, la elijo sin problema. Sin embargo, si el ment
incluye algo que no me agrada tanto, trato de elegirlo
en funcion de lo que contiene. Por ejemplo, si hay
carne y sé que no suelo comer mucha, decido comer
un pequefio pedazo de carne, acompafiandolo con una
ensalada o una sopa para asegurarme de incluir
vegetales en mi dieta. En general, no me gusta
torturarme con la comida, asi que trato de basar mis
elecciones en lo que realmente disfruto. En cuanto al
impacto en mi desempefio, noto que después de
almorzar, especialmente si la comida es pesada como
pastas o alimentos con mucha harina, me cuesta
retomar energia durante la tarde debido al proceso de
digestion. Si el almuerzo no es tan pesado, como una
ensalada o algo mas ligero, el cansancio post comida

"Prefiero tomar agua,
evitando gaseosas, jugos o
cualquier bebida
saborizada."
"Cuando elijo entre las
opciones del mend, lo
primero que considero es
si me gusta el plato."
"Si hay carne y s€ que no
suelo comer mucha,
decido comer un pequefio
pedazo de carne,
acompafiandolo con una
ensalada o una sopa para
asegurarme de incluir
vegetales."
"Después de almorzar,
especialmente si la comida
es pesada, como pastas o
alimentos con mucha
harina, me cuesta retomar
energia durante la tarde."
"He dejado de consumir
postres, y ahora prefiero
una fruta, como una
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es menor. Ademas, he dejado de consumir postres, y
ahora prefiero una fruta, como una naranja, banana o
manzana, para terminar mi comida. Esto me ayuda a
sentirme mejor y con mas energia, ya que las frutas
me ofrecen nutrientes sin el exceso de azicar que los
postres solian proporcionar

naranja, banana o
manzana, para terminar mi
comida."

6.E(47).M.L.E.(4a)

En el trabajo, selecciono los alimentos de manera
bastante espontanea; simplemente elijo lo que me
gusta cuando lo veo y lo pongo en el plato. Mi
eleccion depende de mis gustos personales, y si me
sirvo algo, es porque realmente lo voy a comer, no
me gusta dejar comida en el plato. Sin embargo, me
he dado cuenta de que, con el tiempo, estoy
perdiendo agilidad y habilidad, especialmente en
tareas fisicas, aunque en otros aspectos no ha tenido
tanto impacto atn.

"En el trabajo, selecciono
los alimentos de manera
bastante espontanea;
simplemente elijo lo que
me gusta cuando lo veo y lo
pongo en el plato."
"Si me sirvo algo, es
porque realmente lo voy a
comer, no me gusta dejar
comida en el plato."
"Me he dado cuenta de que,
con el tiempo, estoy
perdiendo  agilidad y
habilidad, especialmente
en tareas fisicas."

Categoria: Autoconciencia de la seleccion de alimentos para el consumo diario que favorecen o dificultan el rendimiento laboral.

Preg 8 Al tener un diagrama de permanencia laboral, ;de qué manera influye este en tu autocuidado nutricional?
N° Cod Relato textual Comentarios Red 1 Red 2 Red 3 Red 4
El diagrama de permanencia laboral puede influir en Entrevista "A pesar de las largas Las respuestas El diagrama de El diagrama de
mi autocuidado nutricional, aunque creo que la| realizadaen | jornadas de 12 horas, hay muestran que el permanencia permanencia laboral
= |Jornada en si misma no es el factor mas determinante, | enfermeria AG, | opciones saludables como diagrama de laboral influye en | genera ansiedad, lo
. |sino como manejo la alimentacion dentro de ella. En| el colega se frutas y verduras permanencia laboral | el autocuidado que influye
r:-i/ mi trabajo, a pesar de las largas jornadas de 12 horas,| mostré muy | disponibles. Sin embargo, | influye directamente | nutricional de los | negativamente en el
1 S |hay opciones saludables como frutas y verduras| colaborativo | la tentacion de los dulcesy | en el autocuidado entrevistados, autocuidado
& |disponibles. Sin embargo, la tentacion de los dulces | para realizar la | postres a veces me juega nutricional de los | principalmente por nutricional que
% y postres a veces me juega en contra, especialmente| misma, tuvo en contra, especialmente entrevistados, el estrés, la llevan a decisiones
—~ | cuando la ansiedad aparece debido al cansancio o el | una duracién de | cuando la ansiedad aparece|  principalmente ansiedad y la falta | alimenticias poco
estrés. En esos momentos, a veces caigo en la| 28 minutos. debido al cansancio o el | debido al estrés, la | de control sobre saludables.
tentacion de comer mds de lo necesario, estrés." ansiedad y la falta las opciones
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especialmente cuando la ansiedad de no poder estar
con la familia o en eventos importantes se manifiesta.
Al principio, la adaptacion a este tipo de jornada fue
mas dificil, y me resultaba complicado controlar esa
ansiedad, lo que se traducia en comer en exceso. Con
el tiempo, aprendi a manejar mejor mis emociones y
mi alimentacion, eligiendo mas frutas y evitando los
excesos. Ahora, ya asimilado este tipo de trabajo,
trato de mantenerme firme en mis decisiones
nutricionales y de no dejar que la ansiedad me lleve
a malos habitos alimenticios.
Por supuesto, el estar lejos de la familia o no poder
compartir momentos importantes genera estrés, y
muchas veces eso se canaliza a través de la comida.
Sin embargo, con el tiempo he aprendido a manejar
estos momentos con mas consciencia, sabiendo que
la alimentacion tiene un impacto directo en mi
bienestar, incluyendo mi salud metabolica. En
resumen, si, la permanencia laboral afecta, pero la
clave estd en como se maneja la ansiedad y las
tentaciones alimenticias que surgen de la rutina.

"Al principio, la
adaptacion a este tipo de
jornada fue mas dificil, y
me resultaba complicado
controlar esa ansiedad, lo
que se traducia en comer
en exceso."
"Ahora, ya asimilado este
tipo de trabajo, trato de
mantenerme firme en mis
decisiones nutricionales y
de no dejar que la ansiedad
me lleve a malos habitos
alimenticios."

2.E(35).M.LE.(5a)

El diagrama de permanencia laboral definitivamente
influye en mi autocuidado nutricional. Al estar
mucho tiempo trabajando, principalmente en turnos
largos o aislados, me afecta tanto la salud mental
como la alimentacion. Cuando estoy en guardia,
muchas veces siento ansiedad, lo que influye en mis
habitos alimenticios. En ocasiones, como mas de lo
habitual o busco alimentos reconfortantes debido a
esa ansiedad, como una forma de lidiar con el estrés.
Ademas, el hecho de estar alejado de la sociedad
durante dias seguidos genera un aislamiento, lo cual
impacta no solo en las relaciones interpersonales,
sino también en el autocuidado en general. En
momentos en que siento que no tengo un buen apoyo
emocional, tiendo a descuidar mas mi alimentacion.
También, si hay cambios en el horario o imprevistos
que me obligan a quedarme mas tiempo en el trabajo,

"Cuando estoy en guardia,
muchas veces siento
ansiedad, lo que influye en
mis habitos alimenticios.
En ocasiones, como mas
de lo habitual o busco
alimentos reconfortantes
debido a esa ansiedad,
como una forma de lidiar
con el estrés."

"El hecho de estar alejado
de la sociedad durante dias
seguidos genera un
aislamiento, lo cual
impacta no solo en las
relaciones interpersonales,
sino también en el
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de control sobre las
opciones
alimenticias en el
trabajo. Estos
factores pueden
llevar a tomar
decisiones
alimenticias poco
saludables, como
comer en exceso,
optar por comida
reconfortante o
consumir alimentos
no nutritivos. Sin
embargo, algunos
entrevistados logran
adaptarse y manejar
mejor sus habitos
alimenticios con el
tiempo, aunque esto
requiere esfuerzo
consciente para
superar las malas
elecciones y el
impacto emocional
del trabajo en su
nutricion. El
ambiente y presion
laboral, la
disponibilidad de
alimento son
factores clave que
afectan el
autocuidado
nutricional en este
contexto.

alimenticias en el
trabajo. Estos
factores a menudo
conducen a
decisiones
alimenticias poco
saludables. Sin
embargo, algunos
logran adaptarse
con esfuerzo
consciente,
manejando mejor
sus habitos a pesar
de las malas
elecciones
alimenticias y la
presion laboral.




eso afecta mi organizacion de las comidas y me lleva
a comer de manera descontrolada. Por todo esto, la
salud mental juega un papel clave. El estrés y la
ansiedad generados por los turnos y la presion laboral
también afectan mi bienestar fisico, como las
decisiones sobre lo que como.

3.E(47).M.LE.(13a)

El diagrama de permanencia laboral afecta mi
autocuidado nutricional principalmente por el
desorden. La comida que consumimos es
preelaborada, y aunque confiamos en que esta bien
preparada, no sabemos con certeza cémo se ha
elaborado. De hecho, hemos tenido experiencias
negativas, como cuando comimos carne y nos cayo
mal, o algunos compaiieros tuvieron diarrea. Al estar
preelaborada, supongo que algo de las propiedades de
los alimentos se pierde, y no sabemos exactamente
cuanto estamos aprovechando de su valor nutricional.
Ademas, estar siete dias seguidos en el trabajo genera
ansiedad, especialmente porque en nuestros tiempos
libres no siempre hay entretenimiento disponible. En
ocasiones, nos hemos quedado sin televisién ni
internet, lo que aumenta la ansiedad y, como
consecuencia, se tiende a comer mas. Esta situacion
también influye en mis habitos alimentarios, ya que,
al estar en un ambiente donde el aburrimiento o el
estrés estan presentes, es facil recurrir a la comida
como una forma de lidiar con esas emociones.

autocuidado en general."
"Si hay cambios en el

horario o imprevistos que

me obligan a quedarme
mas tiempo en el trabajo,
eso afecta mi organizacion
de las comidas y me lleva

a comer de manera
descontrolada."

"La salud mental juega un
papel clave. El estrés y la
ansiedad generados por los
turnos y la presion laboral
también afectan mi
bienestar fisico, como las
decisiones sobre lo que
como."

"La comida que
consumimos es
preelaborada, y aunque
confiamos en que esta bien
preparada, no sabemos con
certeza como se ha
elaborado."

"Al estar preelaborada,
supongo que algo de las
propiedades de los
alimentos se pierde, y no
sabemos exactamente
cuénto estamos
aprovechando de su valor
nutricional."

"Estar siete dias seguidos
en el trabajo genera
ansiedad, especialmente
porque en nuestros
tiempos libres no siempre
hay entretenimiento
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disponible."”

"Es facil recurrir a la
comida como una forma
de lidiar con esas
emociones."

4.E(51).M.L.E.(14a)

El diagrama de permanencia laboral definitivamente
influye en mi autocuidado nutricional, especialmente
en cuanto a las opciones alimentarias disponibles.
Cuando estoy en casa, puedo controlar
completamente lo que como, eligiendo alimentos
frescos y evitando las comidas procesadas, lo que
para mi es esencial. Sin embargo, en el trabajo, la
situacion es diferente. Aqui, no podemos elegir lo que
queremos comer todos los dias, lo que puede ser una
limitacion, especialmente cuando se trata de la
variedad de alimentos. Por ejemplo, los menus en el
trabajo suelen ofrecer carne como plato principal
todos los domingos y viernes, lo que puede ser
mondtono para mi, ya que, como mencioné antes, no
soy de comer carne todos los dias. Preferiria tener
mas opciones variadas, como platos mas ligeros o
incluso un dia sin carne, pero esa opcion no esta
disponible aqui. Aunque entiendo que hay personas
que disfrutan comer carne todos los dias, para mi,
esta repeticion puede ser un desafio, ya que preferiria
algo mas variado y casero, algo que no siempre puedo
encontrar debido a las restricciones del diagrama de
permanencia laboral. El hecho de que las opciones
estén predeterminadas y no siempre sean las que yo
elegiria impacta en mi nutricion, ya que, al no tener
control total sobre lo que consumo, me veo limitado
en mi capacidad para hacer elecciones mas
saludables o acordes a mis preferencias personales.
Esto puede afectar mi bienestar general, ya que una
dieta mas variada y equilibrada seria ideal para
mantener un autocuidado nutricional adecuado.

"Cuando estoy en casa,
puedo controlar
completamente lo que
como, eligiendo alimentos
frescos y evitando las
comidas procesadas."
"Los menus en el trabajo
suelen ofrecer carne como
plato principal todos los
domingos y viernes, lo que
puede ser monotono para
mi, ya que, como
mencioné antes, no soy de
comer carne todos los
dias."
"Preferiria tener mas
opciones variadas, como
platos mas ligeros o
incluso un dia sin carne,
pero esa opcion no esta
disponible aqui."

"El hecho de que las
opciones estén
predeterminadas y no
siempre sean las que yo
elegiria impacta en mi
nutricion."

5.5(
30).

En mi caso, el diagrama de permanencia laboral no
influye de la mejor manera en mi autocuidado

"Estar fuera durante siete
dias me genera algo de
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nutricional. Suelo ser una persona muy de casa, y
estar fuera durante siete dias me genera algo de
ansiedad, ya que constantemente pienso en cuando
volveré. Esta ansiedad, creo, afecta mi alimentacion,
ya que hay dias en los que siento muchas ganas de
comer, probablemente por estrés, y otros dias en los
que no tengo tanto apetito. Este constante contar los
dias para volver a casa puede ser agotador
emocionalmente, lo que, a veces, se refleja en mis
habitos alimenticios. Aunque trato de no pensar
demasiado en ello para no hacerlo mas pesado, la
verdad es que, personalmente, me cuesta un poco
manejarlo

ansiedad, ya que
constantemente pienso en
cudndo volveré."
"Esta ansiedad afecta mi
alimentacion, ya que hay
dias en los que siento
muchas ganas de comer,
probablemente por estrés,
y otros dias en los que no
tengo tanto apetito."
"El contar los dias para
volver a casa puede ser
agotador emocionalmente,
lo que, a veces, se refleja
en mis habitos
alimenticios."
"Personalmente, me cuesta
un poco manejarlo."

6.E(47).M.L.E.(4a)

En el campo, tenemos acceso a mucha comida que no
es saludable, aunque sabemos que no lo es, igual la
elegimos. Hay muchas harinas, galletitas, fiambres y
jugos disponibles, lo que hace que, por ejemplo, en
momentos de ansiedad, termine comiendo mas de lo
normal. Ademas, me he dado cuenta de que,
especialmente los lunes y martes, me siento mas
ansioso, lo que me lleva a comer mas de manera
emocional. Esto afecta directamente mi autocuidado
nutricional, ya que no elijo alimentos saludables en
esos momentos de estrés.

"Tenemos acceso a mucha
comida que no es
saludable, aunque sabemos
que no lo es, igual la
elegimos."

"En momentos de
ansiedad, termino
comiendo mas de lo
normal."

"Me he dado cuenta de
que, especialmente los
lunes y martes, me siento
mas ansioso, lo que me
lleva a comer mas de
manera emocional."

Categoria: La permanencia extensa en el lugar de trabajo genera ansiedad afectando negativamente el autocuidado nutricional.

