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Relacion entre los habitos alimentarios de los cajeros de un supermercado y la
productividad laboral

Relationship between the eating habits of supermarket cashiers and your productivity

Lizbelt Mufioz Montes', Roci6 Valenzuela Rocha’, Danton Jorge Miranda Cabrera’, Francisco
Bernardino Rojas Ruiz*

RESUMEN

Objetivo: La siguiente investigacion busca demostrar la relacion existente entre los habitos alimentarios de los
cajeros de un supermercado y la productividad laboral. Material y métodos: El disefio fue transversal, descriptivo y
correlacional. Resultado: El tamafio de la muestra no probabilistica fue de 37 cajeros a quienes se les aplicé una
encuesta de habitos alimentarios, el cual en base a los resultados se clasifica como adecuado o inadecuado. Los
datos de la productividad de cada cajero fueron obtenidos por medio de la Gerencia del supermercado, para medir el
nivel de productividad se clasifica como aceptable o no aceptable. Los datos de las variables habitos alimentarios y
productividad laboral se ingresaron al programa estadistico SPSS version 22, utilizandose la prueba de Chi cuadrado
de Pearson (nivel de confianza del 95%). Conclusién: Se encontrd una relacion estadisticamente significativa entre
ambas variables (r=1), por ello se observé una tendencia positiva que muestra la relacion entre los habitos
alimentarios adecuados y la productividad laboral.
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ABSTRACT

Objective: The following research seeks to demonstrate the relationship between the eating habits of supermarket
cashiers and work productivity. Material and Methods: The design was transversal, descriptive and correlational.
Results: The size of the non-probabilistic sample was 37 cashiers to whom a survey of eating habits was applied,
which based on the results was classified as adequate or inadequate. The productivity data of each cashier was
obtained through the supermarket's Management, to measure the level of productivity and classified as acceptable or
not acceptable. The data on the eating habits and work productivity variables were entered into the statistical program
SPSS version 22, using the Pearson Chi square test (95% confidence level). Conclusion: A statistically significant
relationship was found between both variables (r=1), therefore a positive trend was observed that shows the
relationship between adequate eating habits and work productivity.
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Relacion entre los habitos alimentarios de los cajeros de un supermercado y la productividad laboral

Introduccion

A nivel mundial las principales causas que se relacionan
con el incremento de peso y enfermedades crénicas no
transmisibles en las personas son la alta ingestién de
alimentos procesados de minimo valor nutricional y el
sedentarismo, que unido a la escaza educacion en
habitos alimentarios saludables agudiza este estado
(Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacién y la Agricultura - FAO, 2014). En el Peru
esto se hace evidente, ya que aumento en un 265% el
consumo per capita de comidas rapidas desde el afio
2000 al 2013 (Organizacion Panamericana de la Salud
(OPS), 2015). La Conferencia Regional para América
Latina y el Caribe (CEPAL), emitié un informe donde se
menciona que el Peru es la tercera nacién panamericana
con casos de sobrepeso y obesidad, concentrandose
estosenun 53,8% en personas de 15 afios amas. EI40%
de los limefios presentan problemas de peso
(Publimetro, 2018), la mayor parte de la poblacion
consume entre 4,3 y 3,2 porciones de frutas y verduras
respectivamente. (Instituto Nacional de Estadistica e
Informética (INEI), 2015), lo que no garantiza cubrir los
requerimientos de micro nutrientes, fibra dietética y
sustratos funcionales , promoviendo el aumento de
diversas enfermedades no transmisibles como cancer,
diabetes, enfermedades coronarias, obesidad, entre
otras. La actividad productiva de la persona se vera
influenciada por su estado mental y fisico que es
consecuencia de lo que come. En el Peru producto de la
pandemia se registra que la productividad por trabajador
al primer trimestre del 2023 produce 3,000 soles menos
que lo proyectado, siendo una de las mas bajas de
Sudamérica (Instituto Peruano de Economia, 2023).
Actualmente por el ritmo de trabajo y los periodos de
refrigerio reducidos son los principales factores que
influyen que los trabajadores ingieran alimentos que no
son nutritivos, en muchos casos deben ingerir alimentos
fuera del horario adecuado, deben comer de forma
acelerada, por tal motivo, es necesario cuidar la buena
alimentacion de los trabajadores para mejorar su nivel de
productividad. Por lo expuesto la presente investigacion
busca conocer la relacion entre los habitos alimentarios
de los cajeros de un supermercado y su productividad
laboral. Para lograr esto se identificaron sus habitos
alimentarios y cuantifico su productividad laboral.

