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Resumen

En la actualidad, los habitos alimentarios y la actividad fisica son factores esenciales
en la promocién de la salud y la prevencion de enfermedades cronicas. Esta investigacion
tuvo como objetivo analizar estos factores en los trabajadores de un call center en Surco,
Lima, en 2025. Se emple6 un enfoque cuantitativo, de disefio no experimental, transversal y
descriptivo. La muestra consistio en 168 trabajadores seleccionados por muestreo no
probabilistico por conveniencia. Para la recoleccion de datos, se utilizaron dos cuestionarios
validados: uno sobre habitos alimentarios y el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ) en su version corta. Los resultados mostraron que el 79.2% de los trabajadores
presentan hébitos alimentarios no adecuados, mientras que solo el 20.8% mantiene una
alimentacion adecuada. En cuanto a la actividad fisica, el 38.7% realiza actividad fisica
moderada, el 35.1% tiene un nivel alto y el 26.2% presenta un nivel bajo. Se evalud la
asociacion entre los habitos alimentarios y el nivel de actividad fisica mediante pruebas de
chi-cuadrado, obteniendo un p = 0,103, lo que indica que la relacion entre ambas variables
no es significativa. En conclusion, es necesario implementar programas de salud en el entorno
laboral para fomentar estilos de vida saludables y prevenir enfermedades crénicas no

transmisibles.

Palabras Claves

Hébitos alimentarios, actividad fisica, call centers, inactividad fisica, ejercicio
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CAPITULO I: INTRODUCCION

1.1 Realidad problematica

En la actualidad, los hébitos alimentarios y la actividad fisica son reconocidos como
factores fundamentales en la promocion de la salud y el bienestar de los individuos. Una
alimentacion equilibrada y un estilo de vida activo no solo contribuyen al mantenimiento de
un adecuado estado de salud, sino que también previenen enfermedades cronicas como la
obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y metabolicas (1). Sin embargo, en
los ultimos afos, el estilo de vida moderno, caracterizado por largas jornadas laborales,
sedentarismo y el consumo de alimentos ultra procesados, ha generado un impacto
significativo en la salud de los trabajadores de diversos sectores, especialmente en aquellos

que laboran en oficinas, como en espacios de call centers (2).

El entorno laboral en un call center, que a menudo implica horarios prolongados,
presion constante y escasa actividad fisica, puede propiciar la adopcion de habitos
alimentarios inadecuados, como el consumo de comidas répidas, refrigerios hipercaldricos y
un bajo consumo de frutas y verduras (3) (4). Ademas, el sedentarismo asociado al trabajo
frente a una computadora durante horas continuas puede incrementar el riesgo de desarrollar
problemas de salud fisica y mental (5). Esta problematica resulta especialmente preocupante
en un contexto urbano como el distrito de Surco, Lima, donde los estilos de vida acelerados
y las opciones limitadas de alimentacion saludable en las inmediaciones de los centros

laborales agravan esta situacion.

Asimismo, el crecimiento del sector de los servicios y la proliferacion de los call
centers en las grandes ciudades, han traido consigo un cambio en las dindmicas laborales.

Segun la Asociacion Peruana de Experiencia de Cliente (Apexo) la industria de centros de

Vilca, M., R. 9
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call centers en el Peru se hace presente con 70 mil plazas de trabajo formales, movilizando
mas de medio millon de dolares anuales (6). Los trabajadores de este sector enfrentan
caracteristicas especificas de su entorno laboral, donde el 70% son de predominio de jovenes
estudiantes, siendo asi su primera experiencia laboral (6) con largas jornadas sedentarias,
horarios rotativos y altos niveles de estrés (7), que podrian influir significativamente en sus
habitos alimentarios y en su nivel de actividad fisica. Estas condiciones no solo impactan la
calidad de vida de los empleados, sino que también podrian tener implicancias a largo plazo

en su salud fisica y mental (8).

El estilo de vida de los trabajadores de call centers se caracteriza por un acceso
limitado a opciones de alimentacion saludable y una reduccion en las oportunidades para la
practica de actividad fisica regular (9). Ademas, la alta demanda laboral y la presion por
cumplir metas pueden propiciar el consumo de alimentos ultraprocesados, altos en azlicares
y grasas, como una solucion rapida y conveniente (10). A su vez, el sedentarismo asociado
con la naturaleza del trabajo, que demanda diversas horas en una postura neutra del trabajo
sentado (11). Seglin la Organizacion Mundial de la Salud, el sedentarismo incrementa el
riesgo de desarrollar enfermedades cronicas no transmisibles, como obesidad, diabetes tipo
2 y enfermedades cardiovasculares (12), lo que subraya la necesidad de explorar la relacion

entre estos factores.

Segtin el Global Nutricion Report, en el 2021 a nivel global, los habitos alimentarios
distaban mucho de ser saludables y no han mostrado mejoras significativas en la tltima
década. En aquel reporte indicaba que el consumo de frutas y verduras sigue estando un 50%

por debajo del nivel recomendado de cinco porciones diarias (60% y 40%, respectivamente),

Vilca, M., R. 10
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y tanto las legumbres como los frutos secos estdn mas de dos tercios por debajo de las dos

porciones recomendadas (13).

Sin embargo, el consumo de carne roja y procesada ha aumentado y ya casi
quintuplica la recomendacién de una porcidon semanal, mientras que el de bebidas azucaradas
ha subido un 4%, a pesar de no ser recomendadas en ninguna cantidad, Asimismo, la ingesta
de cereales integrales, frutas y hortalizas ha aumentado apenas un 2%, y los frutos secos o
semillas un 17%. Es asi como, debido a estas cifras se refleja globalmente que existe un
predominio de una dieta cada vez mas alejada de los estdndares saludables, con un aumento
de casi cinco veces mas en sobrepeso y obesidad (+0,70%) en comparacion con la reduccion

de insuficiencia ponderal (-0,15%) (13).

Ademas, segun un informe de la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura (FAO) en el 2024, los habitos alimentarios actuales estan lejos
de ser ideales y afectan significativamente la seguridad alimentaria y la nutricién global. Se
estim6 que, en 2023, el 28,9 % de la poblacion mundial (2 330 millones de personas)
sufrieron de inseguridad alimentaria moderada o grave, y mas de un tercio (2 800 millones)
no pudo permitirse una dieta saludable en 2022. Por ende, se estim6 que los costos sanitarios
asociados a habitos alimentarios derivados de dietas poco saludables podrian superar los $1,3

billones anuales para 2030 (14).

En América Latina y el Caribe, lograr habitos alimentarios saludables sigue siendo
un reto debido a los elevados costos de las dietas equilibradas y nutritivas, con un promedio
de $4,08 diarios por persona, comparado con $3,66 a nivel mundial. Como consecuencia,
133,4 millones de personas no tienen acceso a una dieta saludable. En 2021, el 22,7% de la

poblacion no pudo acceder a una alimentacidon equilibrada, con cifras especialmente

Vilca, M., R. 11
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alarmantes en el Caribe (57%), Mesoamérica (22,2%) y Sudamérica (20,6%), lo que pone de
manifiesto el impacto de los costos elevados. En consecuencia, las personas se ven obligadas
a modificar sus habitos alimentarios, optando por reducir la calidad y cantidad de su ingesta,
reemplazando alimentos saludables por opciones mas econémicas y ultra procesadas, lo que

afecta negativamente su nutricion y seguridad alimentaria (15).