Preg 9 (Tu compafiia promueve programas de prevencion que promulguen el bienestar nutricional?, ;jcuéles son? ; Adhiere o participa de ellos?
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N° Cod Relato textual Comentarios Red 1 Red 2 Red 3 Red 4

Si, la empresa promueve varios programas de Todos los Aunque la empresa Existencia de
prevencion relacionados con el bienestar nutricional. participantes hacen | promueve varios | programas con poca
Algunos de los que recuerdo son "Prevenir es Vivir", mencion que en la programas de adherencia. Falta de
que empezo6 antes de la pandemia en 2017, y otros compaiiia se ofrecen bienestar compromiso
enfocados en el desorden metabdlico, nutricion diferentes nutricional, la personal, por la
correcta y habitos saludables. Estos programas "La empresa ofrece una programas que efectividad de despersonalizacion
incluyen temas como la concientizacion sobre el variedad de programas, promueven el estos depende en | de lo programas y
consumo de sal, agua y las dietas saludables en pero considero que no | bienestar nutricional | gran medida de la recursos pocos
general. También tuvimos acceso a programas de todos los planes funcionan| como ser programa | personalizacion, el flexibles.
coaching de salud, donde se hablaba de metabolismo, igual para todas las| "prevenir es vivir", compromiso
tipos de dietas y como estos pueden variar segln la personas." "wise turbo”, individual y la
poblacion. Aunque la empresa ofrece una variedad de "Lo que realmente hace la| programa "wise", | adecuacion de los
programas, considero que no todos los planes diferencia es tener un plan| en primer instancia recursos
funcionan igual para todas las personas. Cada uno nutricional se hace referencia a disponibles

§ tiene diferentes necesidades y habitos, por lo que los individualizado." la necesidad de (flexibilidad en

T |planes generales de alimentacion, como reducir el "Las recomendaciones planes horarios,

| B | consumo de aziicar, sal y grasas, son utiles en generales son Ttiles, pero| individualizados, modalidades de

E términos generales, pero no necesariamente los planes adecuados para aunque los seguimiento, etc.).

& |aplicables a todos de manera efectiva. cada  persona  deben | programas generales | Es esencial contar

& | Personalmente, encontré que un plan centrado en adaptarse a sus condiciones | son utiles, la clave con un enfoque

~ |proteinas fue el que mejor se adaptdé a mis particulares y  gustos." | del éxito radicaen la| mas flexible y
necesidades, aunque no fue directamente "Participo en estos | personalizacion y el | personalizado que
proporcionado por la empresa. Lo que si destaco es programas, pero también compromiso se adapte mejor a
que la empresa brinda una buena cantidad de entiendo que la efectividad| individual. Las las condiciones y
capacitaciones y concientizacion, pero lo que de los mismos depende soluciones preferencias de
realmente hace la diferencia es tener un plan mucho de la| estandarizadasno | cada persona para
nutricional individualizado. Las recomendaciones personalizacion del plan y siempre son lograr una
generales son utiles, pero los planes adecuados para de los recursos disponibles | efectivas para todos. participacion
cada persona deben adaptarse a sus condiciones para cada persona" La participacion sostenida y
particulares y gustos. En resumen, participo en estos constante en los mejorar los
programas, pero también entiendo que la efectividad programas de resultados de salud
de los mismos depende mucho de la personalizacion bienestar parece en el largo plazo.
del plan y de los recursos disponibles para cada depender de factores
persona. como la motivacion

) T En mi compaﬁig existen programas de prevencion y "La nutricionista’fue muy pe.rspt.lal, la
o _on | bienestar nutricional, como el programa de control de buena y me ayudo, pero en| accesibilidad, y la
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peso y el "Wise Turbo", dirigido al personal de salud,
pero no han tenido un buen seguimiento. A pesar de
que me adhiero a contribuir con lo que se ofrece, he
notado que la falta de continuidad y de organizacion
en los turnos dificulta la participacion activa. Por
ejemplo, la nutricionista fue muy buena y me ayudo,
pero en cuanto a los turnos médicos, me resultaba
complicado porque, cuando lograba conseguir uno, el
médico no estaba disponible, y viceversa. Ademas, el
formato virtual también jugd un papel negativo en mi
motivacion, y en ocasiones me cansaba de intentarlo.
En resumen, aunque existen buenos programas, la
falta de seguimiento y coordinacion entre los
recursos disponibles y la flexibilidad del trabajo,
influye en la efectividad de estos programas.

cuanto a los turnos
médicos, me resultaba
complicado."

"La falta de seguimiento y
coordinaciéon entre los
recursos disponibles y la
flexibilidad del trabajo,
influye en la efectividad de
estos programas."
"El formato virtual también
jugd un papel negativo en
mi  motivaciéon, y en
ocasiones me cansaba de
intentarlo."

3.E(47).M.LE.(13a)

Si, la compaiiia tiene el programa WISE, que es un
programa nutricional. Actualmente estoy
participando, pero debo decir que en sus inicios habia
participado y me dio buenos resultados, aunque no
pude sostenerlos en el tiempo. Ahora estoy
nuevamente participando con la nutricionista, aunque
llevo apenas dos encuentros, por lo que aiin no puedo
decir si me esta ayudando o no. De todas formas, creo
que los programas estan bien estructurados. El
problema, en realidad, es mas personal, ya que a
veces cuesta comprometerse y participar de manera
constante.

"En sus inicios habia
participado y me dio
buenos resultados, aunque
no pude sostenerlos en el
tiempo."

"Creo que los programas
estan bien estructurados. El
problema, en realidad, es
mas personal, ya que a
veces cuesta
comprometerse y participar
de manera constante."
"Ahora estoy nuevamente
participando con la
nutricionista, aunque llevo
apenas dos encuentros, por
lo que aun no puedo decir
si me esta ayudando o no."

4.E(51).M.L
E.(14a)

Si, en la empresa donde trabajo se promueve
activamente el bienestar nutricional y la adopcion de
hébitos saludables. A través del area de bienestar o

1| wellness, se ofrecen programas y charlas que abordan

temas como el control del consumo de sal, el manejo

"A través del area de
bienestar o wellness, se
ofrecen  programas y
charlas que abordan temas
como el control del
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adecuacion de los
recursos a las
necesidades del
participante. La falta
de flexibilidad y el
formato virtual
pueden contribuir a
la desercion. Las
respuestas destacan
que los programas
organizados, como
el control de la sal,
manejo de la presion
arterial y prevencion
de enfermedades,
son bien recibidos,
pero la efectividad
depende de la
participacion activa
y el compromiso.
Los entrevistados
hacen referencia que
en primera instancia
participan de los
programas pero que
no pueden
mantenerlo en el
tiempo.




de la presion arterial, el control de peso y la
importancia de aprender a leer las etiquetas de los
productos para entender mejor lo que estamos
consumiendo. Estas iniciativas estan orientadas a
sensibilizar y educar a los empleados sobre la
importancia de una alimentacion equilibrada y
consciente. Personalmente, yo adhiero a estos
programas y me inscribo siempre que puedo. Creo
que son una excelente oportunidad para aprender y
mejorar mis habitos alimenticios. Aunque al final
depende de cada individuo querer hacer el cambio
hacia un estilo de vida mas saludable, yo valoro
mucho estos esfuerzos y me gusta participar en ellos
para seguir mejorando mi bienestar.

consumo de sal, el manejo
de la presion arterial, el
control de peso y la
importancia de aprender a
leer las etiquetas de los
productos."

"Creo que son una
excelente oportunidad para
aprender y mejorar mis
habitos alimenticios."
"Aunque al final depende
de cada individuo querer
hacer el cambio hacia un
estilo de vida mas
saludable, yo valoro mucho
estos esfuerzos y me gusta
participar en ellos."

5.E(30).F.L.E.(4a)

Si, mi compafiia promueve varios programas de
prevencion, especialmente dirigidos a los operarios
que se encuentran en el yacimiento, aunque nosotros
también tenemos la posibilidad de participar. Desde
el area de bienestar (wellness), se organizan
programas como "Prevenir es Vivir", que se centra en
la prevencion de enfermedades como la hipertension
arterial y ofrece capacitaciones sobre habitos
alimenticios saludables. Ademas, todas las semanas
se realizan charlas tematicas sobre salud, y hacia fin
de afio se organizan actividades al aire libre para los
operarios y pacientes del yacimiento. Recientemente,
también se llevo a cabo un programa de prevencion
del cancer colorrectal, cuyo objetivo era identificar a
aquellos que podrian estar en riesgo y promover la
realizacion de estudios preventivos, asi como la
concientizacion sobre la enfermedad. Nosotros,
como equipo, participamos activamente en la
busqueda y el contacto con los pacientes, y nuestro
trabajo de atencion primaria estd muy enfocado en la
promocion y prevencion de la salud. Contamos con

"Desde el area de bienestar
(wellness), se organizan
programas como 'Prevenir
es Vivir', que se centraen la
prevencion de
enfermedades como la
hipertensiéon  arterial y
ofrece capacitaciones sobre
habitos alimenticios
saludables."

"Nosotros, como equipo,
participamos activamente
en la busqueda y el
contacto con los pacientes,
y nuestro trabajo de
atencion primaria esta muy
enfocado en la promocion y
prevencion de la salud."
"Al principio me sumé al
programa 'Prevenir es
Vivir', pero en tiempos
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un diagrama de actividades anual en el que estamos
comprometidos a participar. Sin embargo, de manera
personal, no he participado ultimamente como
paciente en estos programas. Al principio me sumé al
programa "Prevenir es Vivir", pero en tiempos
recientes no lo he hecho, siendo autocritica de mi
parte.

recientes no lo he hecho,
siendo autocritica de mi
parte."

6.E(47).M.L.E.(4a)

Desde el area de Wellness, la empresa ofrece
programas con nutricionistas, como el programa
WISE. Al principio, participé en esos programas,
pero luego dejé de hacerlo. Aunque al principio
estaba comprometido, senti que se volvia algo
impuesto, y el seguimiento semanal con las
nutricionistas me resultaba un poco agobiante. A
medida que pasaba el tiempo, comencé a faltar a las
sesiones y, eventualmente, terminé dejandolos por
completo.

"Al principio, participé en
€s0s programas, pero luego
dejé de hacerlo."
"Aunque al  principio
estaba comprometido, senti
que se volvia algo
impuesto, y el seguimiento
semanal con las
nutricionistas me resultaba
un  poco  agobiante."
"A medida que pasaba el
tiempo, comencé a faltar a
las sesiones Y,
eventualmente, terminé
dejandolos por completo."”

Categoria: Necesidad de flexibilizar y personalizar los planes nutricionales existentes en el ambito laboral para mayor adherencia.

85




19. ANALISIS DE DATOS: CATEGORIAS

1° PREGUNTA: ;Como son tus habitos alimentarios y cémo influye en tu estado de salud actual?

1° Categoria de andlisis:

Habitos alimentarios disfuncionales por omision de comidas en el trabajo, favoreciendo
el sobrepeso.

2° PREGUNTA: ;Puede compartir algin momento en el que haya sentido un cambio significativo
en su salud relacionado con su alimentacion?

2° Categoria de analisis:

| Sobrepeso con cambios metabdlicos significativos que afectan negativamente la salud. |

3° PREGUNTA: ;Como organizas tu alimentacion en la vida diaria y como en lo laboral?

3° Categoria de analisis:

Distintos patrones de organizacion alimentaria, con dificultades en el trabajo y un
mayor equilibrio en el hogar por el apoyo familiar.

4° PREGUNTA: ;Cuales son los alimentos que consumis cotidianamente? ;Por qué?

4° Categoria de analisis:

Alimentacion basada en alto consumo de proteinas y carbohidratos simples segun la
disponibilidad en el trabajo.

5° PREGUNTA: ;Cuales son tus practicas de autocuidado?

5° Categoria de analisis:

Autocuidado en la alimentacion controlando las porciones e incorporando alimentos
hipocaléricos.

6° PREGUNTA: ;Como cuidas de tu alimentaciéon? Como influye en tu bienestar general. ;Por
qué?

6° Categoria de analisis:

Cuidado activo de la alimentacion con dificultad para sostener la continuidad de
algunas acciones protectoras de la salud.

7° PREGUNTA: En el ambito laboral ;Como realizas la seleccion de alimentos que consumis
diariamente? ;Por qué? y como influyen en tu desempefio diario?

86



7° Categoria de analisis:

Autoconciencia de la seleccion de alimentos para el consumo diario que favorecen o
dificultan el rendimiento laboral.

8° PREGUNTA: Al tener un diagrama de permanencia laboral, ;de qué manera influye este en tu
autocuidado nutricional?

8° Categoria de analisis:

La permanencia extensa en el lugar de trabajo genera ansiedad afectando
negativamente el autocuidado nutricional.

9° PREGUNTA: Tu compaiiia promueve programas de prevencion que promulguen el bienestar
nutricional, ;jcuales son? ;Adhiere o participa de ellos?

9° Categoria de analisis:

Necesidad de flexibilizar y personalizar los planes nutricionales existentes en el ambito
laboral para mayor adherencia.
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20. CONVERGENCIAS

1° Habitos alimentarios disfuncionales por omision de
comidas en el trabajo, favoreciendo el sobrepeso

Primera convergencia

2° Sobrepeso con cambios metabolicos significativos que
afectan negativamente la salud

3° Distintos patrones de organizacion alimentaria, con
dificultades en el trabajo y un mayor equilibrio en el
hogar por el apoyo familiar.

4° Alimentacion basada en alto consumo de proteinas y
carbohidratos simples seglin la disponibilidad en el
trabajo.

5° Autocuidado en la alimentacion controlando las
porciones e incorporando alimentos hipocaloricos.

Segunda convergencia

Habitos alimentarios disfuncionales relacionados con la omision de
comidas en el trabajo y consumo excesivos de proteinas y
carbohidratos simples que influyen negativamente en la salud
evidenciado en el sobrepeso y los cambios metabodlicos, siendo el
apoyo familiar fundamental para el autocuidado.

Necesidad de adaptar y flexibilizar los planes nutricionales
mejorando la adherencia y el rendimiento laboral
relacionado a la permanencia.

6° Cuidado activo de la alimentacion con dificultad para sostener
la continuidad de algunas acciones protectoras de la salud.

7° Autoconciencia de la seleccion de alimentos para el consumo
diario que favorecen o dificultan el rendimiento laboral.

8° La permanencia extensa en el lugar de trabajo genera ansiedad
afectando negativamente el autocuidado nutricional.

NN

9° Necesidad de flexibilizar y personalizar los planes nutricionales
existentes en el ambito laboral para mayor adherencia.
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21. INTERPRETACION

Tras concluir el trabajo de campo, en el cual se entrevistaron a cinco licenciados en
enfermeria y un enfermero que desempefian sus funciones en el servicio de salud de la industria
petrolera en Comodoro Rivadavia, se recogieron datos relevantes para este trabajo de
investigacion, realizado en el periodo de 2024. Los entrevistados representaban cada una de las
diferentes enfermerias y cumplieron con los criterios de inclusion establecidos.

A partir de las entrevistas realizadas, se extrajeron un total de nueve categorias de analisis
y dos convergencias. La primera convergencia fue interpretada de la siguiente manera:

“Habitos alimentarios disfuncionales relacionados con la omision de comidas en el
trabajo y consumo excesivo de proteinas y carbohidratos simples, que influyen
negativamente en la salud, evidenciado en el sobrepeso y los cambios metabdlicos, siendo el
apoyo familiar fundamental para el autocuidado.”