Materiales y Métodos

Este estudio fue descriptivo, transversal y correlacional.
La poblacion fue 45 cajeros de ambos sexos de un
supermercado del distrito de Miraflores -Lima. El
muestreo fue no probabilistico por convenienciay se tuvo
como criterios de inclusién, que sean adultos entre 18 a
59 afos, tenga mas de tres meses en la empresa; que
firmen el consentimiento informado y que su labor dure
minimo 8 horas; como criterio de exclusion, que sean
mujeres embarazadas y/o que tengan algun tipo de
enfermedad no alimentaria. El tamafio de muestra fue de
37 personas, cifra calculada con la formula de poblacién
finita, se consideroé: un error del 0,05, un error alfa de 0,05
ademas el 84% son los cajeros que cumplen con una

productividad laboral aceptable, segun evaluacién
realizada por el supermercado meses antes de realizarse
la presente investiaacion.

_  Z%xPxQxN  _ (1.96)% x 0.84 x 0.16 x 45 = 37 cajeros

E2(N-1)+Z%2xPxQ (0.05)%(44)+(1.96)% x 0.84 x 0.16

Se realiza una encuesta de los habitos alimentarios
conformado por 29 preguntas, basado en el cuestionario
utilizado por (Ferrero Morales & Maguifia Cacha, 2012).
Para los resultados de la encuesta, se otorgaron
calificaciones basadas en criterios de importancia. Para
las preguntas sobre la hora en que se consumen las
principales comidas y las bebidas que toman para
acompafar el consumo de menestras puntuara con “1”
punto si la respuesta es “adecuada” para las preguntas
restantes se puntuara con “2” puntos si la respuesta es
apropiada y con “0” puntos si las respuestas son
inapropiadas. El maximo puntaje que se puede obtener
en la encuesta es 58 puntos. Por lo que aquellos cajeros
que hayan obtenido un puntaje menor o igual a 29 puntos
serian catalogados con “Habitos alimentarios
inadecuados”. Para el calculo de la productividad, el
supermercado considera como indicador de
productividad el porcentaje de articulo escaneado
(divisién del numero de productos escaneados entre el
numero de productos vendidos) y articulos por hora (total
de articulos por hora).

Indicador de Productividad (%) = Articulos por hora x %
escaneo

El promedio aritmético de productividad fue de 213,15
productos escaneados/hora, esto representa el 100%,
en el presente estudio se toma el 85% como valor de
productividad aceptable, este valor se toma ya que
existen distintos factores externos que afectan la
productividad como por ejemplo las consultas por parte
de los clientes que puedes ser referidas al precio,
promociones, devoluciones, cambios de productos,
errores en los cédigos, etc. Esto quiere decir que los
cajeros que tienen un porcentaje de productividad igual o
mayor al 85% se le considerara como aceptable.

Se ordenaron los datos de habitos alimentarios vy
productividad laboral en el programa Excel 2016,
obtendremos las tablas, graficos de frecuencias y
porcentajes para las preguntas de la encuesta.
Procesando los datos se asigné un puntaje a los
resultados de la siguiente manera: habitos alimentarios:
adecuados (1) o inadecuados (0), productividad laboral:
aceptable (1) o no aceptable (0). Los resultados de la
encuesta se analizaron en el programa estadistico SPSS
version 22 y se relacionaran con la prueba del Chi
cuadrado de Pearson (nivel de confianza del 95%).