A nivel nacional, en el afio 2022 se estimd que 16.6 millones de peruanos no tenian
acceso regular a alimentos nutritivos, seguros y, sobre todo, suficientes en el pais (14). Un
afio después, el informe de la FAO indic6 que con un 51.7%, Pert era el pais sudamericano
con mayor inseguridad alimentaria grave o moderada (15). Ademads, una encuesta nacional
realizada por el Instituto de Estudios Peruanos reveld que 6 de cada 10 encuestados alguna
vez se quedaron sin alimentos en el hogar en los ultimos 3 meses, y un 70% percibi6 haber
reducido su consumo debido a su situacion econdémica (16). Esta realidad nacional de
inseguridad alimentaria resalta la importancia de estudiar y promover habitos alimentarios
saludables en poblaciones vulnerables, como los jovenes trabajadores de call centers, quienes
pueden estar particularmente expuestos a condiciones laborales y econdmicas que afectan su

alimentacion y salud.

Con respecto a ciertos habitos alimentarios, en el 2021, la Encuesta Nacional de
Actividad Fisica y Habitos de Vida Saludables indicé que el 56.5% de los adultos
encuestados entre 18 a 70 afos, consumia entre 1 a 2 porciones de frutas; de este grupo, el
63.7% de los encuestados era de Lima y/o Callao, mientras que el resto era del interior del
pais (18). A su vez, el 59.6% indicé que consume de 1 a 2 porciones de verduras al dia, no
llegando a cumplir con el requerimiento diario indicado por la FAO (17). En adicion, el

46.3% consume todos o casi todos los dias alimentos de origen animal como carnes, visceras,

Vilca, M., R. 12
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lacteos o huevos. Asi como también, 1 o 2 veces por semana el 31.3% de los encuestados

consume alimentos procesados o ultra procesados (18).

Por otro lado, la actividad fisica a nivel global se encuentra en declive con el paso de
los afios. Segun estimaciones globales, casi 1.8 billones de adultos corren riesgo de
enfermarse por no realizar suficiente actividad fisica. Aqui, la prevalencia de actividad fisica
se encuentra insuficiente para las recomendaciones generales en 197 paises, siendo casi un
tercio de la poblacion adulta (31.3%) no siendo lo suficientemente activos (19). Por esto, se
estima que casi 1.8 billones de adultos corren riesgo de enfermarse por no cumplir con los

niveles minimos de actividad fisica diaria (20).

Seglin la Federacion Mundial de Obesidad, si no se siguen las recomendaciones
minimas de actividad fisica, para 2030 se duplicaran las cifras de obesidad en adultos
respecto a 2010 (21). Por lo que, en Latinoamérica predomina un doble carga de
malnutricién, tanto que incluye una insuficiencia ponderal como sobrepeso y obesidad,
debido a grandes desigualdades de diversos hébitos alimentarios, junto con la insuficiente
actividad fisica (14). En América Latina, las tasas de obesidad han aumentado del 12,1 %
(2012) al 15,8 % (14), proyectandose mas de 1.200 millones de adultos obesos para 2030. La
region enfrenta una doble carga de malnutricion, con tanto insuficiencia ponderal como

sobrepeso y obesidad.

Mientras que en Europa y América del Norte la obesidad parece estabilizarse, su
aumento es acelerado en los paises de ingresos bajos y medios. Se prevé que en Africa, las
cifras de obesidad se tripliquen para 2030, de 8 millones (2010) a 27 millones (2030) en
hombres, y de 26 millones de mujeres a 74 millones. La mitad de las mujeres con obesidad

viven en 11 paises, y la mitad de los hombres en 9, destacando a Estados Unidos, China,

Vilca, M., R. 13
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India, Brasil, México, Rusia, Egipto, Turquia y Pakistan. Aqui, Estados Unidos obtiene la

prevalencia mas alta entre los hombres y Egipto, entre las mujeres (21).

Por su parte, en el Perti, la Encuesta Nacional de Actividad Fisica y Habitos de Vida
Saludables indico que el 47.6% de los encuestados no practicaba algiin deporte, ejercicio o
actividad fisica. Dentro de este grupo, el 58.6% indic6 que no lo hacia por temas de tiempo
0 porque contaba con otras actividades que le impedian practicarlo como estudio, trabajo o
quehaceres del hogar (21). Otro estudio publicado en 2024 por la encuestadora Ipsos Peru,
indicé que en Lima el 33% tienen una actividad fisica menos variada y mas ocasional y otro

20% no participa en practicar algin deporte (23).

1.2 Antecedentes de Estudio

1.2.1. Antecedentes Nacionales

A nivel nacional, Trebejo en el 2023 (24) realiz6 un estudio descriptivo correlacional
no experimental donde describi6 la relacion entre los habitos alimentarios y la actividad fisica
en 134 jovenes de la provincia de Barranca, Lima, Pert. El autor realizd un cuestionario
propio de 28 items en donde determind que existié una relacion significativa en las variables
estudiadas, asi como también el 100% de los encuestados se clasificé con una actividad fisica
baja (120). Asimismo, concluyd que los encuestados demostraron interés si los gobiernos
locales propusieran escenarios para la practica de actividad fisica estructurada o no

estructurada (24).

Olivera (25), en 2023, realiz6 una investigacion cuantitativa, deductiva, hipotética y
no experimental para establecer la relacion entre habitos alimentarios y actividad fisica en

110 trabajadores de una fabrica durante la pandemia de COVID-19. Se aplicé un cuestionario

Vilca, M., R. 14
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de 20 items sobre habitos alimentarios, encontrando que el 84.55% presentaba hébitos
inadecuados y el 15.45% adecuados. Ademas, el 67.27% tenia habitos inadecuados en las
tres comidas principales, mientras que el 32.73% mostraba habitos adecuados. Para evaluar
la actividad fisica, se utilizé el cuestionario IPAQ version corta, hallandose que el 66.36%
de los trabajadores realizaba actividad fisica moderada, seguido por el 21.82% con actividad
baja y el 11.82% con actividad alta. La investigacion concluy6 que existid una relacion

significativa entre ambas variables (coef. 0.744) (25).

Alvarez et. al.(26) en el 2020 realizaron un analisis descriptivo estadistico en una
muestra censal de 104 asistentes de una parroquia en San Miguel, Lima, Pert en donde
evaluaron sus habitos alimentarios y el nivel de actividad fisica donde se clasificaban. Se
utilizé una encuesta de habitos alimentarios de 22 items y el Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ) que demostr6 a una mayoria (59.6%) que realizaban actividad fisica
tanto alta como moderada. A su vez, de este grupo, un 36.6% también contaban con habitos
alimentarios adecuados. Los investigadores concluyeron que existia relacion significativa en
las variables estudiadas pero se aconsejaba a futuro mayor orientacién en con respecto a

habitos saludables que se mantengan a largo plazo (26).

Yacolca (27) en el 2023, realiz6 una investigacion de enfoque cuantitativo no
experimental descriptivo donde se investigd la relacion entre los habitos alimentarios y la
actividad fisica en 100 pacientes de un centro nutricional en Lima, Pert. El método de
evaluacion fue un cuestionario de Habitos alimentarios, de 32 items, junto con el
Cuestionario de actividad fisica (IPAQ) version corta. Dentro de los resultados mas
relevantes se encontrd que el 41% de los participantes se clasificé con habitos alimentarios
adecuados; asi como también, una mayoria (46%) practicd una actividad fisica moderada. Es

Vilca, M., R. 15
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asi como relacionando ambas variables, se encontré que existia una relacion positiva entre
dos principales variables estudiadas al comprobarse una significancia menor a 0.05 en la
prueba Rho de Spearman, con un coeficiente de 0.872 en los pacientes participantes del

estudio (27).