Esta convergencia fue formulada a partir de las categorias de analisis 1, 2, 3,4 y 5. En este
contexto, los autores Angel Esteban Torres-Zapata, Olga Chalim Solis Cardouwer, Cristina
Rodriguez Rosas, Juan Eduardo Moguel Ceballos, Degrai Zapata Geronimo autores del articulo
cientifico "Habitos alimentarios y estado nutricional en trabajadores de la industria
petrolera" abordan como los trabajadores de la industria petrolera se enfrentan a una serie de
desafios que impactan significativamente en sus habitos alimentarios y, por lo tanto, en su estado
nutricional. Si bien en el mismo no hacen referencia a la poblacion de enfermeria, el contexto es
interesante ya que es similar.

Se observa que es comun que los empleados omitan comidas debido a la falta de tiempo o
el ritmo acelerado de sus labores diarias. Esta omision se ve agravada por la escasa disponibilidad
de opciones saludables, como frutas y verduras frescas, lo que obliga a muchos trabajadores a
recurrir a alimentos ultra procesados o de facil acceso, que a menudo contienen altos niveles de
proteinas y carbohidratos simples. En relacion con esto, el informante 1.E(43).M.E.(14a) comenta:
“...Cuando estoy en el trabajo, especialmente en turnos de noche, suelo saltarme comidas, no
almuerzo y solo ceno, este patron de habitos hace que mi cuerpo experimente fluctuaciones en el
peso...”. Esto refleja directamente como la omision de comidas, vinculada al entorno laboral, tiene
un impacto negativo en los habitos alimentarios y la salud.

Ademas, el informante 6.E(47).M.L.E.(4a) relata: “...Comencé a experimentar un

’

aumento de peso, lo que llevo al sobrepeso...", y contintia diciendo: "...Hace unos dos aiios me
diagnosticaron colesterol alto y triglicéridos elevados, problemas que antes no tenia...". Esto
destaca como la alteracion de los habitos alimentarios, como la falta de comidas y el consumo de
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alimentos poco saludables, se traduce en problemas de salud como el sobrepeso y alteraciones
metabolicas, tal como se describe en la convergencia.

También, el informante 3.E(47).M.LE.(13a) comenta sobre las limitaciones de la
alimentacion en el trabajo: “... Cuando estoy trabajando fuera de casa, especialmente en el campo,
la situacion cambia. Las comidas son principalmente procesadas, y aunque cumplen con las
normativas nutricionales y organolépticas, no es lo mismo que comer algo preparado en casa...”.
Esto confirma la escasa disponibilidad de opciones saludables mencionada en la convergencia, que
obliga a recurrir a alimentos procesados, el cual esta disponible en este entorno laboral.

En términos de consumo excesivo de ciertos alimentos, el informante 5.E(30).F.L.E.(4a)

n

menciona: "...Consumo mucha harina en mi dieta diaria, ya que siento que la harina es un
alimento llenador, lo cual me da una sensacion de saciedad...". De manera similar, el informante
4.E(51).M.L.E.(14a) también resalta: "...La carne roja esta disponible todos los dias, tanto en el
almuerzo como en la cena, y aunque a algunas personas les gusta mucho, para mi es
demasiado...". Estos testimonios coinciden con el patron de consumo excesivo de alimentos ricos
en carbohidratos simples y proteinas, como la harina y la carne roja, que se mencionan en la
convergencia y estan vinculados a los cambios metabdlicos y al aumento de peso.

Asimismo, el informante 3.E(47).M.LE.(13a) también agrega: "...las verduras envasadas
no duran mucho y se descomponen rapidamente, lo que nos obliga a tirarlas...". Este comentario
refuerza la idea de que las opciones saludables, como las frutas y verduras frescas, son limitadas
y no estan facilmente disponibles, lo que contribuye a la dependencia de alimentos procesados y
poco saludables.

Esta primera convergencia se relaciona estrechamente con lo expuesto en el articulo
"Fomento de alimentacion laboral saludable en América del Sur" donde sus autores también
destacan como los habitos alimentarios en el entorno laboral afectan directamente la salud de los
empleados. Aunque este articulo no menciona especificamente el consumo excesivo de proteinas
y carbohidratos simples, subraya la importancia de una nutricion adecuada para prevenir
enfermedades cronicas y mejorar la productividad laboral. Ademas, resalta la relacion entre una
alimentacion deficiente (caracterizada por el consumo de alimentos procesados, aziicares y grasas)
y problemas de salud como el sobrepeso.

Ambos estudios coinciden en que mejorar los habitos alimentarios en el trabajo es
fundamental para promover la salud en general. Este enfoque no solo incluye la mejora de la

nutricion, sino también la importancia del apoyo familiar y del entorno laboral para asegurar
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cambios sostenibles en los habitos saludables, lo cual es esencial para mejorar tanto la salud
individual como el rendimiento laboral de los trabajadores.

En el Modelo Conceptual de Enfermeria de Evelyn Adam, el cuidado de la salud se aborda
desde una perspectiva integral que considera al paciente como un ser holistico, cuyo bienestar
depende de la satisfaccion de sus necesidades fisicas, emocionales, sociales y espirituales. Esta
vision es clave para comprender los habitos alimentarios disfuncionales observados en los
informantes, ya que estos habitos no solo afectan su salud fisica, evidenciada en el sobrepeso y los
cambios metabolicos, sino que también influyen en su adaptacion social y en su capacidad para
ejercer el autocuidado.

El consumo excesivo de proteinas y carbohidratos simples, junto con la omision de
comidas en el trabajo, refleja una alteracion en una de las necesidades basicas del paciente, que
segun la teoria de Virginia Henderson en las que se basa Evelyn Adams, es la alimentacion
adecuada. Adam destaca que los enfermeros deben abordar estas necesidades fisicas y promover
una adaptacion positiva en el paciente, permitiéndole alcanzar un estado de salud 6ptimo a través
de estrategias de autocuidado que tomen en cuenta las condiciones de su vida diaria.

En este contexto, el apoyo familiar se convierte en un factor clave, ya que el Modelo
Conceptual de Adams subraya la importancia del entorno social del paciente. En este sentido, la
familia juega un papel fundamental en el proceso de autocuidado, siendo un elemento que puede
facilitar o dificultar la modificacion de estos habitos alimentarios disfuncionales. Adam sefala que
los cuidadores (en este caso, la familia) deben colaborar activamente en la satisfaccion de las
necesidades del paciente, ayudando a que este ultimo se adapte a comportamientos saludables.
Ademas, el apoyo familiar puede ayudar a reducir las barreras emocionales o sociales que impiden
al paciente adoptar nuevos hébitos alimentarios.

Por otro lado, el Modelo Conceptual de Adam pone énfasis en el proceso de adaptacion
del paciente a las circunstancias de salud. En este caso, el paciente debe ser apoyado para adaptarse
a una nueva rutina alimentaria que favorezca su bienestar fisico y emocional. Adam defiende que
la enfermera debe actuar como facilitadora de este proceso, guiando al paciente para que realice
cambios sostenibles en sus habitos alimentarios, tanto en su entorno laboral como familiar, lo que
contribuiria a prevenir problemas de salud a largo plazo como el sobrepeso y los trastornos
metabolicos.

Como segunda convergencia, se interpretd lo siguiente: “Necesidad de adaptar y
flexibilizar los planes nutricionales mejorando la adherencia y el rendimiento laboral

relacionado a la permanencia” esta convergencia se desprende de las categorias de analisis 6, 7,
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8 y 9, las cuales abordan la relacion entre las condiciones laborales, la ansiedad generada por la
carga de trabajo, el desarraigo y las dificultades para seguir habitos alimentarios saludables.

En este contexto, el articulo "El Entorno laboral y la nutricién del personal de
enfermeria en areas hospitalarias' de Tapia y Rico, subraya como las condiciones laborales de
los enfermeros, especialmente las largas jornadas y los turnos rotativos, afectan su capacidad para
cuidar de su salud y mantener habitos alimentarios adecuados. El estudio sefiala que la ansiedad y
el estrés, originados por la presion laboral, dificultan la seleccion adecuada de alimentos. Este
hallazgo se conecta directamente con la convergencia mencionada, que también resalta la
influencia de la ansiedad sobre las decisiones alimentarias y la necesidad de adaptar los planes
nutricionales para mejorar el bienestar de los trabajadores.

Los comentarios de los informantes reflejan este mismo desafio. Por ejemplo, el informante
3.E(47).M.LE.(13a) menciona: “...La obesidad me ha llevado a entender que necesito bajar de
peso si o si, por lo que ahora soy mds consciente de lo que como y de las cantidades...” Este
comentario resalta como la conciencia sobre los efectos de la mala alimentacion puede generar un
cambio en los habitos, aunque, a pesar de los esfuerzos por mejorar, la ansiedad y el estrés
contintian afectando la toma de decisiones alimentarias.

Ademas, el informante 1.E(43).M.E.(14a) senala: “...Trato de llevar una dieta equilibrada
para no excederme en las calorias, y asi poder mantenerme en un peso adecuado...”, pero también
admite: “...cuando no sigo esa dieta adecuada, siento que mi rendimiento laboral se ve afectado.
No descanso bien, me despierto varias veces por la noche y, aunque intento dormir suficientes
horas, no logro recuperarme...” Esto confirma que la mala nutricion, exacerbada por la ansiedad y
la falta de descanso, afecta tanto el bienestar general como el rendimiento laboral, como se indica
en la convergencia.

El informante 4.E(51).M.L.E.(14) también relaciona el autocuidado con el rendimiento
laboral, sefialando: “...Si una persona no esta bien de salud, no puede estar completamente feliz
ni rendir al maximo...” Y afade, “...El autocuidado tiene repercusiones en todos los aspectos de
la vida, incluido el rendimiento laboral, aunque no siempre seamos conscientes de ello...” Este
comentario resalta la importancia del cuidado de la salud en general, lo cual afecta directamente
al desempefio en el trabajo, un aspecto que también se aborda en el articulo de Tapia y Rico.

Por otro lado, el informante 5.E(30).F.L.E.(4a) expresa: “...He dejado de consumir
postres, y ahora prefiero una fruta, como una naranja, banana o manzana, para terminar mi
comida...” lo cual refleja un esfuerzo por mejorar sus habitos alimentarios, aunque este cambio

puede ser complicado de mantener debido a las condiciones estresantes del trabajo. Igualmente, el
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informante 6.E(47).M.L.E.(4a) reconoce que: “...Me he dado cuenta de que, con el tiempo, estoy
perdiendo agilidad y habilidad, especialmente en tareas fisicas...” lo que podria estar relacionado
con una mala nutricion prolongada, algo que también es mencionado en el articulo, donde se afirma
que el estrés laboral y la mala alimentacion reducen la agilidad fisica y el rendimiento.

Ademas, el informante 1.E(43).M.E.(14a) menciona: “...4 pesar de las largas jornadas
de 12 horas, hay opciones saludables como frutas y verduras disponibles. Sin embargo, la
tentacion de los dulces y postres a veces me juega en contra, especialmente cuando la ansiedad
aparece debido al cansancio o el estrés...” Este comentario refleja como la ansiedad y el estrés
laboral afectan negativamente las decisiones alimentarias, lo que estd alineado con la
convergencia, que sugiere que el estrés dificulta la seleccion adecuada de alimentos.

En cuanto a la adaptacion de los planes nutricionales laborales, el informante
1.E(43).M.E.(14a) comenta: “...La empresa ofrece una variedad de programas, pero considero
que no todos los planes funcionan igual para todas las personas. Lo que realmente hace la
diferencia es tener un plan nutricional individualizado...” Esto coincide con la sugerencia del
articulo de Tapia y Rico, que resalta la importancia de personalizar los planes nutricionales segun
las necesidades individuales de los trabajadores, para mejorar la adherencia y la efectividad de los
mismos.

Finalmente, el informante 6.E(47).M.L.E.(4a) reflexiona sobre su experiencia con los

3

programas de la empresa: “...Al principio, participé en esos programas, pero luego dejé de
hacerlo. Aunque al principio estaba comprometido, senti que se volvia algo impuesto, y el
seguimiento semanal con las nutricionistas me resultaba un poco agobiante...” Este comentario
destaca la importancia de la motivacion personal y el apoyo adecuado para mantener un plan
nutricional en el entorno laboral, lo cual esta relacionado con la necesidad de adaptar los planes
nutricionales para mejorar su adherencia y el rendimiento laboral, tal como se plantea en la
convergencia y en el articulo mencionado.

Segun la teoria de Parse, el ser humano esta en un proceso continuo de cambio y
adaptacion, por lo que las dificultades que experimentan los individuos, como la ansiedad
provocada por el trabajo, no deben ser vistas como obstaculos insuperables, sino como parte del
proceso en el que la persona se encuentra.

El cuidado activo de la alimentaciéon que se ve afectado por la ansiedad laboral y las
dificultades en la seleccion de alimentos puede ser entendido dentro del marco de la teoria de Parse

como una oportunidad para que los informantes reconozcan su capacidad para tomar decisiones

sobre su salud, incluso en circunstancias adversas. La permanencia extensa en el trabajo, que
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genera altos niveles de ansiedad, limita la eleccion adecuada de alimentos, lo que afecta
negativamente su bienestar fisico y emocional. Sin embargo, la teoria de Humanbecoming destaca
que las personas tienen la capacidad de elegir y transformar su experiencia de vida, aunque estas
elecciones se vean influenciadas por su entorno y contexto.

La teorista Parse sostiene que el enfermero debe ayudar a los pacientes a comprender y
aceptar sus propias decisiones sobre la salud y el bienestar, entendiendo que estas decisiones se
toman dentro de un contexto que puede incluir factores externos como el estrés laboral. En este
caso, la dificultad para mantener habitos alimentarios protectores estd relacionada con la
percepcion de la ansiedad y la presion laboral, factores que pueden dificultar el autocuidado. Sin
embargo, la presente teoria propone que el ser humano esta siempre en proceso de convertirse, es
decir, siempre esta en una buisqueda de significado y de adaptacion a sus circunstancias, lo cual
incluye aprender a manejar la ansiedad y tomar decisiones mas saludables.

Parse relata que la intervencion de enfermeria deberia centrarse en el acompafnamiento y
facilitacion del proceso de toma de decisiones del paciente, entendiendo que las soluciones no
deben ser impuestas, sino que deben emerger del propio entendimiento del paciente sobre su salud.
Dado en este caso que el enfermero actua tanto como cuidador y receptor de cuidados, es
fundamental que el proceso de autocuidado se base en el reconocimiento de su propia capacidad
para gestionar su bienestar. En este sentido, como enfermeros-pacientes se debe hacer hincapié en
las posibilidades de adaptacion dentro de su entorno laboral, promoviendo una reflexion que le
permita encontrar formas de mejorar la adherencia a planes nutricionales, considerando no solo
las exigencias del trabajo, sino también las necesidades individuales de salud.

Por otro lado, al Resaltar la necesidad de adaptar los planes nutricionales laborales para
mejorar la adherencia y el rendimiento en el trabajo, esto puede verse como una forma de facilitar
el proceso de trascendencia del paciente, un concepto mencionado en la teoria de Parse. Al ofrecer
adaptaciones flexibles y centradas en la realidad del paciente, los planes nutricionales pueden ser
una manera de como ayudar a los informantes a tomar control sobre su salud, mejorando tanto su

bienestar como su capacidad para gestionar la ansiedad en el trabajo de manera mas saludable.