Resultados y discusiones

De los 37 cajeros, 7 hombres y 30 mujeres, se encontrd
que el 86,4% de la muestra, el 86,67% de mujeres y el
85% de hombres tenian habitos alimentarios adecuados.
Se considerara adecuado para las comidas consumidas
durante el dia si estas se encuentran dentro del rango de
3ab5comidas.
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Los datos obtenidos indican que un 59,46% de cajeros
ingerian 3 veces al dia sus alimentos, el 13,51% ingerian
sus alimentos 4 veces al dia y el 5,41% ingerian 5 veces
al dia sus alimentos, por lo que se puede deducir que el
78,38% de cajeros consumen sus alimentos dentro del
rango adecuado. Una alimentacion saludable debe
incluir bocadillos como frutas o verduras los cuales nos
aportara energia para realizar las actividades diarias y
reducir los bocadillos ultra procesados que no contienen
nutrientes y pueden llegar a ser adictivos (Castafieda
Alva, 2020) evitando que bajen los niveles de glucosa
(Caichac Hoppe, 2015).

La figura 1 muestra la frecuencia del consumo de
comidas principales, siendo el almuerzo (86,49%) la que
se consume con mayor frecuencia, los cajeros tienen 1
hora para almorzar, el supermercado cuenta con un
comedor asignado para los trabajadores. La figura 2
muestra el horario de las comidas principales
observandose que el desayuno es la que tiene un mayor
porcentaje inadecuado en el horario de consumo
(58,33%). Probablemente esto se da porque un gran
numero de personas salen temprano de su casa paraira
sus centros de trabajo y/o estudio y para ahorrar tiempo
no consumen el desayuno. Es importante formar el
habito a comer adecuadamente y en un horario regular
ya que el horario tiene un impacto directo sobre el

aumento o disminucion del peso y los ritmos metabdlicos
(Lam, y otros, 2022).

No es recomendable dejar de desayunar, porque el
desayuno representa la primera comida después de un
ayuno prolongado (Rodriguez, Frenis, Belkis, & Toca,
2009); desayunar es importante para la formacion de un
habito saludable de alimentacién, e iniciar el dia con una
buena ingesta de nutrientes (Lopéz, Cuadrado, Peral,
Aparicio, & Ortega, 2028) al desayunar se obtienen
nutrientes necesarios para evitar la falta de energia
durante la manana (Herrera, 2013); evitando el efecto
negativo sobre el rendimiento fisico e intelectual , ya que
el desayuno otorga un efecto positivo en la funcién
cognitiva y mantiene niveles adecuados de glucosa en
sangre (Lopéz, Cuadrado, Peral, Aparicio, & Ortega,
2018). Asi mismo, es importante sefialar que la cena es
importante para lograr mantener la glucosa estable, y
brindar el combustible necesario para los procesos
esenciales mientras descansamos. Por otro lado, hay
que tener presente que se debe evitar ingerir alimentos
grasos o alimentos dificiles de digerir durante la noche,
ya que es muy probable que ocasionen una mala calidad
del suefio (Cuella Serres, 2022). Se recomienda cenar
dos horas antes de echarse a dormir. (Rodriguez, Frenis,
Belkis, & Toca, 2009).

Figura 1
Frecuencia de consumo de comidas principales
Frecuencia de consumo de comidas principales
Cena
Almuerzo
Desayuno
0.00% 20.00% 40.00% 60.00% 80.00% 100.00%
M Diarioc M 5-6 v/sem. 3-4 v/sem. 1-2 v/sem. M Nunca
Figura 2
Horarios de las comidas principales consumidas
Horario de comidas principales
B 70.27%
70%
) 58.33%
60% 52.78%
S 47.22%
50% 41.67%
40%
29.73%
30%
20%
10%
0%
06:00-08:59 09:00-11:59 12:00-2:59  03:00-5:59  06:00-859  Mis de las
am am pm p.m. p.m. 09:00p.m.
® Desayuno m Almuerzo m Cena
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Es importante tener un plan de alimentacion regular ya
que esto ayudara a controlar el apetito y el peso, de igual
forma es importante saber que consumir frecuentemente
comidas rapidas promueve el desarrollo de obesidad,
hipertension arterial, diabetes, gastritis e incluso cancer
(Oliva Chavez & Fragoso Diaz, 2013).

Tabla 1
Tipo de comida consumida durante el almuerzo y la cena

La tabla 1 muestra a la comida criolla como la mas
ingerida durante el almuerzo (94,59%) y cena (69,44%),
debido a que en el comedor de la empresa sirven este
tipo de comida.