Barzola (28) en el 2023, efectud en su tesis de pregrado un estudio no experimental,
transversal, correlacional donde busco determinar la relacion entre dos variables de estudio:
habitos alimentarios y actividad fisica en 56 trabajadores de un centro de salud de Santa
Anita, Lima, Peru. Para ello, utilizé dos cuestionarios para la recoleccion de datos, tanto uno
de hébitos alimentarios (de 23 items con 2 subpreguntas) y el cuestionario internacional
IPAQ de version corta. En la exposicion de resultados se encontrd que un 60.71% del
personal contaba con habitos alimentarios adecuados, asi como también, una mayoria (26%)
se posiciond con una actividad fisica baja. Posterior a ello, dentro de la prueba chi-cuadrado
de pearson se encontrd un valor de significancia de 0.325 por lo que no se encontré una

asociacion entre las dos variables estudiadas (28).
1.2.2. Antecedentes Internacionales

A nivel internacional, Agava et al. (29) en el 2021, realizaron un estudio cuantitativo
descriptivo correlacional en 103 agentes de call center en Metro Manila, Filipinas, con el
objetivo de determinar los habitos alimentarios, la actividad fisica y la prevalencia de
enfermedades relacionadas con el estilo de vida en esta poblacion. Se utiliz6 un cuestionario
tipo encuesta compuesto por tres partes para recopilar informacion sobre el perfil
sociodemografico, los habitos alimentarios, la actividad fisica y las elecciones de estilo de

vida poco saludables que conducian a condiciones de salud de los participantes. Los

Vilca, M., R. 16
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resultados mostraron una fuerte correlacion positiva entre los habitos poco saludables (como
mala alimentacion, escasa actividad fisica y vicios) y la prevalencia de enfermedades
asociadas a estos factores. La triangulacion de datos y los principios de credibilidad y
confiabilidad garantizaron la validez de los resultados, permitiendo contextualizar los
hallazgos dentro de un marco comparativo, que puede ser util para comprender mejor como

los habitos alimentarios y la actividad fisica afectan la salud en poblaciones similares (29).

En Colombia, Pinillos et al (30) en el 2022, realizaron un estudio descriptivo
transversal donde se identifico la caracterizacion de habitos relacionados con las practicas
alimentarias y la actividad fisica en 1665 universitarios entre 15 a 35 afos de cuatro ciudades
de Colombia. Por lo que, se utilizo el cuestionario de 6 dimensiones con un total de 52 items
llamado “Perfil de Estilos de Vida de Pender” (PEVP-II) modificado y validado al espafol.
Esto evidenci6 que el sexo de los participantes guarda relacion con los habitos nutricionales.
Por ejemplo, los hombres (32.09%), a comparacion de las mujeres, se asociaban a un mayor
consumo de carbohidratos, sobretodo azlicares, pero un menor consumo de frutas y vegetales.
A su vez, se concluyd que existia una relacion entre el sexo y la poca practica de actividad
fisica, puesto que un 41.37% de mujeres no contaba con un programa de ejercicios rutinario

(30).

Thome et al (31) en el 2021 realizaron una investigacion descriptiva transversal en
Cordova, Argentina en donde tuvieron como objetivo describir los habitos alimentarios, nivel
de actividad fisica y estado nutricional en 90 teletrabajadores de un callcenter. El método
utilizado en este estudio fue una encuesta semi-estructurada online creada por los autores que
se baso en el Manual de Entornos Saludables y por el cuestionario IPAQ. Dentro de los
resultados obtenidos se encontré que casi la totalidad (85,6%) de la muestra fueron de sexo
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femenino, asi como también, el 45.6% se clasificé con un IMC mayor o igual a 25. Destaca
de esta investigacion que se encontré que los productos ultraprocesados fueron los mas
consumidos (54,4%), a su vez el 83,5% suele estar mas de 6 horas sentado por su trabajo.
Por lo que se concluyé que 6 de cada 10 trabajadores percibié un aumento de peso desde que

comenzo a trabajar desde casa (31).

Ordofiez et al (32) en el 2021, desempefiaron un estudio que buscé diferenciar los
habitos alimentarios y la actividad fisica en el contexto de antes y después del estado de
emergencia en Quito, Ecuador. Por lo que, se us6 una muestra representativa de 1102
personas entre 18 a 65 afnos donde se analiz6 su actividad fisica mediante la evaluacion de
cuatro dimensiones y un cuestionario de hébitos alimentarios de 18 items. Se determiné asi
que varid los horarios de alimentacion como el desayuno y almuerzo, mas no la cena.
Ademas, el horario de despertar se modifico, teniendo mayor cantidad de horas de suefio en
la poblacion estudiada. Asimismo, durante este periodo se identificé que los trabajadores
disminuyeron su actividad fisica y la intensidad baja pasé a predominio de la muestra

(44.2%). Por otro lado, los hébitos alimentarios mejoraron en cierta medida (32).

1.3 Justificacion

En este contexto, el presente estudio busca analizar la relacion entre los hébitos
alimentarios y la actividad fisica de los trabajadores de un call center ubicado en el distrito
de Surco, Lima, durante el afio 2025. El objetivo es comprender como estas variables se
interrelacionan en un entorno laboral especifico y aportar informacion relevante para disefiar
estrategias de intervencion que promuevan un estilo de vida mas saludable en este grupo

poblacional.
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El desarrollo de esta investigacion no solo contribuira al entendimiento del impacto
de las condiciones laborales en la salud de los trabajadores, sino que también permitira
identificar areas clave para implementar politicas y programas de promocion de la salud en

el ambito laboral, fortaleciendo el bienestar integral de los empleados.

El entorno laboral en un call center, que a menudo implica horarios prolongados,
presion constante y escasa actividad fisica, puede propiciar la adopcion de habitos
alimentarios inadecuados, como el consumo de comidas répidas, refrigerios hipercaldricos y
un bajo consumo de frutas y verduras. Ademas, el sedentarismo asociado al trabajo frente a
una computadora durante horas continuas puede incrementar el riesgo de desarrollar
problemas de salud fisica y mental. Esta problemética resulta especialmente preocupante en
un contexto urbano como el distrito de Surco, Lima, donde los estilos de vida acelerados y
las opciones limitadas de alimentacion saludable en las inmediaciones de los centros

laborales agravan esta situacion.

1.4 Bases Teoricas

1.4.1 Habitos alimentarios: La FAO define a los habitos alimentarios como la
combinacion y seleccion de alimentos parte de la dieta diaria de una persona en
un contexto y tiempo especifico, los cuales son influenciados por diversos
factores (33). Por ejemplo, costumbres, factores econdmicos, disponibilidad
geogréafica, estilos de preparacion, influencia social, entre otras consideraciones

(34).

Por otro lado, el MINSA ofrece una definicion mas integral de los hébitos

alimentarios, destacando que estos se desarrollan desde los primeros afios de vida
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y se consolidan a medida que la persona crece, hasta llegar a la edad adulta (35).
En este sentido, los habitos alimentarios tienen una influencia directa en la salud,
ya que los patrones adquiridos durante la infancia se mantienen a lo largo de la
vida (36). Por esto, para asegurar un desarrollo adecuado, un crecimiento
saludable y prevenir enfermedades en el futuro, es fundamental cubrir los

requerimientos nutricionales mediante una dieta personalizada (37).

Si bien es cierto, existen diversas maneras de poder definir este concepto, sin
embargo, en lineas generales estos son patrones de conducta que tienen como fin
alimentarse, y que van desde elegir un alimento hasta como y cuando hacerlo

(38).

No todos los habitos alimentarios son adecuados, algunas costumbres pueden no
aportar los nutrientes necesarios o incluso afectar la salud si no se equilibran
correctamente. Por cllo, es fundamental evaluar estas costumbres desde un
enfoque nutricional y cultural, reforzando aquellas que aportan beneficios y
promoviendo cambios en aquellas que puedan comprometer la salud de ciertos

grupos poblacionales (39).