22. RECONTEXTUALIZACION

Esta investigacion cualitativa se llevo a cabo con enfermeros y licenciados en enfermeria
que prestan servicios dentro de una operadora petrolera en Comodoro Rivadavia, dentro de la

region de la cuenca del golfo San Jorge. En este contexto, se evidencid como los enfermeros no
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solo desempefian un rol asistencial y educativo en la promocion de la salud, sino que también
enfrentan desafios significativos en cuanto a sus propios habitos alimentarios y autocuidado
nutricional debido a las exigencias o circunstancias del trabajo.

Los habitos alimentarios disfuncionales observados en este grupo de profesionales de
enfermeria estan marcados principalmente por la omision de comidas durante la jornada laboral.
Los dias de permanencia en el trabajo y la presion laboral generan ansiedad, lo que dificulta la
planificacion y seleccion de alimentos saludables. Esta situacion es particularmente visible en los
enfermeros que, debido a las largas jornadas de trabajo, suelen saltarse comidas o recurrir a
opciones de rapida disponibilidad, a menudo basadas en un alto consumo de proteinas y
carbohidratos simples. Este patron alimentario, favorecido por la disponibilidad limitada en el
lugar de trabajo, contribuye al desarrollo de sobrepeso y cambios metabolicos significativos,
afectando negativamente la salud de los profesionales.

Un aspecto importante identificado en la investigacion es la relacion entre el apoyo familiar
y la organizacion alimentaria. Los enfermeros que contaron con un mayor apoyo familiar lograron
mantener patrones alimentarios mas equilibrados en el hogar, lo que contrasta con las dificultades
que enfrentan en el trabajo. Esto resalta la importancia de contar con un sistema de apoyo fuera
del entorno laboral para mejorar los habitos alimentarios y facilitar un autocuidado efectivo.

En cuanto al autocuidado nutricional, los enfermeros demostraron una creciente
autoconciencia sobre la necesidad de controlar las porciones y de incorporar alimentos
hipocaldricos en su dieta para contrarrestar los efectos del sobrepeso. Sin embargo, a pesar de estos
esfuerzos, la dificultad para sostener la continuidad de las acciones protectoras de la salud fue un
tema recurrente. Las condiciones laborales marcadas por largas horas de trabajo y los niveles de
ansiedad son un obstaculo significativo para implementar habitos alimentarios sostenibles y
saludables a largo plazo.

El trabajo también evidenci6 que los enfermeros reconocen que la eleccion de alimentos
tiene un impacto directo en su rendimiento laboral. La seleccion de alimentos para el consumo
diario juega un rol crucial en la energia y vitalidad necesarias para desempefar sus funciones,
afectando su capacidad para tomar decisiones rapidas y eficaces en situaciones de emergencia o
urgencia, se identificod la necesidad de disminuir el consumo de carnes y alimentos dulces, asi
como la importancia de variar el menu hacia opciones mas caseras y nutritivas, dejando de lado
los productos preelaborados y procesados. Esto contribuiria a mejorar la calidad nutricional de su

dieta y favoreceria su bienestar fisico y emocional.
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Ante estos desafios, se destacd la necesidad de flexibilizar y personalizar los planes
nutricionales dentro del entorno laboral para mejorar la adherencia de los enfermeros a habitos
alimentarios saludables. Adaptar los planes nutricionales existentes a las condiciones y exigencias
del trabajo podria mejorar el autocuidado nutricional de los enfermeros y facilitar su rendimiento
laboral. Los enfermeros necesitan planes mas flexibles y que tomen en cuenta las realidades de sus
jornadas laborales, para que asi puedan tomar decisiones informadas sobre su salud sin que las

demandas del trabajo interfieran con su bienestar.
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CONCLUSION GENERAL

Durante la primera etapa del proyecto, se consolidé el enfoque epistemologico cualitativo,
que facilité una comprension profunda de las vivencias de los participantes al abordar los relatos
desde sus significados subjetivos. Esta metodologia fue esencial para interpretar las experiencias
de los enfermeros de manera contextualizada, permitiendo construir un conocimiento significativo
desde las perspectivas individuales y situacionales de los profesionales involucrados.

Uno de los hallazgos mas relevantes de este estudio fue la identificacion de un patréon
alimentario disfuncional entre los enfermeros. Este patron estuvo marcado por la omision de
comidas, el consumo predominante de alimentos ultra procesados y una dificultad generalizada
para mantener practicas saludables dentro del entorno laboral. A pesar de que los enfermeros
mostraron conciencia sobre la importancia de una alimentacion equilibrada, diversos factores,
como las largas jornadas laborales, la ansiedad y la poca disponibilidad de opciones saludables en
el trabajo, dificultaron la implementacion de estrategias de autocuidado nutricional efectivas.

En cuanto a los aspectos personales y formativos, este trabajo representd una valiosa
oportunidad para desarrollar habilidades investigativas, como la formulacién del problema, el
disefio metodologico, la recoleccion y el analisis de datos, asi como la interpretacion critica de los
resultados a través de teorias del cuidado, como las propuestas por Evelyn Adams y Rosemarie
Rizzo Parse. Este proceso también implico diversos desafios, especialmente durante la fase de
bisqueda bibliografica, en la que se evidencié una notable escasez de literatura cientifica
relacionada con la salud y el autocuidado de los enfermeros en contextos laborales de la industria
petrolera. Esta falta de informacion no solo planted una limitacion para el estudio, sino que también
subray6 una linea de investigacion futura: la necesidad de generar conocimiento especifico sobre
el rol del enfermero en este tipo de industrias, particularmente en relacién con su salud integral,
sus condiciones laborales y sus practicas de autocuidado.

La escasez de estudios sobre esta tematica puede explicarse, en parte, por el enfoque
tradicional de la salud del personal de enfermeria, que suele abordarse desde una perspectiva
hospitalaria 0o comunitaria, sin considerar escenarios laborales como el industrial, donde los
enfermeros cumplen funciones esenciales. Esta brecha de conocimiento resalta la importancia de
seguir investigando y visibilizando estas realidades laborales, promoviendo politicas de salud
laboral que sean inclusivas, contextualizadas y equitativas.

Finalizando, este estudio subraya la responsabilidad de las instituciones empleadoras en la
creacion de ambientes laborales mas saludables, y la necesidad de implementar planes
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nutricionales flexibles que se ajusten a las exigencias de la industria petrolera, favorezcan el
bienestar de los enfermeros y mejoren su capacidad para cuidar a los demas sin descuidar su propia

salud.
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25. ANEXO

NOTA DE AUTORIZACION

Comodoro Rivadavia, 16 de octubre del afio 2024
Sr. Supervisor general.
Luis Alberto Velasquez
Brisa servicios y gestiéon S.A

S / D

De mi mayor consideracion:

Me dirijo a Ud. y por su intermedio, al consejo que preside en la
compaiiia Brisa S&G, a fin de solicitar que se me otorgue autorizacion para realizar entrevistas a
los profesionales de enfermeria de la UG GSJ, ya que me encuentro cursando la catedra Taller de
investigacion de la licenciatura de enfermeria en la Universidad Nacional de la Patagonia San
Juan Bosco. A su vez hago mencién que estoy realizando mi proyecto de investigacién titulado:
“Percepcion del estado de salud en relacién al patrén nutricional metabélico de los enfermeros

del servicio sanitario de una operadora petrolera, Comodoro Rivadavia, Chubut, 2024”.

Los Profesionales que acepten participar de dicha entrevista, firmardn previamente un

consentimiento informado (se adjunta copia).

Si se otorga la aprobacion, las mismas se realizaran en el periodo de octubre / noviembre del

corriente afio.

Las respuestas obtenidas seran utilizadas para complementar el proyecto de investigacién, las

cuales solo seran utilizadas para propdsitos mencionados, con un fin meramente académico.

Agradezco su gentil apoyo

Gomez Adrian Esteban
DNI: 37.085.997

Alberto Veldsquez, bajo

torizo a({lﬁse T

i6n de Supervisor General de Enfermeria de la compatiia
icen dichas entrevistas en el entorno laboral de la UG GSJ.

Yo, Luis
Brisa 8%
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CONSENTIMIENTO INFORMADO
Comodoro Rivadavia, 2024
Yo de profesion: ..............oeeviiiinnnn.n.

He recibido informacion acerca del trabajo de campo que se realizara al personal de enfermeria
que se desempeiia en el servicio de salud privado en los yacimientos petroleros del Golfo San
Jorge, de la ciudad de Comodoro Rivadavia, provincia de Chubut.

El objetivo de la investigacion es: conocer la percepcion del estado de salud en relacion al patron
nutricional metabdlico que tienen los enfermeros de un servicio de salud de una operadora de
petréleo bajo un diagrama de permanencia.

Asi mismo se deja expreso que su participacion en esta entrevista es totalmente voluntaria y
gratuita, y no dara beneficio ni riesgo alguno. No implicara para usted ningln tipo de perjuicio si
decide no participar, asi como tampoco implicard un perjuicio si decide interrumpir su
participacion en cualquier momento una vez comenzada la actividad, si usted asi lo desea.

Se me inform6 que la entrevista es anénima y mis respuestas seran solo utilizadas para fines de
esta investigacion y no se divulgaran en redes sociales o ningin otro medio que no sea académico.

Doy mi consentimiento para participar respondiendo a las preguntas formuladas para la entrevista.

Firma: ...,
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ANEXO
TRANSCRIPCION DE ENTREVISTAS

INFORMANTE: 1.E(43).M.E.(14a)
(Como son tus habitos alimentarios y como influye en tu estado de salud actual?

Mis habitos alimentarios no tienen una regularidad constante y varian dependiendo de si estoy en
el trabajo o en casa. Cuando estoy en el trabajo, especialmente en turnos de noche, suelo saltarme
comidas, no almuerzo y solo ceno. Esto se ha convertido en un habito, y cuando termino mi turno,
suelo comer algo y luego hacer alguna actividad fisica o descansar. Esto cambia cuando estoy en
casa, donde trato de mantener un habito mas equilibrado con las comidas del dia: desayuno,
almuerzo, merienda y cena, sobre todo porque mi mujer se encarga de las comidas de los nifios y
seguimos esa rutina.

El no mantener una dieta equilibrada todo el tiempo tiene un impacto en mi salud. En mi trabajo,
que es bastante sedentario, no gasto muchas calorias, y si no hago actividad fisica, tiendo a ingerir
mas calorias de las que realmente necesito. Por eso, intento comer solo una vez al dia, ya sea
almuerzo o cena, pero no siempre es lo ideal. Ademas, de vez en cuando me doy algunos gustos,
como comer helado, asado con alto contenido de grasa y frituras, lo que contribuye al desequilibrio
en mi alimentacion.

Este patron de habitos hace que mi cuerpo experimente fluctuaciones en el peso: cuando estoy en
casa, suelo bajar algunos kilos, pero al regresar al trabajo, los recupero rapidamente, lo que genera
un efecto rebote. Mi indice de masa corporal esta entre 29 y 30, lo que me coloca en la categoria
de sobrepeso o incluso obesidad. Este desequilibrio en mi dieta y estilo de vida me esta afectando,
y aunque trato de mantenerme consciente de mis habitos, la naturaleza de mi trabajo dificulta
seguir una dieta equilibrada todo el tiempo.

(Puede compartir algin momento en el que haya sentido un cambio significativo en su salud
relacionado con su alimentacion?

Si, he experimentado dos momentos clave en mi salud relacionados con mi alimentacioén, ambos
durante mi tiempo en la empresa, pero muy diferentes entre si. El primer momento fue cuando
pasé por un periodo de desequilibrio alimentario, comiendo en exceso. En esa época, me preparaba
mis comidas en la noche y los fines de semana, y muchas veces cocindbamos lo que queriamos,
sin control, lo que llevaba a comer de mas. No hacia actividad fisica y eso provoco un aumento de
peso significativo. Llegué a pesar 84 kilos, y ademas de eso, desarrollé colesterol y triglicéridos
altos. Tuve que empezar a tomar medicacion, y en ese punto comencé a hacer una dieta obligada
para cuidar mi salud.

El segundo momento fue cuando logré ponerme en forma, algo que no habia experimentado ni
siquiera cuando era mas joven. En esa etapa, a los 35 afios, me sentia increiblemente bien: corria
mas que cuando tenia 20 afios, tenia mas energia, y experimenté un estado de bienestar fisico y
mental que no habia tenido nunca antes. Estos dos puntos de mi vida fueron bastante marcados,
uno relacionado con los excesos y las consecuencias de no cuidar mi alimentacion, y el otro con
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el impacto positivo de la actividad fisica y comer de manera mas equilibrada. Fueron cambios
significativos que realmente me hicieron entender la importancia de cuidar mi salud.

(Como organizas tu alimentacion en la vida diaria y como en lo laboral?

En mi vida diaria, cuando estoy de franco, mi alimentacion estd organizada principalmente por mi
familia. Comemos lo que mi sefiora prepara o lo que piden mis hijos, y generalmente seguimos
una dieta equilibrada. Intentamos incluir muchas verduras de colores variados, lo que hace que sea
una alimentacion sana. De vez en cuando, como un gusto, comemos papas fritas o algo similar,
pero en general, trato de mantener un equilibrio en las comidas.

Sin embargo, en el trabajo, mi alimentacion es muy desequilibrada. En el turno laboral, no tengo
una rutina de comidas establecida, lo que hace que a menudo termine comiendo de forma poco
saludable. Cuando tengo hambre, suelo comer cosas como media docena de facturas, porque no
almuerzo al mediodia. En el trabajo, generalmente hago una sola comida al dia, ya sea el almuerzo
o la cena, sumando el desayuno y la merienda a esa unica comida principal. Esto provoca que mis
habitos alimenticios en el trabajo no sean tan saludables ni equilibrados como en casa.

[ cuales son los alimentos que consumes cotidianamente? y ;por qué?

Los alimentos que mas consumo de manera cotidiana son la carne, el pollo y, cuando es posible,
el pescado. Esto se debe a que en un momento hice una dieta centrada en proteinas, donde pude
consumir principalmente carne magra, lo que me ayud6 a mejorar mi estado fisico. La carne
siempre ha sido parte importante de mi dieta, ya que me gusta mucho, y ademas, en ese proceso
de dieta, eliminé otros alimentos, como el pan, que solia acompaiiar con casi todas mis comidas.
El cambio fue notable, ya que al dejar el pan y concentrarme en proteinas, senti una mejora en mi
salud.

La carne magra y el pollo siguen siendo parte esencial de mi alimentacion, ya que considero que
me aportan la energia y los nutrientes que necesito. Aunque también trato de incluir pescado
cuando tengo la oportunidad, mi dieta tiende a estar centrada en las proteinas animales.

[cuales son tus practicas de autocuidado?

Mis practicas de autocuidado incluyen tratar de comer de forma variada, aunque en porciones
pequeiias. Eso me permite tener una alimentacion equilibrada, sin exagerar en la cantidad. En
cuanto a la actividad fisica, hasta el 5 de diciembre, cuando sufri un accidente en el brazo, solia ir
al gimnasio casi todos los dias y corria, lo que me ayudaba a mantenerme en forma. Sin embargo,
después del accidente, dejé de hacer ejercicio, y ahora no salgo a correr ni camino mucho. Incluso,
por el sedentarismo, me duelen las rodillas. Debido a la lesion que tuve en el trabajo, no puedo
hacer esfuerzos fisicos intensos, por lo que ahora, cuando voy al gimnasio, solo puedo caminar en
la cinta. Mi estado fisico no me permite realizar otras actividades fisicas por el momento. A pesar
de esto, trato de mantenerme bien hidratado, ya que siempre me aseguro de tomar mucha agua
para mantenerme sobrehidratado.
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(Como cuidas de tu alimentacion? ;Como influye en tu bienestar general y por qué?