Criolla  Light Chatarra  Veguetariana Pollo a la braza - pizza
Almuerzo 94,59 0,00 2,70 0,00 2,70
Cena 69,44 16,67 13,89 0,00 0,00

Con respecto al consumo de los llamados alimentos
chatarra o ultra procesados, estos no son
recomendados, ya que aportan principalmente calorias,
cantidades elevadas de azucar, sal, grasas trans y/o
grasas saturadas, las cuales se relacionan con diversos
tipos de enfermedades como hipertensién, sobrepeso y
debilitan el sistema inmune (Ministerio de Salud, 2020).
Asi mismo, no se recomiendan las comidas light porque
su contenido cal6rico se ve afectado, asi también estos
alimentos presentan una reducida cantidad de vitaminas
liposolubles (A, Dy E) (Carbajal A., 2013). Asi también el
consumo de dietas vegetarianas o veganas no es
recomendable ya que son dietas restrictivas las cuales
puedes producir deficiencias en nutrientes, proteinas,
acidos grasos esenciales, minerales y vitaminas
importantes para nuestro organismo. La energia
alimentaria que es requerida se basa en una correcta
alimentacion, en la ingesta de carbohidratos, proteinas,
grasas y alcohol, el balance energético depende del
gasto de cada individuo y de la ingestion de los alimentos
(Hernandez, 2004). El pollo a la brasa y las pizzas,
queso, cremas, que la acompafian presentan grasas
saturadas y trans. esto aumenta los niveles de LDL y
afectan a la salud cardiovascular. Las carnes cuando son
cocinadas sobre carboén o lefia, durante largos periodos
de tiempo y a elevadas temperaturas, se producen
hidrocarburos aromaticos como el benzopireno
(carcinogénico), el cual no es peligroso ingerirlo (Abu
Sabbah, 2012). Asi mismo, la cantidad de sodio en estos
platos es alto, el sodio se asocia con distintas
enfermedades no transmisibles como hipertension,
enfermedades del corazén y accidentes
cerebrovasculares (Organizacion Mundial de la Salud,
2013). Los guisos son los tipos de alimentos mas
consumidos por los cajeros cuando almuerzan y cenan
(70,27%), otro alimento consumido es el sancochado
(13,51%) y alimentos a la plancha (10,81%). Los
alimentos fritos y horneados tienen el mismo porcentaje
de consumo (2,70%). Las frituras son alimentos muy
aceptados ya que tienen la ventaja ser de agradable
sabor, buena textura y son rapidos y sencillos de
preparar. Segun la FAO y la OMS el consumo elevado de
frituras es riesgoso para la salud, por el alto aporte
caldrico y la produccion de algunos compuestos toxicos
que se relacionan algunos tipos de cancer. (Montes, y
otros, 2016).

En el estudio se determino que el 29,73% de cajeros
consumen frutas entre comidas, tanto en la mafianay en
la tarde. También se determino que el 48,65% no
consumen ningun refrigerio en la mananay el 29,73% no
consumen ningun refrigerio en la tarde, posiblemente
esto es causado por la falta de costumbre y preferencia
de refrigerios que no son saludables. Es necesario
precisar que los cajeros tienen 15 minutos de refrigerio,
esto representa un periodo de tiempo corto, por lo que los
cajeros buscaran las opciones mas rapidas y disponibles
para poder ingerir algun alimento.

Es de suma importancia generar habitos alimenticios
saludables durante el refrigerio para mantener estables
los niveles de glucosa en sangre, asi llegaremos con
menos hambre a la hora del almuerzo o cena evitando un
consumo excesivo de alimentos ultra procesados o
alimentos cal6ricos. Si durante el desayuno o el
almuerzo la alimentacion no es la adecuada, existe la
posibilidad de consumir snack o productos ultra
procesados que son pocos saludables, este consumo se
realiza con mayor frecuencia durante la noche ya que
durante el dia la persona no se alimenta correctamente
(Concha, Gonzales, Pifufuri, & Valenzuela, 2019).