1.4.1.1 Dimensiones de los Habitos alimentarios:

e Calidad nutricional: Los habitos alimentarios pueden verse afectados positiva
o negativamente por la calidad nutricional de los alimentos que los componen.
Una dieta equilibrada debe incluir una adecuada proporcion de
macronutrientes (carbohidratos, grasas y proteinas) y micronutrientes

(vitaminas y minerales). Ademas, una alimentacion de alta calidad prioriza el
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consumo de alimentos naturales y minimamente procesados, reduciendo la
ingesta de productos ultraprocesados (37). Mantener una alimentacién con
alta calidad nutricional contribuye a la prevencion de enfermedades cronicas
no transmisibles (40).

Frecuencia de consumo: Los habitos alimentarios pueden verse afectados por
la frecuencia con la que se consumen determinados alimentos o grupos de
alimentos diariamente. Para evaluar la ingesta de nutrientes, es fundamental
considerar a qué grupo de alimentos pertenecen, como cereales, verduras y
hortalizas, frutas, grasas, pescados y mariscos, carnes, lacteos, bebidas,
huevos, productos azucarados, tubérculos y raices, entre otros (41). La
frecuencia de consumo varia segun diversos factores, como la edad, las
necesidades bioldgicas, el nivel de actividad fisica, la situacion econdémica, la
disponibilidad de tiempo y las costumbres culturales (42).

Horarios y patrones alimentarios: no solo importa qué se come, sino también
cuando se come (43).La regularidad en los horarios de comida influye en la
eficiencia metabolica y en la regulacion del peso. Comer a distintas horas del
dia puede generar respuestas metabdlicas diferentes, afectando la digestion,
la absorcion de nutrientes y la produccion de hormonas como la insulina.
Saltarse comidas o comer en horarios irregulares puede alterar el sistema
circadiano, lo que podria aumentar el riesgo de enfermedades metabdlicas
(44).

Acceso y disponibilidad de alimentos: Segun la FAO, estos son dimensiones

fundamentales dentro de los habitos alimentarios que afectan directamente la
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calidad de la dieta de las personas (44). El acceso a alimentos es la capacidad
de las personas de conseguir alimentos adecuados, tanto econdmicamente
como fisicamente, mientras que la disponibilidad se refiere a la cantidad y
variedad de alimentos disponibles en una determinada region o comunidad
(45). Es importante considerar que, si bien los factores econdémicos y
geograficos son determinantes, también influyen las politicas publicas y el

comercio en el acceso general a una alimentacion saludable.

1.4.1.2 Tipos de Habitos alimentarios:

Habitos alimentarios adecuados o saludables: Son patrones de
alimentacion que contribuyen al bienestar general del individuo y la
prevencion de enfermedades a nivel general (46). Estos habitos deben seguir
los cinco pilares de la nutricion: suficiencia, calidad, variedad, equilibrado e
inocuo; estos garantizan un aporte nutricional optimo y promueven la salud
(33).

La dieta debe cubrir los requerimientos energéticos y nutricionales del
organismo segun la edad, estado fisioldgico y actividad fisica. Se prioriza el
consumo de alimentos nutritivos, ricos en vitaminas, minerales y
macronutrientes, reduciendo azlcares, grasas saturadas y ultraprocesados.
Ademas, una correcta proporcion entre macronutrientes (carbohidratos,
proteinas y grasas) y micronutrientes (vitaminas y minerales), evitando
deficiencias o excesos. Finalmente, debe ser segura, libre de contaminantes y
manejada higiénicamente (47).

Los habitos alimentarios saludables comienzan en la infancia con la lactancia
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materna exclusiva hasta los seis meses y su continuacion hasta los dos afios o
mas, junto con una alimentacion complementaria adecuada (48). Segun el
Minsa, una alimentacién equilibrada proporciona los nutrientes esenciales
para el desarrollo, la gestacion y la lactancia, ademas de reducir el riesgo de
enfermedades cronicas (41).

La OMS sefiala que una dieta saludable debe mantener un equilibrio entre la
ingesta y el gasto energético, limitar las grasas saturadas a menos del 10 % de
la ingesta calorica total y eliminar las grasas trans. Se recomienda aumentar el
consumo de frutas, verduras, legumbres, cereales integrales y frutos secos,
reducir el sodio a menos de 2 g/dia y preferir la sal yodada. También es clave
limitar los azucares libres a menos del 10 % de la ingesta caldrica (idealmente
menos del 5 %) y aumentar la ingesta de potasio a un minimo de 3.51 g/dia
(48).

Los habitos saludables incluyen el consumo predominante de alimentos no
procesados o minimamente procesados, una ingesta equilibrada de cereales
integrales, legumbres, frutos secos, frutas y verduras variadas, asi como el
consumo moderado de huevos, productos lacteos, aves y pescados, y un
consumo reducido de carnes rojas. Se debe priorizar el agua potable como
fuente principal de hidratacion y garantizar la inocuidad alimentaria para

evitar contaminantes o patégenos (35).

Habitos alimentarios no saludables: Los habitos alimentarios no saludables

o no adecuados son aquellos en donde se suele consumir o priorizar alimentos
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poco o minimamente nutritivos, en su mayoria aquellos que son procesados
y/o ultra-procesados. El mantenimiento de estos habitos representa un
problema serio para la salud, especialmente cuando se vuelven parte de la
rutina (49). La falta de control en las porciones y el desequilibrio en la
seleccion de grupos de alimentos pueden llevar al consumo excesivo y casi
exclusivo de productos no nutritivos, afectando negativamente el estado
nutricional y el bienestar general (36).
Los alimentos procesados son aquellos que han sido sometidos a algln tipo de
transformacion industrial a partir de su estado natural, incorporando
saborizantes, colorantes, conservantes u otras sustancias para mejorar su
sabor, apariencia o duracion (46).
Por su parte, los alimentos ultra-procesados son los que en su totalidad son
creados por la industria, donde su materia prima son insumos modificados a
partir de materias primas alimentarias y otras sustancias creadas en laboratorio
(46) . Suelen contener aditivos como colorantes, saborizantes, conservantes y
potenciadores de sabor para mejorar su apariencia, textura y duracion. Estos
productos tienen un bajo valor nutricional y un alto contenido de azlcares,
grasas saturadas y sodio, lo que los hace menos saludables cuando se
consumen con frecuencia (50). Los ejemplos mas comunes son refrescos
envasados, snacks envasados, embutidos, cereales azucarados, comidas
instantaneas o las comunmente llamadas “comida chatarra”.

1.4.2 Actividad fisica: Tanto el MINSA como la OMS definen a la actividad fisica

como cualquier movimiento del cuerpo generado por la accién de los musculos y que

implica un gasto o consumo de energia (51) (46). La actividad fisica es una expresion
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cultural de la humanidad que abarca desde movimientos cotidianos, como caminar o
pasear, hasta la practica de deportes menos comunes (52). En términos practicos,
implica cualquier desplazamiento o esfuerzo corporal realizado en distintos
contextos, ya sea durante el tiempo libre, en el traslado de un lugar a otro, en el trabajo
o en las tareas del hogar (53). Ademas, esta presente en la vida diaria y puede
clasificarse en diferentes ambitos, como el laboral, doméstico, de transporte y
recreativo (54).
Podemos clasificar a la actividad fisica de forma estructurada o no estructurada. La
primera incluye la practica de deportes que requieren un nivel de esfuerzo moderado
a intenso y suelen realizarse bajo supervision. En cambio, la actividad fisica no
estructurada abarca movimientos cotidianos como las tareas del hogar, andar en
bicicleta, caminar o realizar labores diarias sin una planificacion especifica ni
supervision (55).
1.4.2.1 Tipos de Actividad Fisica
La actividad fisica se clasifica en tres tipos principales. La aerdbica incluye
gjercicios como caminar, correr, nadar o montar bicicleta, los cuales mejoran la
resistencia cardiovascular (56). La anaerobica, por otro lado, abarca actividades
de alta intensidad y corta duracion, como el levantamiento de pesas o el sprint,
que fortalecen los musculos. También estan los ejercicios de flexibilidad y
equilibrio, como el yoga o el tai chi, los cuales mejoran la movilidad y previenen

caidas, especialmente en adultos mayores (57).