Cuido de mi alimentacion principalmente para prevenir problemas de salud, como el desorden
metabolico, que puede surgir por comer en exceso. S¢€ que la obesidad limita la actividad fisica, y
esa falta de movimiento afecta mis articulaciones, sobre todo las rodillas y los tobillos, lo que me
hace mas consciente de la importancia de mantener un peso saludable. Trato de llevar una dieta
equilibrada para no excederme en las calorias, y asi poder mantenerme en un peso adecuado.
Aunque no me siento al 100%, mi objetivo es mejorar y recuperar mi salud, y creo que controlar
mi alimentacion es clave para lograrlo. Si mantengo un peso saludable, eventualmente podré hacer
mas actividad fisica y mejorar mi condicion general, lo que tendra un impacto positivo en mi
bienestar a largo plazo.

En el ambito laboral ;Como realizas la seleccion de alimentos que consumis diariamente? ;Por
6 6
qué? y como influyen en tu desempefio diario?

Realizo la seleccion de mis alimentos basandome en una dieta que me ayudo6 a perder grasa y ganar
masa muscular. Me enfoco en consumir proteinas como carne, pollo, huevos, y algo de arroz y
verdura. Estos alimentos me dan la energia necesaria para realizar actividades fisicas, y en su
momento, me ayudaron a sentirme mas fuerte, enérgico y a recuperarme mas rapido. Con esta
dieta, noté que podia descansar mejor y me despertaba con mas energia para enfrentar el dia.

Cuando no sigo esa dieta adecuada, siento que mi rendimiento laboral se ve afectado. No descanso
bien, me despierto varias veces por la noche y, aunque intento dormir suficientes horas, no logro
recuperarme. Esto me hace sentir cansado durante el dia, incluso al comenzar mi jornada de
trabajo. La falta de una buena nutricion y el sobrepeso influyen directamente en mi bienestar
general y en mi capacidad para estar alerta y rendir de manera 6ptima. El no dormir bien debido a
una dieta desequilibrada me deja sin energia, lo que impacta negativamente en mi desempeiio y
concentracion durante el trabajo.

Al tener un diagrama de permanencia laboral, ;de qué manera influye este en tu autocuidado
nutricional?

El diagrama de permanencia laboral puede influir en mi autocuidado nutricional, aunque creo que
la jornada en si misma no es el factor mas determinante, sino como manejo la alimentacion dentro
de ella. En mi trabajo, a pesar de las largas jornadas de 12 horas, hay opciones saludables como
frutas y verduras disponibles. Sin embargo, la tentacion de los dulces y postres a veces me juega
en contra, especialmente cuando la ansiedad aparece debido al cansancio o el estrés. En esos
momentos, a veces caigo en la tentacion de comer mas de lo necesario, especialmente cuando la
ansiedad de no poder estar con la familia o en eventos importantes se manifiesta.

Al principio, la adaptacion a este tipo de jornada fue mas dificil, y me resultaba complicado
controlar esa ansiedad, lo que se traducia en comer en exceso. Con el tiempo, aprendi a manejar
mejor mis emociones y mi alimentacion, eligiendo mas frutas y evitando los excesos. Ahora, ya
asimilado este tipo de trabajo, trato de mantenerme firme en mis decisiones nutricionales y de no
dejar que la ansiedad me lleve a malos habitos alimenticios.
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Por supuesto, el estar lejos de la familia o no poder compartir momentos importantes genera estrés,
y muchas veces eso se canaliza a través de la comida. Sin embargo, con el tiempo he aprendido a
manejar estos momentos con mas consciencia, sabiendo que la alimentacion tiene un impacto
directo en mi bienestar, incluyendo mi salud metabolica. En resumen, si, la permanencia laboral
afecta, pero la clave estd en como se maneja la ansiedad y las tentaciones alimenticias que surgen
de la rutina.

Tu compaiiia promueve programas de prevencion que promulguen el bienestar nutricional, ;jcudles
son? ;Adhiere o participa de ellos?

Si, la empresa promueve varios programas de prevencion relacionados con el bienestar nutricional.
Algunos de los que recuerdo son "Prevenir es Vivir", que empez6 antes de la pandemia en 2017,
y otros enfocados en el desorden metabdlico, nutricion correcta y habitos saludables. Estos
programas incluyen temas como la concientizacion sobre el consumo de sal, agua y las dietas
saludables en general. También tuvimos acceso a programas de coaching de salud, donde se
hablaba de metabolismo, tipos de dietas y como estos pueden variar segtn la poblacion.

Aunque la empresa ofrece una variedad de programas, considero que no todos los planes funcionan
igual para todas las personas. Cada uno tiene diferentes necesidades y habitos, por lo que los planes
generales de alimentacion, como reducir el consumo de azicar, sal y grasas, son utiles en términos
generales, pero no necesariamente aplicables a todos de manera efectiva. Personalmente, encontré
que un plan centrado en proteinas fue el que mejor se adaptd a mis necesidades, aunque no fue
directamente proporcionado por la empresa.

Lo que si destaco es que la empresa brinda una buena cantidad de capacitaciones y concientizacion,
pero lo que realmente hace la diferencia es tener un plan nutricional individualizado. Las
recomendaciones generales son utiles, pero los planes adecuados para cada persona deben
adaptarse a sus condiciones particulares y gustos. En resumen, participo en estos programas, pero
también entiendo que la efectividad de los mismos depende mucho de la personalizacion del plan
y de los recursos disponibles para cada persona.

107



INFORMANTE: 2.E(35).M.LE.(5A)
(Como son tus habitos alimentarios y como influye en tu estado de salud actual?

Mis habitos alimentarios son bastante variados y dependen del momento del dia. En casa,
generalmente nos levantamos temprano, alrededor de las seis de la mafana, y el desayuno suele
ser algo como huevo revuelto, omelette, o huevo duro con tostadas, y a veces agregamos palta o
queso crema. Si estamos apurados, solo tomamos mate. A media mafiana, suelo tomar café y a
veces como fruta, aunque no siempre. En el almuerzo, comemos lo que haya en casa, como guiso,
milanesa con puré, asado o hamburguesas, y solemos almorzar entre las doce y las doce y cuarto.

A la tarde, alrededor de las seis, hacemos la merienda con café o mate, y generalmente comemos
algo como bizcochuelo, tostadas o incluso mas huevo. La cena es similar, no seguimos una dieta
estricta y no nos privamos de nada. En el trabajo, tengo una rutina similar, desayuno pan con
tostadas y manteca, o a veces como fruta o facturas, acompafiado de café con leche.

Aunque no llevo una dieta balanceada, trato de respetar las comidas, salvo cuando no tengo ganas
de comer o estoy haciendo alguna dieta especifica. En general, estoy en sobrepeso, con un indice
de masa corporal de alrededor de 31, pero mis estudios anuales no muestran alteraciones
significativas en mi salud, lo que me da tranquilidad.

(Puede compartir algin momento en el que haya sentido un cambio significativo en su salud
relacionado con su alimentacion?

Hubo varios momentos en los que experimenté cambios significativos en mi salud relacionados
con la alimentacion. Uno de los mejores periodos fue entre 2019 y 2021, antes de la pandemia.
Durante esos primeros afos, mi salud estaba bastante bien, pero tenia una rutina algo irregular
debido a que trabajaba como relevo. Estaba mucho tiempo fuera de casa, y dependiendo del
comedor en el que estuviera, la calidad de la comida variaba. Por ejemplo, en algunos lugares la
comida era excelente, pero en otros distritos no era lo mismo, lo que hacia que no siempre tuviera
ganas de comer. Esto me llevo a saltarme mas comidas y, en lugar de comer, tomaba mas mate.
En ese tiempo, me mantenia mas en forma porque también iba al gimnasio regularmente.

En 2022, a finales de afio, hice un tratamiento para adelgazar que incluyd medicacion. Perdi
bastante peso, pero después dejé de cuidarme y recuperé el peso perdido. Durante esos periodos,
la falta de constancia en mis héabitos alimentarios y la variabilidad de las comidas en mi trabajo
influyeron mucho en mi estado de salud, aunque he tratado de mantener mis rutinas lo mejor
posible.

(Como organizas tu alimentacion en la vida diaria y como en lo laboral?

En casa, la organizacion de la alimentacion depende mucho de los horarios y rutinas de los nifios.
Somos siete, y durante la semana, al mediodia no estamos todos juntos porque mis hijas tienen
jornada completa y salen de la escuela a las 3 de la tarde. Por eso, en el almuerzo como con los
chicos mas pequeiios. A la noche, en cambio, es cuando todos nos reunimos, ya que es el momento
en el que todos estamos en casa y aprovechamos para compartir, hablar de como nos fue el dia y
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disfrutar de la comida juntos. Ese es el momento en el que todos nos sentamos a la mesa,
agradecemos lo que tenemos y comemos.

En cuanto a la preparacion, por la mafiana me encargo de dejarle la comida lista a las chicas para
el dia siguiente, aunque algunas veces cocino por la mafiana si es algo rapido. En el trabajo, es un
poco mas dificil organizarme. Aunque en la enfermeria donde estoy trabajando puedo tener mas
control, no es lo mismo que cuando estaba en otra Enfermeria, donde la comida del comedor era
mucho mas apetecible. La comida estaba bien preparada y con mas ganas, lo que te motivaba a
comer. Pero en algunos lugares no te dan ganas de comer cuando la comida esta seca o no esta
bien preparada, y eso hace que, a las dos horas, sientas hambre otra vez y te pongas a comer algo
mas como pan o galletitas, lo cual dificulta seguir una alimentacion organizada.

(Cuales son los alimentos que consumis cotidianamente? ;Por qué?

Los alimentos que consumo cotidianamente incluyen café, tostadas de pan (no de arroz, ya que no
me gustan), frutas como manzana, banana, mandarina, naranja, pera, uva, y verduras como tomate,
zanahoria, zucchini, berenjena, zapallo (variedades como zapallo anko y zapallo verde), y lechuga.
En casa, tratamos de variar las comidas. Si preparamos un guiso un dia, al siguiente no lo
repetimos. Por ejemplo, si ayer comimos guiso, al mediodia no haremos guiso, sino algo distinto
como milanesa con pur€. La idea es ser variados en la cocina sin seguir un plan nutricional estricto
o un menu semanal fijo. En el trabajo, el consumo de carne es mayor debido a que es lo que mas
predomina en los menus disponibles. La carne forma una parte importante de nuestra alimentacion,
tanto en el hogar como en el trabajo, y la trato de variar segin lo que se tenga disponible y lo que
se nos ocurra cocinar en el momento.

(Cuales son tus practicas de autocuidado?

Mis practicas de autocuidado no las considero las mejores, especialmente en lo relacionado con la
alimentacion. Cuando voy a un comedor donde la comida esta muy rica, es dificil resistirse a comer
de mas, a veces incluso hasta dos platos y postre. En el trabajo, cuando intento comer la opcion
vegetariana, no siempre me dan ganas de hacerlo, y a veces ni como. Eso no es una buena practica
de autocuidado nutricional. En cuanto al ejercicio, a veces trato de ir al gimnasio varias veces a
la semana, pero si estoy ocupado estudiando o por alguna otra razén, no sigo un patrén fijo. Mi
autocuidado depende de cdmo me siento fisicamente. Si noto que he ganado algo de peso o me
siento mas pesado, trato de hacer algo para corregirlo, como comer menos o hacer ayuno
intermitente. Por lo general, me mantengo asi, sin una rutina rigida, y trato de adaptarme a como
me siento en el momento.

(Como cuidas de tu alimentacion? Como influye en tu bienestar general. ;Por qué?

No me cuido con la alimentacion, la verdad. No sigo un plan nutricional ni me esfuerzo por llevar
una dieta saludable. Comemos lo que hay en casa, sin preocuparme mucho por la cantidad o
calidad. Esto claramente impacta en mi bienestar general. Hay épocas en las que me siento mas
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pesado, a veces me duele la espalda o estoy mas cansado sin haber hecho mucho. Eso tiene un
efecto directo en como me siento. El no cuidar lo que como y no tener habitos saludables influye
negativamente en mi energia y en como me siento a lo largo del dia.

Siento que, si llevara una alimentacion mas equilibrada y me cuidara mas, tendria mas energia y
me sentiria mejor. Pero la realidad es que es dificil mantener un habito saludable cuando no esta
inculcado de manera consistente en tu rutina.

En el ambito laboral ;Como realizas la seleccion de alimentos que consumis diariamente? ;Por
qué? y como influyen en tu desempefio diario?

En el &mbito laboral, no tengo una seleccion muy planificada de alimentos. A veces, simplemente
como lo que se ofrece en el momento o lo que me apetece. Si tengo ganas de una gaseosa, la tomo,
o si hay pizza, también la como. Sin embargo, estoy intentando cuidarme un poco mas, por lo que
llevo mi botella de agua para estar hidratado. En cuanto a los postres, si son elaborados y sabrosos,
suelo servirme.

Respecto a las opciones de comida, suelo comer huevo duro de entrada y generalmente elijo
proteinas. Sin embargo, las verduras no suelen ser una opcion frecuente para mi, principalmente
porque el sabor no me convence tanto. También la carne que nos sirven en el comedor laboral no
tiene el mismo sabor que la que preparo en casa, ya que es comida precocinada que solo se
recalienta, lo que hace que no sea tan atractiva para mi.

Al tener un diagrama de permanencia laboral, ;de qué manera influye este en tu autocuidado
nutricional?

El diagrama de permanencia laboral definitivamente influye en mi autocuidado nutricional. Al
estar mucho tiempo trabajando, principalmente en turnos largos o aislados, me afecta tanto la salud
mental como la alimentacion. Cuando estoy en guardia, muchas veces siento ansiedad, lo que
influye en mis habitos alimenticios. En ocasiones, como mas de lo habitual o busco alimentos
reconfortantes debido a esa ansiedad, como una forma de lidiar con el estrés.

Ademas, el hecho de estar alejado de la sociedad durante dias seguidos genera un aislamiento, lo
cual impacta no solo en las relaciones interpersonales, sino también en el autocuidado en general.
En momentos en que siento que no tengo un buen apoyo emocional, tiendo a descuidar mas mi
alimentacion. También, si hay cambios en el horario o imprevistos que me obligan a quedarme
mas tiempo en el trabajo, eso afecta mi organizacion de las comidas y me lleva a comer de manera
descontrolada. Por todo esto, la salud mental juega un papel clave. El estrés y la ansiedad
generados por los turnos y la presion laboral también afectan mi bienestar fisico, como las
decisiones sobre lo que como.

Tu compaiiia promueve programas de prevencion que promulguen el bienestar nutricional, ;jcudles
son? ;Adhiere o participa de ellos?