Figura3

Distribuciéon porcentual de refrigerios consumidos a
media mafiana y a media tarde

Tipos de Refrigerios

2.70
0.00
0.00 ==

Frutas Hamburguesa  Snacksy/o galletas Helados Nada

® Media mafiana  m Media tarde

En la tabla 2 y 3 encontramos que el 35,14 de cajeros
consume de forma diaria cereales y el 40,54% consume
lo equivalente a 1 taza.
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Esl,)tlr?bicién porcentual de la frecuencia de consumo de cereales
Diario Inter diario 1-2 veces/semana  1-2 veces/mes Nunca Total
35,14 27,03 32,43 5,41 0,00 100,00
Tabla 3
Distribucion porcentual de la cantidad de cereales consumidos al dia
Menos de 1taza 1taza 2 tazas 3 tazas a mas Nada Total
27,03 40,54 24,32 5,41 2,70 100,00

Componentes basicos de nuestra dieta son los cereales
(trigo, avena, cebada, etc.) y sus derivados (harinas,
pastas, pan, etc.). (Carbajal A., 2013), por tal motivo es
importante consumir las cantidades adecuadas de forma
diaria para que aporten la energia necesaria. Los
cereales como grano entero, aportan una gran cantidad
de vitaminas y minerales, sin embargo, cuando es
eliminado el salvado y el germen pasa a ser un grano
refinado, este grano refinado ya no cuenta con la
diversidad de nutrientes, por lo que se debe de
enriquecer o fortificar la harina elaborada con ese grano
refinado (Orchardson, 2020). Los cereales integrales son
ricos en fibra dietética, de tal manera que sirven para
prevenir y tratar problemas gastrointestinales ya que
favorecen el crecimiento de flora bacteriana deseable
(Carbajal A., 2013). Es recomendable del total de
cereales que se consuman al menos la mitad sean
cereales integrales (Dietary Guidelines for Americans,
2015).

La figura 4 muestra el consumo de alimentos con alta
cantidad de proteina. Se observa que el mayor consumo
es de forma Inter diaria en 29,73%. Los lacteos contienen
calcio, fosforo, vitamina A, vitamina D, riboflavina,
vitamina B12, proteina, potasio, zinc, colina, magnesio y
selenio (Dietary Guidelines for Americans, 2015). Los
productos lacteos cuentan con una alta proporcién de
carbohidratos (5%) en forma de disacarido lactosa que
favorece la absorciéon del calcio. Contiene proteinas de
alta calidad (3,3%) (principalmente 80% de caseina
principalmente, rica en lisina, lactoalbumina y
lactoglobulina). El contenido de grasa (3,7% en la leche
entera) compuesta principalmente por grasa saturada.
Es por este motivo que se recomienda elegir los

Figura4
Consumo de alimentos fuente de proteinas

productos lacteos y sus derivados en presentaciones
descremadas o con bajo contenido de grasa (1%). Se
recomienda consumir de 3 a 4 raciones de lacteos al dia.
La mayoria de las personas estan acostumbradas al
consumo de lacteos durante el desayuno, por lo que, si
este no se realiza podria dar lugar a |a falta de calcio que
repercutirian en la salud de las personas (Carbajal A.,
2013). Entre 1 a 2 veces por semana es el consumo
adecuado de carnes de res o cerdo, en el estudio se
encontré que el 56,76% de los cajeros consumian carne
de res o cerdo de forma adecuada. Con respecto al pollo
el consumo adecuado es de forma Inter diaria o al menos
entre 1 a 2 veces por semana, durante el estudio se pudo
recopilar que de forma Inter diaria el 64,86% de los
cajeros y entre 1 a 2 veces por semana el 18,92% de los
cajeros consumian carne de pollo, por lo que podemos
deducir que el 83,78% de los cajeros consumen de forma
adecuada la carne de pollo. Respecto a la alimentacion a
base de pescado la forma adecuada seria entre 1 a 2
veces por semana, Inter diaria o de forma diaria. De los
datos obtenidos pudimos evidenciar que de forma Inter
diaria el 2,7% de los cajeros consumen pescado, 1 a 2
veces por semana el 43,24% de los cajeros consumen
pescado, esto quiere decir que el total de cajeros que
consumen carne de pescado de forma adecuada es el
45,94%. Respecto al consumo de huevo, la forma
adecuada es consumirlo 1 a 2 veces por semana, inter
diario o diario, los datos obtenidos indican que de forma
diaria el 13,51% de cajeros consumen huevo, inter diaria
el 29,73% de cajeros consumen huevo y 1 a 2 veces por
semana el 35,14% de cajeros consumen huevo, por lo
que podemos deducir que el 78,38% de cajeros
consumen huevo de forma adecuada.