1.4.2.2 Niveles de Actividad Fisica

Segln la intensidad, la actividad fisica puede dividirse en tres niveles. La intensa,
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como correr, nadar rdpido o realizar entrenamientos HIIT, eleva
significativamente la frecuencia cardiaca y respiratoria. La moderada, que
incluye caminar rapido o bailar, genera un aumento del ritmo cardiaco, pero
permite mantener una conversacion. Finalmente, la actividad ligera, como estar

de pie, estirarse o caminar lentamente, implica un bajo gasto energético (58).

1.4.2.3 Recomendaciones generales de la practica de actividad fisica

La OMS recomienda como minimo que los adultos entre 18 y 64 afios realicen
entre 150 y 300 minutos de actividad moderada o entre 75 y 150 minutos de
actividad intensa por semana, complementados con ejercicios de fuerza al menos
dos veces por semana. En el caso de los adultos mayores y personas con
movilidad reducida, se recomienda incorporar actividades de equilibrio y
fortalecimiento muscular para prevenir caidas. Los nifios y adolescentes, por su
parte, deberian realizar al menos 60 minutos diarios de actividad fisica moderada

o intensa.

1.4.2.4 Beneficios de la actividad fisica

En los tltimos afos, la actividad fisica se ha convertido en un pilar clave para la
salud publica debido a sus multiples beneficios y a los riesgos asociados con la
inactividad. La inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad a
nivel mundial, y su reduccién es una prioridad en la prevencion de enfermedades
no transmisibles como la obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades

cardiovasculares (35).
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El ambito laboral es un entorno ideal para la promocion de la actividad fisica en
los trabajadores, ya que un estilo de vida activo contribuye a mejorar la salud

mental y fisica, aumentar la productividad y reducir el ausentismo laboral.

1.4.2.5 Consecuencias de la falta de actividad fisica

La inactividad fisica se define como un nivel de actividad que no cubre los
requerimientos minimos para la salud (51). Es el cuarto factor de riesgo de
mortalidad mundial y estd vinculada a problemas como enfermedades
cardiovasculares, obesidad y diabetes tipo 2. Ademas, debilita la masa muscular
y Osea, aumentando el riesgo de fracturas y caidas. También se asocia con
trastornos como la ansiedad y la depresion, asi como con fatiga cronica,

impactando negativamente la calidad de vida (59).

1.4.2.7 Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

Para unificar los criterios de evaluacion de la actividad fisica a nivel mundial, se
han desarrollado estandares como el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica (IPAQ, por sus siglas en inglés). Este instrumento fue creado en Ginebra,
entre 1997 y 1998 por Grupo de Consenso Internacional; con el apoyo del
Instituto Karolinska, la Universidad de Sidney, la OMS y los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC) (60). Posteriormente, en el afio
2000 fue validado en 12 paises y aplicado en estudios internacionales en Europa,
América, Asia, Africa y Australia, con el objetivo de medir la frecuencia,

duracion e intensidad de la actividad fisica en adultos (61).
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Evalua la actividad fisica en cuatro ambitos: tiempo libre, que incluye actividades
recreativas y deportivas; tareas domésticas y jardineria; el entorno laboral, donde
se consideran las actividades fisicas realizadas en el trabajo; y el transporte,

abarcando desplazamientos activos como caminar o andar en bicicleta(62).

Existen dos versiones de este cuestionario IPAQ: version corta y larga. La
version corta cuenta con 7 items, brindando informacion sobre el tiempo
empleado en actividades moderadas, vigorosas, caminatas y el tiempo de
sedentarismo, siendo la opcidn mas recomendada para el monitoreo poblacional.
La version larga, con 27 items, ofrece una evaluacion maés detallada de las

actividades laborales, domésticas, recreativas y de transporte (63).

El IPAQ calcula la actividad fisica semanal en METs (Metabolic Equivalent of
Task o Unidades de Indice Metabélico), que permiten cuantificar el gasto
energético segun el tipo de actividad, asignando 3.3 METs a caminar, 4 METs a
la actividad fisica moderada y 8 METs a la actividad fisica vigorosa. El calculo
total se obtiene multiplicando el valor MET correspondiente por el tiempo en
minutos de la actividad y por el nimero de dias por semana en que se realiza. A
partir de estos valores, el cuestionario clasifica a las personas en tres niveles de
actividad fisica. Una actividad baja indica que no se cumplen los criterios de
actividad moderada o vigorosa, una actividad moderada se alcanza con al menos
600 MET-min/semana y una actividad alta corresponde a mas de 3000 MET-

min/semana (62).
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El TPAQ es una herramienta validada internacionalmente que permite
comparaciones entre diferentes poblaciones y estudios epidemiologicos, siendo
de gran utilidad para evaluar intervenciones en salud publica relacionadas con el
nivel de actividad fisica. No obstante, presenta algunas limitaciones, como el
hecho de evaluar solo los ultimos siete dias, lo que puede afectar la precision de
los resultados, la falta de diferenciacion entre actividad fisica, ejercicio y deporte,
y la dificultad para medir el tiempo sedentario, ya que las personas pueden
subestimar o sobreestimar las horas que pasan sentadas o realizando actividad

fisica (61).

A pesar de estas limitaciones, el IPAQ sigue siendo una herramienta
estandarizada y validada a nivel global para evaluar la actividad fisica en adultos.
Su aplicacion adecuada, considerando sus limitaciones, es clave para obtener
informacion util en la promocion de la actividad fisica y en la reduccion del
impacto de las enfermedades asociadas al sedentarismo (64) (65).

1.4.3 Relacion entre habitos alimentarios y actividad fisica en adultos:

e Teoria del balance energético: Los habitos alimentarios y la actividad fisica son
factores clave en la salud de los adultos, previniendo enfermedades crdnicas y/o
mejorando la calidad de vida. Segun la Teoria del Balance Energético, el peso y la
composicion corporal dependen del equilibrio entre la energia consumida en la dieta
y la energia gastada a través del metabolismo y la actividad fisica (67).

Este gasto energético estd determinado por varios factores, como el metabolismo
basal, el nivel de actividad diaria, la digestion y absorcion de nutrientes, la intensidad

y duracion del ejercicio, la termogénesis y la composicion corporal actual(68).
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Una alimentacion equilibrada no sélo proporciona la energia necesaria para las
funciones vitales y el ejercicio, sino que también influye en el metabolismo y la
eficiencia del cuerpo para mantener un balance energético adecuado(69). En
contraste, un estilo de vida sedentario y hébitos alimentarios inadecuados pueden
alterar este equilibrio y aumentar el riesgo de enfermedades como obesidad y

diabetes.

1.5 Formulacion del problema
Problema general:

(Cual es la relacion entre los habitos alimentarios y la actividad fisica de los trabajadores de

un call center en el distrito de Surco - Lima, 2025?
Problemas especificos:

(Cuadles son los habitos alimentarios de los trabajadores de un call center en el distrito

de Surco - Lima, 2025?

(Cuadl es el nivel de actividad fisica de los trabajadores de un call center en el distrito

de Surco - Lima, 2025?