En mi compaiiia existen programas de prevencion y bienestar nutricional, como el programa de
control de peso y el "Wise Turbo", dirigido al personal de salud, pero no han tenido un buen
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seguimiento. A pesar de que me adhiero a contribuir con lo que se ofrece, he notado que la falta
de continuidad y de organizacion en los turnos dificulta la participacion activa. Por ejemplo, la
nutricionista fue muy buena y me ayudd, pero en cuanto a los turnos médicos, me resultaba
complicado porque, cuando lograba conseguir uno, el médico no estaba disponible, y viceversa.
Ademas, el formato virtual también jugd un papel negativo en mi motivacion, y en ocasiones me
cansaba de intentarlo. En resumen, aunque existen buenos programas, la falta de seguimiento y
coordinacion entre los recursos disponibles y la flexibilidad del trabajo, influye en la efectividad
de estos programas.
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INFORMANTE: 3.E(47).M.LE.(13A)
(Como son tus habitos alimentarios y como influye en tu estado de salud actual?

Mis habitos alimentarios son bastante desordenados, lo cual reconozco que es una responsabilidad
mia. Principalmente, esto se debe a mi horario rotativo de trabajo, ya que paso una semana de dia
y otra de noche. Cuando estoy de noche, me resulta muy dificil organizarme y suelo comer tarde
o de forma desordenada, lo que afecta mi rutina. Cuando estoy de dia, mi alimentacion es algo mas
ordenada, pero siempre es diferente a la de mi casa, donde suelo comer de manera mas equilibrada
junto con mi sefiora. En casa tratamos de evitar alimentos pesados y dulces, a diferencia del trabajo,
donde a veces la ansiedad me lleva a comer cosas como galletitas, lo que no contribuye al descenso
de peso. Esto influye negativamente en mi bienestar, ya que no logro bajar de peso como desearia.
La alimentacion en el trabajo no es la mejor; faltan mas opciones de verduras frescas,
especialmente de hojas verdes, y la variedad de vegetales es limitada. Ademas, muchas veces las
opciones que hay, como las papas, no son las mejores para perder peso. A menudo se ofrecen
pizzas y empanadas, que, aunque son sabrosas, llegan a cansar debido a su frecuencia, y el hecho
de que muchos alimentos son envasados no ayuda a mantener una alimentacion saludable.

(Puede compartir algin momento en el que haya sentido un cambio significativo en su salud
relacionado con su alimentacion?

He experimentado tanto momentos positivos como negativos en relacion con mi salud y
alimentacion. En los momentos positivos, fue cuando decidi seguir al 100% las recomendaciones
del programa que ofrece la empresa. Logré perder peso y me senti muy bien, pero lamentablemente
no pude mantener ese cambio a largo plazo. Este afio, por ejemplo, uno de los factores que me
afecto6 fue la falta de un lugar adecuado para hacer actividad fisica, lo que hizo que subiera de peso.
Ademas, la preparacion de la comida no era la mejor, lo que también influyd negativamente.
Actualmente, me encuentro con obesidad grado 1, medicado para la hipertension y con el
colesterol alto, algo que no he logrado controlar en los ultimos tres afios. Ahora noto claramente
los efectos negativos de no haber podido mantener los buenos hébitos, y estoy comenzando
nuevamente con una dieta diferente. Aunque sigue siendo un desafio, con la llegada de dias mas
calidos, estoy intentando incorporar mas actividad fisica. Sin embargo, la realidad es que me cuesta
mucho.

(Como organizas tu alimentacion en la vida diaria y como en lo laboral?

Soy algo desordenado con mi desayuno. A veces me levanto temprano, otras veces tarde, pero lo
que siempre tomo es mate. Lo que he logrado dejar es el consumo de harinas en la mafiana, como
pan o galletitas. Mi desayuno generalmente es solo mate, aunque de vez en cuando me hago alguna
tostada con dulce, queso, o algo diferente. También, muy de vez en cuando, me preparo un pan
con harinas de chia o alguna harina alternativa, pero trato de hacerlo lo menos posible, ya que
deberia incorporar mas de estos alimentos. En cuanto al almuerzo, suelo hacerlo entre las 12 y las
2, dependiendo de la hora a la que llegue a casa. Generalmente incluye verduras y alguna fuente
de proteina como carne, pollo, pescado o carne roja. También hemos limitado el consumo de fideos
y arroz, lo que ha hecho que mi alimentacion en casa sea un poco mas ordenada. Para la cena,
hemos intentado hacerla mas liviana. En mi casa, a veces nos saltamos la merienda, pero si la
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hacemos, es algo sencillo, generalmente con mate. El problema surge cuando tengo dias libres en
casa y llegan visitas, porque suelen traer cosas con harina, lo que despierta mi ansiedad y me hace
consumirlas. Pero si no fuera por esas visitas, mi alimentacion seria mas ordenada. En el trabajo,
mi desayuno también es mate, y sigo evitando las harinas, aunque de vez en cuando caigo en
alguna galletita. En cuanto al almuerzo, generalmente tiene carne, ya que es lo que mas hay
disponible, pero las verduras son pocas y muchas veces el plato termina siendo guiso o estofado.
Después, meriendo también mate y para la cena intento comer algo ligero, como ensaladas,
tortillas, tartas o, en algunos dias, carne. Cuando estoy en el turno de dia, a veces me salto el
almuerzo y directamente paso a la merienda y la cena.

(Cuales son los alimentos que consumis cotidianamente? ;Por qué?

El mate es lo primero que consumo a diario. En cuanto a las proteinas, la carne roja ha sido un
alimento muy presente en mi dieta, aunque ultimamente he reducido su consumo. Antes comia
carne roja casi todos los dias, aproximadamente cinco veces por semana, pero ahora lo he limitado
a unas dos veces a la semana, especialmente cuando estoy de franco. En casa, trato de incorporar
mas pollo y pescado, pero en el trabajo, donde las opciones son mas limitadas, la carne roja es lo
que predomina, ya que es lo que més se ofrece. El pescado, por ejemplo, solo lo tengo una vez a
la semana.

Con respecto a las verduras, antes teniamos verduras frescas disponibles de forma libre, pero ahora
vienen envasadas, ya cortadas y peladas. Lo que hemos notado es que muchas veces estas verduras
no duran mucho, ya que se empiezan a descomponer rapidamente dentro del envase, lo que nos
obliga a tirarlas. Esto ha reducido considerablemente el consumo de verduras. En cuanto a los
fiambres, su consumo ha disminuido, pero los quesos continian siendo parte importante de mi
alimentacion diaria.

(Cuales son tus practicas de autocuidado?

Ahora soy mas consciente de la importancia de la alimentacion y de incorporar actividad fisica en
mi rutina. Aunque me esta costando un poco hacer actividad fisica, especialmente durante mi
franco, estoy trabajando en hacerlo parte de mis habitos. También he comenzado a limitar el
consumo de harinas, ya que antes solia comer mas pan y galletitas, pero ahora trato de consumirlas
de manera mas moderada.

(Como cuidas de tu alimentacion? Como influye en tu bienestar general. ;Por qué?

He probado varias dietas estrictas, pero ya me di cuenta de que no son sostenibles a largo plazo,
asi que busco algo que pueda mantener en el tiempo. La obesidad me ha llevado a entender que
necesito bajar de peso si o si, por lo que ahora soy mas consciente de lo que como y de las
cantidades. Me cuesta no repetir la comida, por ejemplo, aunque trato de ser consciente de no
servirme mas de lo que realmente necesito. Cuando me enfoco en esto, logro comer de manera
mas tranquila, por ejemplo, disfrutando de un platano, y aunque a veces me cuesta, intento
mantener el control en esos momentos.
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En el ambito laboral ;Como realizas la seleccion de alimentos que consumis diariamente? ;Por
qué? y como influyen en tu desempefio diario?

La eleccion de los alimentos depende de lo que haya disponible. En general, trato de optar por mas
verduras, ya que en mi trabajo no suelen ofrecer una gran variedad. Antes, las verduras no venian
envasadas, pero incluso cuando no lo hacian, las opciones eran limitadas: mucha papa, zapallo,
zanahoria, y poca lechuga o tomate. Seria ideal contar con mas opciones como acelga, espinaca o
esparragos. La papa, por ejemplo, no es la mejor opcion para bajar de peso, aunque depende de
qué te diga el nutricionista. Aunque trato de elegir mas verduras que carne, siempre necesito
consumir algo de carne. He notado que, con el tiempo, desde que aumenté de peso, me siento mas
fatigado, con menos energia, me cuesta concentrarme y, en ocasiones, tengo dolores fisicos. Todo
esto influye en mi desempefio diario, ya que, si no me cuido bien con la alimentacién, no rindo
como deberia.

Al tener un diagrama de permanencia laboral, ;de qué manera influye este en tu autocuidado
nutricional?

El diagrama de permanencia laboral afecta mi autocuidado nutricional principalmente por el
desorden. La comida que consumimos es preelaborada, y aunque confiamos en que esta bien
preparada, no sabemos con certeza como se ha elaborado. De hecho, hemos tenido experiencias
negativas, como cuando comimos carne y nos cay6é mal, o algunos compaieros tuvieron diarrea.
Al estar preelaborada, supongo que algo de las propiedades de los alimentos se pierde, y no
sabemos exactamente cuanto estamos aprovechando de su valor nutricional.

Ademas, estar siete dias seguidos en el trabajo genera ansiedad, especialmente porque en nuestros
tiempos libres no siempre hay entretenimiento disponible. En ocasiones, nos hemos quedado sin
television ni internet, lo que aumenta la ansiedad y, como consecuencia, se tiende a comer mas.
Esta situacion también influye en mis habitos alimentarios, ya que, al estar en un ambiente donde
el aburrimiento o el estrés estan presentes, es facil recurrir a la comida como una forma de lidiar
con esas emociones.

Tu compaiiia promueve programas de prevencion que promulguen el bienestar nutricional, ;jcudles
son? ; Adhiere o participa de ellos?

Si, la compania tiene el programa WISE, que es un programa nutricional. Actualmente estoy
participando, pero debo decir que en sus inicios habia participado y me dio buenos resultados,
aunque no pude sostenerlos en el tiempo. Ahora estoy nuevamente participando con la
nutricionista, aunque llevo apenas dos encuentros, por lo que aun no puedo decir si me esta
ayudando o no. De todas formas, creo que los programas estan bien estructurados. El problema,
en realidad, es mas personal, ya que a veces cuesta comprometerse y participar de manera
constante.
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INFORMANTE: 4.E(51).M.L.E.(14)
(Como son tus habitos alimentarios y como influye en tu estado de salud actual?

Mis habitos alimentarios son bastante equilibrados y sencillos. A lo largo de mis 50 afios, nunca
segui una dieta especifica, ni para bajar de peso ni como medida preventiva para algun sistema del
cuerpo. Siempre he optado por una alimentacién general, priorizando lo casero y evitando la
comida chatarra, ya que considero que son muy procesadas y no buenas para la salud. He aprendido
a mantener una dieta equilibrada, sin privarme de nada, pero siempre con moderacion. Vengo de
una region donde la carne, especialmente la carne roja, tiene un papel importante en la
alimentacion. Esto se debe a la influencia del campo, donde naci y creci. Si bien disfruto de carnes
rojas, trato de no excederme en su consumo, reconociendo que el exceso puede tener efectos
negativos en la salud. A pesar de disfrutar de una dieta variada, también me esfuerzo por incluir
mucha verdura y frutas, elementos clave en mi alimentacion. Hay algunos alimentos que evito por
preferencia personal, como el cerdo, pero en general trato de ser consciente de lo que como. Para
mi, la clave esta en no excederme con las cantidades, ya que sé que, estando en el campo, no gasto
tanta energia fisica como lo haria si estuviera en un entorno mas urbano. En cuanto a mi salud,
creo firmemente que los habitos alimentarios impactan de manera significativa en el estado fisico.
Es importante cuidar las cantidades y la calidad de los alimentos. Siempre respeto las cuatro
comidas al dia, trato de que cada una sea equilibrada y no sobrecargue mi cuerpo con calorias
innecesarias. Sin duda, los excesos en cualquier area de la vida pueden tener repercusiones, por lo
que intento mantener un estilo de vida saludable dentro de lo que puedo controlar.

(Puede compartir algin momento en el que haya sentido un cambio significativo en su salud
relacionado con su alimentacion?

Afortunadamente, hasta ahora no he experimentado cambios drasticos en mi salud relacionados
con mi alimentacién. Siempre he recibido buenos resultados en mis analisis de laboratorio, como
los valores de lipidos, colesterol total, colesterol HDL y LDL, que han estado dentro de los
parametros normales. Sin embargo, ha habido momentos en los que he tenido que ser mas
consciente de mi consumo, especialmente cuando he notado que, por estar en el campo, no gasto
tanta energia como podria hacerlo en un entorno urbano. En ciertas ocasiones, noté un ligero
aumento en mi indice de masa corporal. Esto, creo, fue un pequefio signo de que habia consumido
mas calorias de las que necesitaba, lo que ocurrio debido a mis habitos alimentarios y la falta de
actividad fisica en ciertos periodos. Afortunadamente, pude corregirlo facilmente disminuyendo
el consumo de calorias y haciendo un poco mas de ejercicio, lo cual me permitid recuperar mi
equilibrio. A pesar de esos pequefios ajustes, no ha habido cambios significativos en mi salud. Mi
enfoque siempre ha sido mantenerme dentro de un rango saludable, y, hasta ahora, los resultados
me han mostrado que mi alimentacion y estilo de vida, en general, me han ayudado a mantenerme
en buen estado.

(Como organizas tu alimentacion en la vida diaria y como en lo laboral?

En mi vida diaria, cuando estoy en casa, trato de organizar mi alimentacion de manera variada y
equilibrada. Como mencioné antes, la mayoria de los alimentos que consumo, al menos el 90%,
son hechos en casa. Esto es algo que valoro mucho, ya que las comidas caseras no solo son mas
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frescas, sino que también me permiten controlar los ingredientes y la preparacion. Disfruto mucho
compartir las comidas con mi familia, ya que es una forma de mantenernos conectados y cuidar
nuestra salud al mismo tiempo. Sin embargo, cuando estoy trabajando fuera de casa, especialmente
en el campo, la situacion cambia. Las comidas son principalmente procesadas, y aunque cumplen
con las normativas nutricionales y organolépticas, no es lo mismo que comer algo preparado en
casa. Lo que mas extrafio es la frescura y el sabor de una comida casera, porque las opciones que
se ofrecen son mas limitadas y, generalmente, incluyen una gran cantidad de carne roja. Aunque
la variedad esta presente, la oferta esta bastante centrada en proteinas, especialmente carnes, lo
que puede ser un poco mondtono. Esta diferencia entre la comida casera y la comida procesada es
lo que mas siento cuando no estoy en casa, ya que en mi vida diaria trato de evitar los alimentos
procesados tanto como sea posible. Sin embargo, trato de organizar mis comidas de manera que,
aunque el entorno laboral influya en lo que como, mantenga un equilibrio saludable en la medida
de lo posible.

(Cuales son los alimentos que consumis cotidianamente? ;Por qué?