Res-Cerdo |[IDISEEE
Lacteos S EEGNINNPONSTNNN
0%

20% 40%

m Diario  m Interdiario

Alimentos fuente de proteina

Menestras |SISI500 62.16% 2162% B
Huevo [HSISTENNNNNESSZNN 35.14% 18.92% &
Pescado?. 0% 43.24% 54.05%

pollo [13.51%  6486%

56.76%

1-2 v/sem.

18.92% 2.70%

21.62% AN

51.35% 13.51%

60% 80% 100%

1-2v/mes mMNunca

Big Bang Faustiniano 13(3), 1-10, 2024



Relacion entre los habitos alimentarios de los cajeros de un supermercado y la productividad laboral

Un modelo de alimentacion saludable y nutritivo debe
que incluir alimentos variados, ricos en proteinas vy
diversos nutrientes, debe estar compuesto por carnes
magras, carne de aves, mariscos, huevos, cereales,
nueces, semillas, entre otros alimentos beneficios para el
organismo. Diversos estudios realizados indican que la
forma en que nos alimentamos debe de reducir las
carnes rojas y las carnes procesadas, ya que estan
asociados a riesgo de enfermedades cardiovasculares
en adultos (Dietary Guidelines for Americans, 2015)

Al alimentarnos con pescados y mariscos obtenemos
diversos beneficios nutricionales, ya que estos productos
son ricos en vitamina B12, vitamina D, acidos grasos
poliinsaturados omega-3 (EPA y DHA), el omega-3 ha
demostrado ser eficaz en el tratamiento y prevencion de
diversos males como cancer, enfermedades del tracto
digestivo, artritis, enfermedades cardiovasculares,
enfermedades neurodegenerativas, entre otras.
(Valenzuela, Tapia, Gonzalez, & Valenzuela, 2011). Asi
mismo, son ricos en colina (Dietary Guidelines for
Americans, 2015), nutriente esencial para las funciones
cognitivas y cardiovasculares.

El huevo es un producto rico en nutrientes, proteinas, su
costo es reducido lo que lo hace un alimento accesible
para la canasta basica de las personas, su consumo de
forma diaria no representa riesgo para el padecimiento

Tabla 4

de enfermedad cardiovasculares. Es importante precisar
que la colina es una vitamina que ayuda a metabolizar y
disminuir la homocisteina, que en rangos elevados se
asocia a la presencia de enfermedades
cardiovasculares. (Nakamura, y otros, 2006) y
(Publimetro, 2018). Asi mismo, las carnes rojas, carnes
de aves, pescados y mariscos, se deben de encontrar en
una dieta balanceada ya que aportan hierro heminico, el
cual presenta mayor biodisponibilidad que el hierro no
heminico que se encuentra en los vegetales (Dietary
Guidelines for Americans, 2015). La principal causa de
anemia es la carencia de hierro, esto es un problema
mundial, ocasionando dificultad para el desarrollo fisico y
cognitivo de las personas, lo que afecta su desempefio
laboral. (Organizacion Mundial de la Salud, 2017).

Para las menestras se indica que el consumo adecuado
debe ser diario o inter diario 0 al menos entre 1 a 2 veces
por semana. Los datos obtenidos demuestran que el
75,67% de los cajeros consumen menestra de forma
adecuada. Asi mismo, se pudo observar que el 43,24%
de los cajeros acompafian el consumo de menestras con
una bebida adecuada (bebida citrica) la cual permite una
mayor biodisponibilidad del hierro no heminico, esto se
debe a la presencia de la vitamina C. Lo podemos
apreciarenlaTabla4.

Porcentaje de consumo de bebidas que acompafian al consumo de menestras

Bebidas citricas

Infusiones Gaseosas

Agua Total

43,24 40,54

10,81

5,41 100,00

La recomendacién nutricional es consumir alimentos
ricos en vitamina C, ademas de los alimentos basicos,
sobre todo en las dietas que presentan baja
biodisponibilidad (Gonzalez, 2005). Las menestras son
ricas en proteinas, minerales, fibra dietética, potasio y
folato (Dietary Guidelines for Americans, 2015).