1.6 Objetivos
1.6.1 Objetivos general:

Determinar la relacién entre los hébitos alimentarios y la actividad fisica de los

trabajadores de un call center en el distrito de Surco - Lima, 2025

1.6.2 Objetivo especifico:
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Determinar los habitos alimentarios de los trabajadores de un call center en el distrito

de Surco - Lima, 2025

Determinar el nivel de actividad fisica de los trabajadores de un call center en el

distrito de Surco - Lima, 2025
1.7 Hipotesis
Hipotesis general

HI1: Existe una relacion significativa entre los habitos alimentarios y la actividad

fisica de los trabajadores de un call center en el distrito de Surco - Lima, 2025

HO: No existe una relacion significativa entre los hdbitos alimentarios y la actividad

fisica de los trabajadores de un call center en el distrito de Surco - Lima, 2025
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CAPITULO II: METODOLOGIA
2.1 Tipo de investigacion

La investigacion siguid un enfoque cuantitativo, basado en la recopilacion y analisis
de datos numéricos con dos variables especificas: habitos alimentarios y actividad fisica
(70). Asimismo, se utilizd6 un método no experimental y observacional, dado que no se
manipuld ninguna de las dos variables en estudio y se limit6 a observar y registrar su estado

sin intervencion del investigador (71).

Ademas, fue un estudio transversal, en el cual las variables fueron evaluadas en un
unico momento sin seguimiento a lo largo del tiempo ni consideracion de posibles cambios
futuros (72). Es imprescindible mencionar que este estudio fue una investigacion de campo,
ya que no se realizo en un entorno controlado ni artificial; sino que, este trabajo se realizé en
un contexto real sin manipular las variables (73), en este caso, en una empresa de call center

ubicada en el distrito de Surco, Lima, donde se observo el fendmeno en su contexto natural.

Finalmente, la investigacion utilizé un disefio correlacional, ya que buscé analizar la
relacion entre los habitos alimentarios y la actividad fisica sin intervencion del investigador
(74). Este disefio permiti6 determinar el grado de asociacion entre ambas variables sin

establecer causalidad.
2.2 Poblacion y muestra
2.2.1 Unidad de estudio
Trabajador de una empresa de call center del distrito de Surco, Lima.

2.2.2 Poblacion
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La poblacion estudiada en la presente investigacion estuvo conformada por 229 agentes
pertenecientes a una empresa de call center, segtn los informes de trabajadores y la ultima

planilla del afio 2024.
2.2.3. Muestra:

La muestra estuvo conformada por 168 trabajadores que cumplieron con los criterios de
inclusion y exclusion. El estudio empled un muestreo no probabilistico por conveniencia,
en el cual el investigador selecciond a los participantes de manera intencional,

considerando su proximidad y accesibilidad segtn su propio criterio (75)(76).

Asimismo, se contd con el apoyo de los supervisores de las diversas areas evaluadas. La
seleccion de este tipo de muestreo permitié garantizar la exhaustividad en el logro de los

objetivos del estudio y la representatividad de la poblacion objetivo.

Criterios de inclusion:

e Trabajadores mayores de 18 afios.

e Trabajadores con contrato vigente en el centro de trabajo estudiado.

e Trabajadores con una jornada laboral de 40 horas semanales.

e Trabajadores que otorgaron su consentimiento informado (Anexo 3) y participaron

voluntariamente en el estudio.

e Trabajadores de ambos sexos.

Criterios de exclusion:

e Trabajadores que presentaron signos de incomodidad al completar la informacion
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requerida o que manifestaron, de forma verbal o no verbal, su deseo de no participar en

el estudio.

e Trabajadores que cuentan con menos de un mes en etapa de operaciones, posterior a

siete semanas de entrenamiento.

e Trabajadores con discapacidad fisica o cognitiva aparente.

e Trabajadores en periodo de vacaciones, licencia no remunerada o descanso médico.

2.4 Técnicas e instrumentos:

Vilca, M

2.4.1 Técnicas:

La principal técnica utilizada fue la encuesta, un método que permite recolectar
informacion de una muestra de individuos para posteriormente generalizar los
hallazgos a una poblacion mas amplia(75). Este procedimiento se basa en la
aplicacion de cuestionarios disefiados para obtener datos especificos de manera agil
y efectiva, lo que lo convierte en una herramienta ampliamente utilizada en diversas

disciplinas de investigacion(76).

El disefio de un estudio no solo implica la recoleccion de datos, sino también su
procesamiento, analisis e interpretacion. En este sentido, los cuestionarios
desempefian un papel clave al permitir la recopilacion estructurada de informacion
sobre las variables de interés(77). Dichos cuestionarios pueden contener preguntas
cerradas de opcion multiple o abiertas. La encuesta destaca por su capacidad para
recopilar grandes volumenes de datos en un periodo reducido, facilitando asi la

inclusion de un amplio nimero de participantes en el estudio (78).
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2.4.2 Instrumentos de recoleccion:
Se emplearon cuestionarios estructurados disefiados para recopilar informaciéon
sobre habitos alimentarios y nivel de actividad fisica. Estos instrumentos fueron
sometidos previamente a una validacion a través de un estudio piloto, con el fin de

asegurar su confiabilidad y pertinencia dentro del contexto de la investigacion.

e Cuestionario de habitos alimentarios: Para evaluar los habitos alimentarios, se
utilizé un cuestionario adaptado a nuestra realidad por Alvarez Juarez, C. y Llaque
Montero, L., el cual fue validado mediante el juicio de ocho expertos, obteniendo una
consistencia aceptable en un rango del 80 % al 90 % en relacion con los items
evaluados, sus respuestas y la calificacion asignada a cada uno (26). Dicho
instrumento fue desarrollado a partir de un estudio realizado por Gamero y su equipo,
quienes lo aplicaron a una muestra de 92 estudiantes de entre 17 y 26 afios. A su vez,
este cuestionario fue originalmente disefiado y ajustado por Ferro y Maguifia, basado

en un modelo proveniente de Estados Unidos (79).

El cuestionario adaptado consta de 22 items donde se evalud diversos aspectos
relacionados con la alimentacion, como el numero de comidas diarias, la frecuencia
con la que se consumen las principales comidas, el tipo de preparacion de los
alimentos, la ingesta de refrigerios, el consumo de bebidas y la periodicidad de su
consumo. Se empled una escala dicotomica (0 y 2), donde 0 representa una respuesta
inadecuada y 2 una adecuada. Los puntajes obtenidos en la evaluacion oscilaron entre
23 y 42 puntos, estableciéndose este rango como criterio para determinar hébitos

alimentarios adecuados (26).
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- Prueba piloto: Para evaluar la fiabilidad y validez del instrumento de
medicion utilizado en esta investigacion, se llevo a cabo una prueba piloto con
una muestra de 30 participantes, quienes completaron el cuestionario. Los
datos obtenidos fueron ingresados en Microsoft Excel y posteriormente
procesados en el software SPSS version 29, donde se aplicaron diversas

pruebas estadisticas para determinar la confiabilidad del cuestionario.

Para analizar la consistencia interna del Cuestionario de Habitos Alimentarios
de Alvarez et al. (26), se utilizo el coeficiente Alfa de Cronbach, obteniendo
inicialmente un valor de 0.701, lo que indica un nivel de confiabilidad
aceptable para el cuestionario.

Tabla 1. Prueba de confiabilidad Alfa de Cronbach del Cuestionario de Habitos
alimentarios usado en esta investigacion

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Alfa de Cronbach basada en N de
Cronbach elementos estandarizados elementos
, 707 , 707 19

*Nota: Elaborado en base a los resultados obtenidos en el programa SPSS version 29

e Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ): Para evaluar la actividad
fisica se utilizo la version corta del IPAQ, el cual cuenta con 7 items, brindando
informacion sobre el tiempo empleado en actividades moderadas, vigorosas,
caminatas y el tiempo de sedentarismo, siendo la opcidon mas recomendada para el

monitoreo poblacional (63). Este instrumento fue creado en Ginebra, entre 1997 y
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1998 por el Grupo de Consenso Internacional; con el apoyo de diversas instituciones
internacionales (60). Posteriormente, fue validado en 12 paises y aplicado en estudios
internacionales con el objetivo de medir la frecuencia, duracion e intensidad de la

actividad fisica en adultos (61).