En mi alimentacion cotidiana, trato de consumir principalmente proteina y verduras. Uno de los
alimentos que mas consumo, especialmente cuando estoy en casa, es el huevo. Esto se debe a que
el huevo es una fuente excelente de proteinas, vitaminas, acidos grasos y aminoacidos que no se
encuentran con tanta facilidad en otros alimentos. Ademas, a medida que envejezco, me doy cuenta
de la importancia de mantener un buen consumo de proteinas, ya que, con el tiempo, estas van
perdiéndose en el cuerpo, y es importante reponerlas para mantener la masa muscular y la salud
general. Cuando estoy en el campo, no siempre tengo la posibilidad de consumir tanto huevo como
me gustaria, pero trato de incluirlo en mi dieta cuando puedo. También, aunque no soy fanatico de
consumir mucha carne, en especial carne roja, reconozco que esta es una de las opciones mas
frecuentes que se ofrecen en mi entorno laboral. La carne roja esta disponible todos los dias, tanto
en el almuerzo como en la cena, y aunque a algunas personas les gusta mucho, para mi es
demasiado. Prefiero variar un poco mas, por lo que trato de buscar alternativas como pollo o
pescado, aunque no son tan frecuentes en comparacion con la carne roja. Otro aspecto que noto en
la oferta alimentaria es la abundancia de alimentos procesados con altas cantidades de calorias,
como bebidas cola, aguas saborizadas, y postres con un alto contenido de azucar y sodio.
Personalmente, trato de evitar este tipo de alimentos porque no me parecen saludables. En su lugar,
prefiero beber agua y, si tengo ganas de algo dulce, opto por frutas o gelatinas sin aztcar, a veces
combinadas con queso, que es algo que disfruto mucho. Mi alimentacion diaria estd basada
principalmente en proteinas y verduras, y busco evitar los alimentos procesados o con muchas
calorias vacias. Prefiero mantener mi dieta lo mas natural y equilibrada posible.

(Cuales son tus practicas de autocuidado?

Mis practicas de autocuidado se centran principalmente en mantenerme activo y cuidar mi
alimentacion. El ejercicio es una parte fundamental de mi rutina diaria, ya que me gusta sentirme
bien fisicamente y mantenerme en movimiento. Soy una persona que disfruta de la actividad fisica
al aire libre, como andar en bicicleta, caminar o correr. Sin embargo, cuando estoy en el campo,
las opciones se limitan, y el tnico ejercicio disponible es el gimnasio. Aunque no soy fanatico de
hacer ejercicio en un espacio cerrado, s¢ que es mejor que no hacer nada, por lo que trato de hacer
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ejercicio al menos tres o cuatro veces a la semana, aunque a veces lo hago un poco en contra de
mi voluntad. En cuanto a la alimentacion, me esfuerzo por servir porciones pequeilas y elegir
alimentos mas saludables dentro de las opciones que tengo. Prefiero tomar agua, especialmente
del dispensador, en lugar de bebidas saborizadas o procesadas, que tienen muchas azlcares y
aditivos. También trato de llevar frutas para comer entre comidas, de modo que, ademas de las
cuatro comidas principales, tengo opciones mas saludables a mano durante el dia. Trato de
equilibrar mi vida con ejercicio regular, aunque sea de manera mas forzada cuando estoy en un
lugar donde las opciones son limitadas, y mantengo un enfoque consciente en la eleccion de
alimentos saludables y en la moderacion de las porciones.

(Como cuidas de tu alimentacion? Como influye en tu bienestar general. ;Por qué?

Cuidar de mi alimentacion es una parte fundamental de mi bienestar general. Creo firmemente que
todo lo relacionado con las buenas practicas alimentarias impacta directamente en nuestra salud
fisica y mental. Cuando seguimos habitos alimenticios saludables, estamos cuidando de nuestro
cuerpo y garantizando que funcione de la mejor manera posible. Estd comprobado que mantener
una alimentacion equilibrada tiene efectos positivos en el organismo, contribuyendo a nuestra
energia, vitalidad y salud a largo plazo. Sin embargo, la alimentacion no es lo unico que influye
en nuestro bienestar. También el ejercicio juega un papel crucial, ya que nos permite mantenernos
activos y fortalecer el cuerpo. Ademas, el bienestar no solo depende de lo fisico, sino también de
factores emocionales y sociales. Un buen entorno laboral, con relaciones positivas con
compaifieros, superiores y un sentido de satisfaccion en el trabajo, también tiene un impacto
positivo en nuestra salud psiquica. Creo que el autocuidado debe ser integral, y para mi, la clave
estd en mantener un equilibrio entre la alimentacion, el ejercicio, las relaciones interpersonales y
un entorno laboral saludable. Todo esto, combinado, influye positivamente en mi salud fisica y
emocional, creando una vida mas equilibrada y satisfactoria.

En el ambito laboral ;Como realizas la seleccion de alimentos que consumis diariamente? ;Por
qué? y como influyen en tu desempefio diario?

En el ambito laboral, soy bastante cuidadoso con las elecciones alimentarias que hago a diario.
Siempre he tenido una tendencia a ser mas delgado, y eso me ha llevado a ser consciente de no
consumir mas calorias de las que voy a gastar. Para mi, es importante mantener el equilibrio en las
porciones y la calidad de los alimentos que consumo, ya que, a veces, me da la tentacion de seguir
comiendo, pero sé que eso puede llevarme a poner mas combustible de lo que realmente necesito.
Asi que trato de controlarme y ser selectivo en cuanto a lo que como, tanto en cantidad como en
calidad. En cuanto a cémo influye en mi desempefio diario, nunca me he puesto a analizarlo
profundamente, pero creo que si tiene un impacto positivo. Aunque no lo haya reflexionado antes,
me siento bien cuando cuido mi alimentacion. Si una persona no esté bien de salud, no puede estar
completamente feliz ni rendir al maximo, y esa es una verdad que, al reflexionarla, entiendo atin
mas. El autocuidado, en general, tiene repercusiones en todos los aspectos de la vida, incluido el
rendimiento laboral, aunque no siempre seamos conscientes de ello. Al sentirme bien fisicamente,
creo que puedo desempefiarme mejor y afrontar las demandas laborales con mas energia y enfoque.
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Al tener un diagrama de permanencia laboral, ;de qué manera influye este en tu autocuidado
nutricional?

El diagrama de permanencia laboral definitivamente influye en mi autocuidado nutricional,
especialmente en cuanto a las opciones alimentarias disponibles. Cuando estoy en casa, puedo
controlar completamente lo que como, eligiendo alimentos frescos y evitando las comidas
procesadas, lo que para mi es esencial. Sin embargo, en el trabajo, la situacion es diferente. Aqui,
no podemos elegir lo que queremos comer todos los dias, lo que puede ser una limitacion,
especialmente cuando se trata de la variedad de alimentos. Por ejemplo, los ments en el trabajo
suelen ofrecer carne como plato principal todos los domingos y viernes, lo que puede ser mondtono
para mi, ya que, como mencioné antes, no soy de comer carne todos los dias. Preferiria tener mas
opciones variadas, como platos mas ligeros o incluso un dia sin carne, pero esa opcion no esta
disponible aqui. Aunque entiendo que hay personas que disfrutan comer carne todos los dias, para
mi, esta repeticion puede ser un desafio, ya que preferiria algo mas variado y casero, algo que no
siempre puedo encontrar debido a las restricciones del diagrama de permanencia laboral. El hecho
de que las opciones estén predeterminadas y no siempre sean las que yo elegiria impacta en mi
nutricion, ya que, al no tener control total sobre lo que consumo, me veo limitado en mi capacidad
para hacer elecciones mas saludables o acordes a mis preferencias personales. Esto puede afectar
mi bienestar general, ya que una dieta mas variada y equilibrada seria ideal para mantener un
autocuidado nutricional adecuado.

Tu compaiiia promueve programas de prevencion que promulguen el bienestar nutricional, ;cuales
son? ;Adhiere o participa de ellos?

Si, en la empresa donde trabajo se promueve activamente el bienestar nutricional y la adopcién de
habitos saludables. A través del area de bienestar o wellness, se ofrecen programas y charlas que
abordan temas como el control del consumo de sal, el manejo de la presion arterial, el control de
peso y la importancia de aprender a leer las etiquetas de los productos para entender mejor lo que
estamos consumiendo. Estas iniciativas estdn orientadas a sensibilizar y educar a los empleados
sobre la importancia de una alimentacion equilibrada y consciente. Personalmente, yo adhiero a
estos programas y me inscribo siempre que puedo. Creo que son una excelente oportunidad para
aprender y mejorar mis habitos alimenticios. Aunque al final depende de cada individuo querer
hacer el cambio hacia un estilo de vida mas saludable, yo valoro mucho estos esfuerzos y me gusta
participar en ellos para seguir mejorando mi bienestar.
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INFORMANTE: 5.E(30).F.L.E.(4A)
(Como son tus habitos alimentarios y como influye en tu estado de salud actual?

Mis habitos alimentarios también han tenido altibajos a lo largo del tiempo. He pasado por
diferentes etapas en las que mi dieta no era la mas equilibrada, priorizando alimentos procesados
y poco nutritivos. Sin embargo, hace un tiempo decidi cambiar mis habitos. Ahora intento
incorporar mas alimentos frescos, naturales y balanceados. He reducido el consumo de productos
ultra procesados, como snacks y bebidas azucaradas, y he optado por alimentos mas nutritivos,
como frutas, vegetales y proteinas saludables. Este cambio ha tenido un impacto positivo en mi
salud y bienestar, especialmente en mi energia diaria. Me siento mas activo y concentrado, y noto
menos altibajos en mi energia a lo largo del dia. También trato de mantenerme hidratado, y he
incorporado alimentos ricos en vitaminas y minerales que no consumia tanto antes. Ademas, un
factor importante que influy6 en esta mejora fue darme cuenta de como la buena alimentacion esta
conectada con el bienestar general, no solo fisicamente, sino también en como afecta mi estado de
animo y rendimiento. Sin duda, ahora siento que mi salud ha mejorado gracias a estos cambios en
mi alimentacion.

(Puede compartir algin momento en el que haya sentido un cambio significativo en su salud
relacionado con su alimentacion?

Si, claro. Recuerdo un momento en que, cuando empecé a adaptarme a una rutina laboral mas
demandante, noté un cambio significativo en mi salud, particularmente en mi peso. Al principio,
no prestaba tanta atencion a mi alimentacion, y estar lejos de casa por largos periodos de tiempo
me llevo a tomar decisiones menos saludables. La ansiedad también jug6 un papel importante, ya
que a veces comia por estrés o aburrimiento, lo que terminé afectando mi peso. Esto me llevo a
ganar peso y desarrollar un sobrepeso considerable. Aunque mis valores metabodlicos no
presentaron alteraciones graves, si noté como mi cuerpo y mi energia se vieron influenciados por
estos habitos. Fue un cambio gradual, pero al darme cuenta de cdmo mi alimentacion impactaba
mi bienestar, decidi tomar medidas para mejorar mi dieta. Reduje los alimentos ultra procesados,
empecé a hacer elecciones mas saludables y me enfoqué en la actividad fisica. Ese cambio me
ayudo a recuperar el control y mejorar mi estado fisico y emocional.

(Como organizas tu alimentacion en la vida diaria y como en lo laboral?

Por lo general, soy una persona que se levanta temprano, lo que me permite seguir una rutina de
alimentacion organizada. Desayuno a una hora determinada, doy espacio para la digestion y luego
paso al almuerzo, merienda, cena y algunas colaciones entre comidas. Sin embargo, cuando estoy
trabajando de noche, los horarios de comida pueden verse alterados. Por ejemplo, en esos turnos,
ceno antes de empezar mi jornada, y luego desayuno al terminar la guardia. En ocasiones, si estoy
muy cansada después de trabajar, suelo dormir durante todo el dia, lo que provoca que me saltee
el almuerzo. Cuando me despierto, paso directamente a la merienda o la cena, lo que puede generar
que coma en exceso por el hambre acumulada. Cuando estoy en turnos diurnos, mi rutina
alimenticia es mas regular, ya que sigo un horario mas tradicional y no se ve afectado por la falta
de descanso. En esos dias, logro cumplir con todas las comidas: desayuno, almuerzo, merienda y
cena, tal como lo haria normalmente en casa.
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(Cuales son los alimentos que consumis cotidianamente? ;Por qué?

Considero que consumo mucha harina en mi dieta diaria. Creo que esto se debe a que, en parte,
siento que la harina es un alimento llenador, lo cual me da una sensacion de saciedad. Sin embargo,
también es una cuestion de habito, ya que no estoy acostumbrada a comer alimentos mas livianos.
Por ejemplo, en lugar de optar por una fruta o una tostada para el desayuno, suelo elegir una
factura, como una medialuna o algun tipo de panecillo. Esto hace que los alimentos con harina,
como pastas, facturas, pizza y pan, sean los mas predominantes en mi alimentacion.

(Cuales son tus practicas de autocuidado?

Recientemente, he comenzado a incorporar algunos cambios en mi rutina para cuidar mejor de mi
salud. Por ejemplo, he sustituido el café por productos con calcio en el desayuno, como yogur, y
también he afiadido frutas y frutos secos a mi dieta. Ademas, he empezado a salir a caminar con
mas frecuencia para evitar el sedentarismo y mantener la elasticidad de mi cuerpo. Otra practica
que implementé es llevar siempre una botella grande de agua al trabajo. Esto me permite beber de
manera constante sin tener que preocuparme por la cantidad. Al tener la botella a mi lado, voy
tomando agua sin pensar demasiado en cuantos vasos me faltan, lo que hace que, sin darme cuenta,
pueda cumplir facilmente con los dos litros diarios.

( Como cuidas de tu alimentacion? Como influye en tu bienestar general. ;Por qué?

Uno de los habitos mas importantes que tengo en mi alimentacion es que hace mas de diez afios
decidi dejar de consumir sal, tanto en los alimentos como al momento de cocinar. Esta decision
surgio a raiz de una cuestion de salud familiar, no personal, ya que todos tuvimos que adaptarnos
a esta modificacion en nuestros habitos alimenticios. Con el tiempo, me acostumbré tanto que
ahora, cuando como algo que tiene un sabor salado, me resulta incomodo y no lo puedo disfrutar.
Ademas de evitar la sal, también he eliminado el consumo de azucar. Creo que estos cambios han
tenido un impacto positivo en mi bienestar general, ya que me han ayudado a mantener un estilo
de vida mas saludable. El no consumir estos ingredientes me ha permitido sentirme mejor, tanto
en términos de energia como de bienestar fisico.

En el ambito laboral ;Como realizas la seleccion de alimentos que consumis diariamente? ;Por
qué? y como influyen en tu desempefio diario?

En cuanto a bebidas, prefiero tomar agua, evitando gaseosas, jugos o cualquier bebida saborizada.
De vez en cuando, puedo incorporar un vaso de jugo de naranja natural en el desayuno, pero trato
de evitar cualquier bebida con azucar o saborizantes. En cuanto a la comida, la seleccion se basa
principalmente en mis gustos personales. En el trabajo, tenemos un menu establecido, y cuando
elijo entre las opciones, lo primero que considero es si me gusta el plato. Por ejemplo, si me ofrecen
pasta y me gusta, la elijo sin problema. Sin embargo, si el ment incluye algo que no me agrada
tanto, trato de elegirlo en funcion de lo que contiene. Por ejemplo, si hay carne y s€ que no suelo
comer mucha, decido comer un pequefio pedazo de carne, acompafiandolo con una ensalada o una

120



sopa para asegurarme de incluir vegetales en mi dieta. En general, no me gusta torturarme con la
comida, asi que trato de basar mis elecciones en lo que realmente disfruto. En cuanto al impacto
en mi desempefio, noto que después de almorzar, especialmente si la comida es pesada como pastas
o alimentos con mucha harina, me cuesta retomar energia durante la tarde debido al proceso de
digestion. Si el almuerzo no es tan pesado, como una ensalada o algo mas ligero, el cansancio post
comida es menor. Ademas, he dejado de consumir postres, y ahora prefiero una fruta, como una
naranja, banana o manzana, para terminar mi comida. Esto me ayuda a sentirme mejor y con mas
energia, ya que las frutas me ofrecen nutrientes sin el exceso de azucar que los postres solian
proporcionar

Al tener un diagrama de permanencia laboral, ;de qué manera influye este en tu autocuidado
nutricional?