Figura7

Porcentaje de consumo de frutas y verduras

De forma diaria o inter diaria es la ingesta adecuada de
frutas y verduras. La figura 7 nos muestra que el 35,13%
de cajeros consumen fruta de forma adecuada y que el
32,43% consumen verduras de forma adecuada.

Diario Interdiario
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La OMS, indica que consumir frutas y verduras variadas
nos proporciona vitaminas, minerales y fibra dietética
suficiente para nuestro requerimiento nutricional
(Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI),
20[5).

La ingesta de fibra ayuda a controlar el colesterol, la
presion y problemas de peso (Slavin & Lloyd, 2012), A
nivel mundial el 19% de los canceres gastrointestinales,
el 31% de las problemas cardiacos, el 11% de los
accidentes cerebrovascular se relacionan con un
consumo inadecuado de frutas y verdura, el consumo
adecuado de frutas y verduras mejora el estado de
animo, reduce la inflamacién del cuerpo, mejoran la
memoria, esto quiere decir que mientras mas frutas y
verduras se consuman la persona obtiene mayores
beneficios, esto debido a la produccién de dopamina, el
cual es un neurotransmisor vinculado al aprendizaje,
memoriay atencion (Ortiz, 2007) y (Friedman, 2014).

En el estudio podemos observar que el 97.30% de los
cajeros consumen pan. El 52.78% de los cajeros
consumen pan con algun acompafiamiento (palta, pollo,
aceituna, queso, etc.). El pan integral contiene proteina
vegetal y entre un 10 a 20% de fibra, contiene entre 50 a

60% de carbohidratos complejos que ayudan a mejorar el
perfil calérico. Casi no contiene grasa y no tiene
colesterol, aporta minerales y vitaminas, el pan es un
alimento que e puede combinar con otros alimentos
fuente de nutrientes como el pollo, queso, palta, etc. Y
Asi, mejorar la calidad nutricional (Carbajal A., 2016).

La tabla 5 muestra el consumo de mayonesa y sal, el
consumo adecuado de mayonesa es entre 1 a 2 veces al
menos o nunca durante el mes, el 51,35% de cajeros
consumian mayonesa de forma adecuada es decir entre
1 a 2 veces al mes (29,73%) y nunca (21.62%) esto
debido a su alto contenido en grasa (70-80%) (Ghazaei,
Mizani, Piravi, &Alimi, 2015).

Con respecto al consumo de sal, la forma adecuada es
agregar a la comida preparada sal entre 1 a 2 veces al
mes 0 nunca, segun los datos obtenidos el 10,81% de
cajeros agrega entre 1 a 2 veces por mes sal a sus
alimentos preparados y el 78,38% nunca agrega sal a
sus alimentos preparados, por lo que se deduce que el
89,19% de cajeros consumen la sal de forma adecuada.
La recomendacién actual es consumir menos de 2
gramos de sodio al dia (Lo que equivale a 5 gramos de
sal) (Organizacién Mundial de la Salud, 2013).

Tabla 5
Porcentaje de consumo de mayonesa y de sal agregada en comidas preparadas
Diario Interd. 1-2 v/sem 1-2 vimes Nunca Total
Mayonesa 2,70 8,11 37,84 29,73 21,62 100,00
Sal 2,70 8,11 0,00 10,81 78,38 100,00

En el estudio se pudo observar que el 76,57% de los
cajeros consumen de forma adecuada las bebidas, es
decir, consumen agua o refrescos naturales (limonada,
naranjada, etc.). No se recomienda consumir bebidas
gaseosas, néctares o jugos, bebidas rehidratantes, entre
otros, debido a su alto contenido de aztcar. Parala OMS,
la ingesta de azucar libre es una preocupaciéon mundial,
ya que elimina o reduce el consumo de calorias mas
adecuadas presentes en los alimentos, estas bebidas
azucaras son elevadamente caléricas y no cuentan con
beneficios nutricionales adecuados.

El exceso de bebidas azucaradas ocasiona obesidad,
riesgo de padecer enfermedades no transmisibles. Las
bebidas gaseosas contienen elevada cantidad de
azucar, sodio, acido fosférico y cafeina lo que ocasiona
deshidratacion, dificultad para absorber el calcio,
debilidad en los huesos, entre otras enfermedades. (The
Healthy, 2019).