El IPAQ calcula la actividad fisica semanal en METs, que permiten cuantificar el
gasto energético segun el tipo de actividad, asignando 3.3 METs a caminar, 4 METs
a la actividad fisica moderada y 8 METs a la actividad fisica vigorosa. asignando 3.3
METs a caminar, 4 METs a actividad moderada y 8 METs a actividad vigorosa.
Segin el resultado, clasifica a las personas en actividad baja (<600 MET-
min/semana), moderada (>600 MET-min/semana) o alta (>3000 MET-min/semana)

(62).

E1TPAQ es una herramienta validada internacionalmente que permite comparaciones
entre diferentes poblaciones y estudios epidemioldgicos, siendo de gran utilidad para

evaluar intervenciones en salud publica relacionadas con el nivel de actividad fisica

(61).
2.4.3 Procedimiento de recoleccion de datos:

Antes de iniciar la recopilacion de datos, se obtuvo la autorizacion formal de la direccion
de la empresa, garantizando el cumplimiento de principios éticos y la confidencialidad
de la informacion. Para ello, se elabord una carta de presentacion donde se explicaron los
objetivos del estudio, la metodologia a emplear y los posibles beneficios para la

organizacion y sus colaboradores.
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Debido a las politicas internas de la empresa que prohibian el ingreso de materiales fisicos
al area de trabajo, el cuestionario fue aplicado de forma virtual utilizando Google Forms.
Primero, se realizd una prueba piloto con 30 trabajadores seleccionados aleatoriamente
durante 3 dias, con el fin de validar la confiabilidad del instrumento y evaluar la calidad

de las respuestas.

Posteriormente, se inicid la difusion del cuestionario a través del jefe de campaiia, quien
comunico a los supervisores de cada equipo la importancia de la participacion, para que
ellos motivaran a los trabajadores a completar el formulario. La recoleccion de datos tuvo
una duracion de una semana y media. Durante este tiempo, el autor brindé orientacion
general sobre el proceso sin influir en las respuestas de los participantes, incentivandolos

a reflexionar sobre sus habitos alimentarios.

Las respuestas fueron almacenadas progresivamente, conformando una base de datos con
un total de 229 participantes. Los datos recolectados se procesaron mediante software
estadistico, lo que permitio realizar analisis descriptivos y correlacionales para identificar

patrones y evaluar la relacion entre habitos alimentarios y actividad fisica.
2.4.4. Analisis de datos:

Los datos recopilados serdn vertidos en el software de hojas de calculo Microsoft
Excel para crear una base de datos que se procedera a contabilizar, revisar y reconocer errores
en la toma de datos. Se codifico a cada trabajador con un nimero, protegiendo asi la
confidencialidad de los datos. No se tomaron en cuenta datos duplicados, erréneos o
incompletos. Se verifico nuevamente que los participantes cumplan los criterios de inclusion

y exclusion.
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Puesto que parte principal del cuestionario que recopila algunos datos de
identificacion de los participantes, se ordenaron y analizaron los datos sociodemograficos de
los participantes. Aqui, se analizd en grupos la edad, sexo, grado de instruccion. Ademas,
gracias a los datos obtenidos de peso y talla actual, analizados mediante formula de Microsoft
Excel, se obtuvo el analisis del indice de masa corporal (IMC). Es importante resaltar que, el
IMC se calcula dividiendo el peso en kilogramos por la altura en metros al cuadrado (IMC =
peso / altura™2) (79). Posterior a ello, se clasifico a los participantes de acuerdo a su IMC
como “bajo” un resultado menor a 18.5, como “normal” de 18.5 a 24.9, como “sobrepeso”
de 25 a29.9, como “obesidad grado I’ de 30.0 a 34.9, como “obesidad grado II” de 35 a2 39.9

y como “obesidad grado III” a més de 39.9 (80).

Después de recopilar y organizar todos los datos, estos se ingresaron al programa
estadistico IBM SPSS 29 y se tabularon para facilitar su analisis (82). Dado que las variables
en estudio son cualitativas, de escala ordinal, se optd por emplear la prueba de Chi-cuadrado
(83). Esta técnica permite evaluar si la distribucion observada de los datos difiere de la que
se esperaria en condiciones de independencia entre las variables (84). En otras palabras, se
utiliza para determinar si existe una asociacion significativa entre dos variables cualitativas.

Si el valor “p” obtenido es menor que el nivel de significancia establecido (por ejemplo,

0.05), se concluye que existe una relacion estadisticamente significativa entre ellas(85).
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Figura 1 Flujograma de enrolamiento del manejo de los participantes del estudio de la

poblacion estudiada en un callcenter de Surco, Lima.

Total de trabajadores que laboran
en un call center en el distrito de
Surco, Lima 2025
(n=229)

« Respuestas recopiladas
(n=193)
« No firmaron el

Ingresaron
al estudio™

consentimiento (n=4)

Participantes enrolados (n=189)

o —
« Respuestas incompletas
(n=3)
« Datos incongruentes (n=>5)
Analisis
de datos « No laboraban (n=13)

Muestra final (n=168)

2.7 Aspectos éticos:

En este estudio se aplicaron principios éticos fundamentales para garantizar la proteccion de
los participantes. Se aplico el principio de confidencialidad y respeto a la privacidad de los
participantes, codificando los datos y evitando la divulgacion de informacion personal.
Ademas, se respet6 el principio de autonomia, permitiendo que cada trabajador haya tomado
decisiones informadas sobre su participacion mediante el consentimiento informado, un

proceso esencial que garantizd que los participantes comprendan el proposito del estudio, la
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metodologia, los posibles riesgos y beneficios, asi como su derecho a retirarse en cualquier
momento sin repercusiones. A su vez, en cuanto a la no maleficencia, se evitd cualquier dafio
o coercion, respetando el derecho de la decision de cada trabajador que tomd en el

consentimiento informado.

Asimismo, se promovio6 el principio de dignidad humana, asegurando un trato respetuoso y
voluntario. Se priorizo la honestidad y justicia, asegurando la transparencia en la recoleccion
y analisis de datos, sin manipulaciones o con minimizacion de posibles sesgos. Finalmente,
se asumié la responsabilidad en el cumplimiento de los estdndares éticos y legales,
estableciendo supervision para proteger los derechos de los participantes y gestionar posibles

conflictos de interés.
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CAPITULO III: RESULTADOS

3.1 Resultados descriptivos:

Tabla 2 Caracteristicas sociodemogrdficas de la poblacion estudiada

Variables Ne° %
Media 24.3
18 a 24 afios 88 52.4%
25 a 29 afios 52 31.0%
Edad
30 a 59 afios 26 15.5%
60 afos a mas 2 1.2%
Masculino 89 53%
Sexo Femenino 79 47%
Normal 92 54.8%
. . Sobrepeso 53 31.5%
Clasificacion IMC
Obesidad I 22 13.1%
Obesidad 11 1 0.6%
Secundaria 21 12.5%
. Grado fie Superior completa 59 35.1%
instruccion
Superior en curso 67 39.9%
Superior incompleta 21 12.5%

Dado que el estudio tuvo como objetivo determinar la relacion entre los héabitos
alimentarios y la actividad fisica de los trabajadores de un call center en el distrito de Surco
- Lima, 2025, primero se caracterizd a la muestra segiin caracteristicas sociodemograficas.
De esta forma, se evidenci6 una mayoria de trabajadores del sexo masculino (53%), pero este

no representd una gran diferencia con el porcentaje de participantes del sexo femenino. Esto
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podria ser relevante al evaluar los diversos componentes que afectan el diagnostico del estado

nutricional, los cuales parecen afectar de manera similar a ambos géneros (tabla 2).