En mi caso, el diagrama de permanencia laboral no influye de la mejor manera en mi autocuidado
nutricional. Suelo ser una persona muy de casa, y estar fuera durante siete dias me genera algo de
ansiedad, ya que constantemente pienso en cuando volveré. Esta ansiedad, creo, afecta mi
alimentacion, ya que hay dias en los que siento muchas ganas de comer, probablemente por estrés,
y otros dias en los que no tengo tanto apetito. Este constante contar los dias para volver a casa
puede ser agotador emocionalmente, lo que, a veces, se refleja en mis habitos alimenticios. Aunque
trato de no pensar demasiado en ello para no hacerlo mas pesado, la verdad es que, personalmente,
me cuesta un poco manejarlo

Tu compaiiia promueve programas de prevencion que promulguen el bienestar nutricional, ;cuales
son? ; Adhiere o participa de ellos?

Si, mi compafiia promueve varios programas de prevencion, especialmente dirigidos a los
operarios que se encuentran en el yacimiento, aunque nosotros también tenemos la posibilidad de
participar. Desde el area de bienestar (wellness), se organizan programas como "Prevenir es Vivir",
que se centra en la prevencion de enfermedades como la hipertension arterial y ofrece
capacitaciones sobre habitos alimenticios saludables. Ademas, todas las semanas se realizan
charlas tematicas sobre salud, y hacia fin de afio se organizan actividades al aire libre para los
operarios y pacientes del yacimiento. Recientemente, también se llevd a cabo un programa de
prevencion del cancer colorrectal, cuyo objetivo era identificar a aquellos que podrian estar en
riesgo y promover la realizacion de estudios preventivos, asi como la concientizacion sobre la
enfermedad. Nosotros, como equipo, participamos activamente en la biisqueda y el contacto con
los pacientes, y nuestro trabajo de atencion primaria estd muy enfocado en la promocion y
prevencion de la salud. Contamos con un diagrama de actividades anual en el que estamos
comprometidos a participar. Sin embargo, de manera personal, no he participado ultimamente
como paciente en estos programas. Al principio me sumé al programa "Prevenir es Vivir", pero en
tiempos recientes no lo he hecho, siendo autocritica de mi parte.
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INFORMANTE: 6.E(47).M.L.E.(4A)
(Como son tus habitos alimentarios y como influye en tu estado de salud actual?

Mis habitos alimentarios no son muy buenos. Tengo la costumbre de comer muchas cosas dulces,
como chocolates, facturas y productos con harina. Aunque podria no ser tan malo en pequenas
cantidades, tiendo a exagerar con estos alimentos. Esto afecta mi estado fisico, y su impacto es
evidente en diferentes areas de mi vida. Por e¢jemplo, no rindo bien al correr ni al hacer ejercicio
en el gimnasio. Ademas, soy muy desordenado con mis comidas y no sigo ningun tipo de dieta.
Mi alimentacion varia constantemente, lo que contribuye a no tener una rutina saludable.

(Puede compartir algin momento en el que haya sentido un cambio significativo en su salud
relacionado con su alimentacion?

Si, noté un cambio significativo en mi salud en los ultimos cuatro afios. Comencé a experimentar
un aumento de peso, lo que llevo al sobrepeso. A esto se le sumd que hace unos dos afios me
diagnosticaron colesterol alto y triglicéridos elevados, problemas que antes no tenia. Este cambio
estuvo muy relacionado con mis hébitos alimentarios, ya que mi dieta no era equilibrada y
consumia muchos alimentos poco saludables.

(Como organizas tu alimentacion en la vida diaria y como en lo laboral?

En mi vida diaria, no me preocupo demasiado por organizar bien mis comidas. Generalmente,
compro vianda, voy a la rotiseria o pido comida de algtin lugar. Aunque respeto las cuatro comidas,
suelo comer a horario. En cuanto a mi trabajo, no soy tan regular. A veces almuerzo, otras veces
no, y si lo hago, suelo comer mas tarde, como ahora, por ejemplo, durante el turno de dia. Cuando
trabajo de noche, tiendo a saltarme el almuerzo y solo ceno.

(Cuales son los alimentos que consumis cotidianamente? ;Por qué?

En general, trato de comer de manera saludable, pero lo que realmente me hace mal son los
alimentos dulces. Como muchas cosas dulces, ya que siento una especie de ansiedad que me lleva
a buscar algo dulce para comer. Por ejemplo, siento que necesito algo dulce con el café, es casi
una necesidad. En los desayunos, casi siempre termino comiendo algo dulce, como una o dos
facturas, o incluso tres, y lo mismo ocurre con las meriendas. Esta rutina se repite a diario.

(Cuales son tus practicas de autocuidado?

En realidad, no me estoy cuidando mucho. Sin embargo, trato de evitar ciertos habitos, como ir al
comedor, para no caer en la tentacion de comer cosas poco saludables. También intento no
desayunar con facturas, ya que es algo que hago todos los dias, y trato de evitarlo. A veces incluyo
mas verduras en mi dieta, aunque la carne no me gusta mucho, por lo que no la como con
frecuencia. En cuanto al ejercicio, no practico gimnasio y llevo un estilo de vida bastante
sedentario.
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(Como cuidas de tu alimentacion? Como influye en tu bienestar general. ;Por qué?

No considero que realmente cuido mi alimentacion. No como de manera balanceada y no tomo
suficiente agua. Para intentar consumir mas agua, empecé a mezclarla con terma, aunque sé que
no es lo ideal, pero al menos es mejor que nada. Esta semana lo implementé, pero todavia no siento
que sea la mejor opcion. He dejado un poco la gaseosa, y la he reemplazado por terma, lo que creo
que es un pequefio paso en la direccion correcta, pero todavia no tengo un control adecuado sobre
mi alimentacion.

En el ambito laboral ;Como realizas la seleccion de alimentos que consumis diariamente? ;Por
qué? y como influyen en tu desempefio diario?

En el trabajo, selecciono los alimentos de manera bastante espontanea; simplemente elijo lo que
me gusta cuando lo veo y lo pongo en el plato. Mi eleccion depende de mis gustos personales, y
si me sirvo algo, es porque realmente lo voy a comer, no me gusta dejar comida en el plato. Sin
embargo, me he dado cuenta de que, con el tiempo, estoy perdiendo agilidad y habilidad,
especialmente en tareas fisicas, aunque en otros aspectos no ha tenido tanto impacto atn.

Al tener un diagrama de permanencia laboral, ;de qué manera influye este en tu autocuidado
nutricional?

En el campo, tenemos acceso a mucha comida que no es saludable, aunque sabemos que no lo es,
igual la elegimos. Hay muchas harinas, galletitas, flambres y jugos disponibles, lo que hace que,
por ejemplo, en momentos de ansiedad, termine comiendo mas de lo normal. Ademas, me he dado
cuenta de que, especialmente los lunes y martes, me siento mas ansioso, lo que me lleva a comer
mas de manera emocional. Esto afecta directamente mi autocuidado nutricional, ya que no elijo
alimentos saludables en esos momentos de estrés.

Tu compaiiia promueve programas de prevencion que promulguen el bienestar nutricional, ;cuales
son? ;Adhiere o participa de ellos?

Desde el area de Wellness, la empresa ofrece programas con nutricionistas, como el programa
WISE. Al principio, participé en esos programas, pero luego dejé de hacerlo. Aunque al principio
estaba comprometido, senti que se volvia algo impuesto, y el seguimiento semanal con las
nutricionistas me resultaba un poco agobiante. A medida que pasaba el tiempo, comencé a faltar a
las sesiones y, eventualmente, terminé dejandolos por completo.
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CONSNTIMIENTOS FIRMADOS

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Comodoro Rivadavia, 2024
Yo de profesion: 6 “’%QNW\@‘( 0

He recibido informacién acerca del trabajo de campo que se realizard al personal de
enfermeria que se desempeiia en el servicio de salud privado en los yacimientos petroleros

del Golfo San Jorge, de la ciudad de Comodoro Rivadavia, provincia de Chubut.

El objetivo de la investigacion es: conocer la percepcion del estado de salud en relacién
al patrén nutricional metabélico que tienen los enfermeros de un servicio de salud de una

operadora de petrdleo bajo un diagrama de permanencia.

Asi mismo se deja expreso que su participacién en esta entrevista es totalmente voluntaria
y gratuita, y no daré beneficio ni riesgo alguno. No implicaré para usted ningn tipo de
perjuicio si decide no participar, asi como tampoco implicard un perjuicio si decide
interrumpir su participacién en cualquier momento una vez comenzada la actividad, si

usted asi lo desea.

Se me informé que la entrevista es anénima y mis respuestas seran solo utilizadas para
fines de esta investigacién y no se divulgarén en redes sociales o ningiin otro medio que

no sea académico.

Doy mi consentimiento para participar respondiendo a las preguntas formuladas para la

entrevista.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO
Comodoro Rivadavia, 2024

Yo de profesion: . EAf€rMerQ.........

He recibido informacién acerca del trabajo de campo que se realizaré al personal de
enfermerfa que se desempeiia en el servicio de salud privado en los yacimientos petroleros

del Golfo San Jorge, de la ciudad de Comodoro Rivadavia, provincia de Chubut.

El objetivo de la investigacion es: conocer la percepcién del estado de salud en relacién
al patrén nutricional metabélico que tienen los enfermeros de un servicio de salud de una

operadora de petréleo bajo un diagrama de permanencia.

Asi mismo se deja expreso que su participacion en esta entrevista es totalmente voluntaria
y gratuita, y no dara beneficio ni riesgo alguno. No implicara para usted ningtin tipo de
perjuicio si decide no participar, asi como tampoco implicara un perjuicio si decide
interrumpir su participacién en cualquier momento una vez comenzada la actividad, si

usted asi lo desea.

Se me informé que la entrevista es andnima y mis respuestas serén solo utilizadas para
fines de esta investigacién y no se divulgaran en redes sociales o ningiin otro medio que

no sea académico.

Doy mi consentimiento para participar respondiendo a las preguntas formuladas para la

entrevista.

Firma: /
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Comodoro Rivadavia, 2024
Yo de profesion: (’,QQX.C(Y\Q/QQ.

He recibido informacién acerca del trabajo de campo que se realizard al personal de
enfermeria que se desempefia en el servicio de salud privado en los yacimientos petroleros
del Golfo San Jorge, de la ciudad de Comodoro Rivadavia, provincia de Chubut.

El objetivo de la investigacion es: conocer la percepcion del estado de salud en relacién
al patrén nutricional metabélico que tienen los enfermeros de un servicio de salud de una

operadora de petréleo bajo un diagrama de permanencia.

Asi mismo se deja expreso que su participacion en esta entrevista es totalmente voluntaria
y gratuita, y no daré beneficio ni riesgo alguno. No implicard para usted ningtn tipo de
perjuicio si decide no participar, asi como tampoco implicard un perjuicio si decide}
interrumpir su participacién en cualquier momento una vez comenzada la actividad, si

usted asi lo desea.

Se me informé que la entrevista es anénima y mis respuestas serdn solo utilizadas para
fines de esta investigacion y no se divulgarén en redes sociales o ningln otro medio que

no sea académico.

Doy mi consentimiento para participar respondiendo a las preguntas formuladas para la
entrevista.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO
Comodoro Rivadavia, 2024
Yo de profesion: ...V S0Y.SLA

He recibido informacion acerca del trabajo de campo que se realizara al personal de
enfermeria que se desempefia en el servicio de salud privado en los yacimientos petroleros

del Golfo San Jorge, de la ciudad de Comodoro Rivadavia, provincia de Chubut.

El objetivo de la investigacion es: conocer la percepcion del estado de salud en relacion
al patrén nutricional metabélico que tienen los enfermeros de un servicio de salud de una

operadora de petréleo bajo un diagrama de permanencia.

Asi mismo se deja expreso que su participacion en esta entrevista es totalmente voluntaria
y gratuita, y no daré beneficio ni riesgo alguno. No implicar para usted ningln tipo de
perjuicio si decide no participar, asi como tampoco implicard un perjuicio si decide
interrumpir su participacién en cualquier momento una vez comenzada la actividad, si
usted asi lo desea.

Se me informé que la entrevista es anénima y mis respuestas seran solo utilizadas para

fines de esta investigacion'y no se divulgaran en redes sociales o ningln otro medio que

no sea académico.

Doy mi consentimiento para participar respondiendo a las preguntas formuladas para la

entrevista.
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CONSENTIMIENTO INFORMADO

Comodoro Rivadavia, 2024
Yo de profesion: L‘te/\&,(\(()@ZMQB. a

He recibido informacion acerca del trabajo de campo que se realizara al personal de
enfermeria que se desempeiia en el servicio de salud privado en los yacimientos petroleros

del Golfo San Jorge, de la ciudad de Comodoro Rivadavia, provincia de Chubut.

El objetivo de la investigacion es: conocer la percepcion del estado de salud en relacion
al patron nutricional metabdlico que tienen los enfermeros de un servicio de salud de una

operadora de petrdleo bajo un diagrama de permanencia.

Asi mismo se deja expreso que su participacion en esta entrevista es totalmente voluntaria
y gratuita, y no dard beneficio ni riesgo alguno. No implicaré para usted ningun tipo de
perjuicio si decide no participar, asi como tampoco implicard un perjuicio si decide
interrumpir su participacién en cualquier momento una vez comenzada la actividad, si

usted asi lo desea.

Se me informé que la entrevista es anénima y mis respuestas seran solo utilizadas para
fines de esta investigacién y no se divulgaran en redes sociales o ningun otro medio que

no sea académico.

Doy mi consentimiento para participar respondiendo a las preguntas formuladas para la

entrevista.

FITMAL ..evsnofves
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CONSENTIMIENTO INFORMADQO
Comodoro Rivadavia, 2024

3 i i
Yo de profesion: L iceuciado en Enrérmesis

He recibido informacion acerca del trabajo de campo que se realizara al personal de
enfermeria que se desempena en el servicio de salud privado en los yacimientos petroleros

del Golfo San Jorge, de la ciudad de Comedoro Rivadavia, provincia de Chubut.

El objetivo de la investigacion es: conocer la percepcion del estado de salud en relacion
al patron nutricional metabolico que tienen los enfermeros de un servicio de salud de una

operadora de petroleo bajo un diagrama de permanencia

Asi mismo se deja expreso que su participacion en esta entrevista es totalmente voluntaria
y gratuita, y no dara beneficio ni riesgo alguno. No implicara para usted ningun tipo de
perjuicio si decide no participar, asi como tampoco implicara un perjuicio si decide
interrumpir su participacion en cualquier momento una vez comenzada la actividad, si

usted asi lo desea.

Se me informo que la entrevista es anonima y mis respuestas seran solo utilizadas para

fines de esta investigacion y no se divulgaran en redes sociales o ningun otro medio que

no sea académico.

Doy mi consentimiento para participar respondiendo a las preguntas formuladas para la
entrevista.

Firma: ...
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