Con respecto a las bebidas alcohodlicas se recomienda
que el consumo adecuado sea de 1 vez al mes como
maximo. En la figura 8 podemos observar los datos
obtenidos que indican que el 70,27% de los cajeros
consumen bebidas alcohdlicas. Entre los cajeros que
consumen bebidas alcohdlicas, el 53,85 % de cajeros lo
consume menos de 1 vezal mesy el 30,77% lo consumia

1 vez al mes, por lo que podemos deducir que el 84,62%
de los cajeros consume bebidas alcohdlicas de forma
adecuada. En la figura 9 observamos que el 61,54% de
los cajeros consume adecuadamente las bebidas
alcohdlicas, esto significa 2 vasos como maximo.

Consumir alcohol en pequefas dosis, ayuda a reducir el
riesgo de padecer problemas cardiacos, sin embargo,
aun existe un debate para determinar la cantidad de
alcohol que se deba ingerir y beneficie al organismo.

Consumir alcohol de forma inadecuada causa diversos
tipos de problemas tanto en nuestro organismo como en
nuestra conducta, puede ocasionar diversos problemas
gastrointestinales, cancer, enfermedades
cardiovasculares, trastornos inmunoloégicos,
enfermedades 6seas, trastornos reproductivos y dafios
congénitos. (Organizacibn Panamericana de la Salud,
2008). También se debe precisar que el alcohol contiene
una gran cantidad de calorias (7 calorias/gramo) lo que
ocasiona aumento de peso (Chinchetru, 2013). El
alcoholismo se asocia al menor rendimiento laboral, a
cambios en la conducta lo que puede ocasionar falta de
trabajo y dinero. (Organizacion Panamericana de la
Salud, 2008).
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Figura8

Distribucién porcentual de la frecuencia de consumo de
bebidas alcohdlicas
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53.85%
B0.00%
S0.00%
40,005 30.77%

15.38%

20.00%
- A
D.00%

Menosde 1v mes 13 1w M
al mes semar la seman:

Figura9

Distribucion porcentual de la cantidad de bebidas
alcohdlicas
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Se hall6é que el 83,78% (n=31) de los cajeros tiene una
aceptable productividad laboral, lo que significa que se
cumplen con el indicador de mayor oigual al 85%.

Como se muestra en la tabla 10, el porcentaje de cajeros
que presentaron habitos alimentarios adecuados (n=32)
es similar al porcentaje de cajeros que tuvieron una
productividad laboral aceptable (n=31). Se determino
que 1 de cada 8 cajeros tiene habitos alimentarios
inadecuados y 1 de cada 7 cajeros tiene una
productividad inaceptable, por lo que estadisticamente
existe unarelacion entre ambas variables. (r=1).

Tabla 6

Relacion entre los habitos alimentarios y la productividad
laboral

Productividad Productividad Total
laboral no laboral
aceptable aceptable
.Hébitos.
alimentarios 1(3%) 4(11%) 5(14%)
inadecuados
Habitos
alimentarios o 0
adecuados 5(14%) 27(73%) 32(86%)
Total 6(17%) 31(83%) 37(100%)

Existen diversos factores que son ajenos a la
alimentacién, como por ejemplo el marketing que hay
alrededor de las bebidas gaseosas y energizantes, otro
factor a tomar en cuenta es la alta competitividad en el
rubro de supermercados, lo cual influye directamente en
los trabajadores ya que estos buscaran constantemente
mayor eficiencia. Sin embargo, (Paredes, Ruiz, &
Gonzalez, 20228) (Caichac Hoppe, 2015) y (Garcia &
Peird, 2013) concluyen que un entorno laboral saludable
predispone a la promocién de un estilo de vida saludable
entre ellos un buen habito nutricional acompafado de
mejoras en la productividad laboral, ademas (Hidalgo &
Aguilar, 2014) refieren que si hay influencia de los habitos
alimentarios sobre la productividad laboral, sin embargo
no se han encontrado investigaciones aplicadas sobre
supermercados.

Conclusiones

Existe una relacion entre los habitos alimentarios y la
productividad laboral.

El 73% de los cajeros tiene habitos alimentarios
adecuados y productividad laboral aceptable.
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