Asimismo, se evidencia también una diferencia entre las edades evaluadas que
entraron en el estudio, en donde para fines practicos se agrup6 las respuestas de los
trabajadores en 4 grupos, segun su edad para el analisis. Teniendo asi un promedio de edad
de 24.3 afios, conteniendo a la mayoria en el grupo de 18 a 24 afios (52.4%) esto no indicaria
una distribucion uniforme de las edades dentro de la muestra censal. A su vez, para la
clasificacion del IMC se obtuvo que el 54.8% de los participantes tenian un IMC normal, sin
algun resultado con IMC bajo o con obesidad III. Por su parte, dentro del grado de instruccion

de los participantes, un 39.9% se encontraba en superior en curso.

Tabla 3 Hdabitos alimentarios de los de los trabajadores de un call center en el distrito de

Surco - Lima, 2025

Habitos alimentarios

Frecuencia %
No adecuado 133 79,2
Adecuado 35 20,8
Total 168 100,0

Respecto a los resultados de los habitos alimentarios de la poblacion estudiada, se
evidencio que una proporcion significativa (79.2%) presenta hébitos no adecuados, mientras
que solo el 20.8% mantiene una alimentacion adecuada. Estos hallazgos sugieren la
necesidad de implementar estrategias efectivas para la promocién de habitos alimenticios

saludables en esta poblacion.
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Tabla 4 Actividad fisica de los de los trabajadores de un call center en el distrito de Surco

- Lima, 2025

Frecuencia % % acumulado

Valido  Bajo 44 26,2 26,2
Moderado 65 38,7 64,9
Alto 59 35,1 100,0

Total 168 100,0

Respecto a los resultados del nivel de actividad fisica de los trabajadores de un call
center en el distrito de Surco - Lima, 2025, reveld que la mayoria presenta una actividad
fisica moderada (38.7%, n=65), seguida de un nivel alto (35.1%, n=59). En contraste, el
26.2% (n=44) tiene un nivel de actividad bajo, lo que, aunque menos frecuente, podria ser un
aspecto relevante en la presente investigacion. En conjunto, casi tres de cada cuatro
trabajadores (73.8%) realiza actividad moderada o alta, lo que sugeriria una cultura
relativamente activa dentro del call center. No obstante, el 26.2% mantiene un nivel bajo,
posiblemente debido a factores como largas jornadas sedentarias, falta de tiempo o

desmotivacidn para hacer ejercicio.

3.2 Resultados inferenciales:
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Tabla 5 Relacion habitos alimenticios y actividad fisica de los trabajadores de un call

center en el distrito de Surco - Lima, 2025

Actividad fisica

Bajo Moderado Alto  Total

No adecuado Recuento 37 46 50 133

Habitos % dentro de Habitos alimenticios  27,8% 34,6% 37,6% 100,0%
alimenticios

Adecuado Recuento 7 19 9 35

% dentro de Habitos alimenticios  20,0% 54,3% 25,7% 100,0%

Recuento 44 65 59 168

Total % dentro de Habitos alimenticios 26,2% 38,7% 35,1% 100,0%

Respecto a los resultados de la relacion entre los hdbitos alimentarios y la actividad
fisica en los trabajadores de un call center en el distrito de Surco - Lima, 2025; se realizé un
analisis para explorar la relacion entre ambas variables. La tabla cruzada evidencia que,
dentro del grupo con habitos alimenticios no adecuados (n=133), el 27,8% de los trabajadores
presenta un nivel de actividad fisica bajo, el 34,6% moderado y el 37,6% alto. En contraste,
entre los trabajadores con habitos alimenticios adecuados (n=35), el 20,0% se ubica en el
nivel bajo, el 54,3% en el moderado y el 25,7% en el alto. Globalmente, de un total de 168

trabajadores, el 26,2% registra actividad fisica baja, el 38,7% moderada y el 35,1% alta.
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Tabla 6 Prueba Chi-cuadrado entre los habitos alimentarios y la actividad fisica de los de

los trabajadores de un call center en el distrito de Surco - Lima, 2025

Pruebas de chi-cuadrado

Valor df Significacion asintdtica (bilateral)

Chi-cuadrado de Pearson 4,539* 2 ,103

Razon de verosimilitud 4,443 2 ,108

Asociacion lineal por lineal ,075 1 ,784
N de casos validos 168

Nota: 0 casillas (.0%) han esperado un recuento menor que 5. El recuento minimo esperado es 9.17

A su vez, se procedio a evaluar la asociacién entre ambas variables y se aplicaron
pruebas de chi-cuadrado. El chi-cuadrado de Pearson arrojé un valor de 4,539 con 2 grados
de libertad (p = 0,103), lo que indica que la relacion entre los habitos alimenticios y el nivel
de actividad fisica no es estadisticamente significativa. Es decir, la tabla 6 muestra un p -
valor >0.05 cuyo nivel de significancia es 0,108 por ello no existe asociacion significativa
entre las variables habitos alimentarios y la actividad fisica en los trabajadores de un call

center en el distrito de Surco - Lima, 2025.

Asimismo, la razoén de verosimilitud (4,443; p = 0,108) y la prueba de asociacion
lineal por lineal (¥* = 0,075; p = 0,784) respaldan la ausencia de una asociacion relevante.
Cabe destacar que ningun recuento esperado fue inferior a 5, lo que garantiza la validez de

los supuestos de la prueba.

Vilca, M., R. 46



UNIVERSIDAD DE UN CALL CENTER EN EL DISTRITO DE SURCO - LIMA, 2025”

PRIVADA
DEL NORTE

1 “PN “RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FISICA DE LOS TRABAJADORES

CAPITULO IV: DISCUSION Y CONCLUSIONES

Discusion:

El objetivo general de esta investigacion fue determinar la relacion entre los habitos
alimentarios y la actividad fisica de los trabajadores de un call center en el distrito de Surco,
Lima, 2025. Tras el tratamiento de los datos, se obtuvieron resultados que contribuyeron a la

resolucion del objetivo principal y los objetivos secundarios.

En primer lugar, respecto a los hébitos alimentarios, el 79.2% de los participantes
presentd habitos inadecuados, mientras que el 20.8% mostrd una alimentacion adecuada.
Estos resultados difirieron de los obtenidos por Alvarez y Llaque (26) y, al mismo tiempo,
mostraron cierta similitud con los de Olivera (25). Alvarez et al. (26) analizaron las mismas
variables en asistentes de una iglesia en el distrito de San Miguel, Lima, Peru. En su estudio,
el 56.7% presento héabitos alimentarios adecuados, mientras que el 43.3% presento hébitos
inadecuados. Esta discrepancia pudo deberse a diferencias sociodemograficas, como el
tamafio de la muestra: 168 participantes en el presente estudio frente a 104 en el de Alvarez
et. al (26). Ademas, la edad promedio fue de 24.3 afios en este estudio, frente a 38.55 afios
en el otro. También hubo diferencias en el perfil ocupacional: en este estudio, los sujetos eran
agentes de un call center, mientras que en el otro, el 26% eran independientes. Finalmente,
aunque ambos estudios se realizaron en Lima, los distritos de San Miguel y Surco pudieron

haber influido en los resultados.

En cuanto a Olivera (25), quien también estudi6 la relacion entre ambas variables, lo
realizd en una poblacion de 110 trabajadores de una fabrica textil privada durante la

pandemia de COVID-19, donde aplic6 un cuestionario de habitos alimentarios que evidencid
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al 84.55% con habitos inadecuados y el 15.45% con adecuados. Esta similitud, a pesar de las
diferencias en el contexto (call center en Surco vs. fabrica textil privada), pudo explicarse
por el uso de usar como base un cuestionario ajustado por Ferro y Maguifia, basado en un
modelo estadounidense (79). A pesar de que ambos estudios se realizaron en Lima, Peru; las

diferencias contextuales pudieron haber influido en los resultados.

Posteriormente, en cuanto a la actividad fisica, este estudio encontré que la mayoria
de los participantes (38.7%) presentd un nivel de actividad fisica moderada, seguido por un
nivel alto (35.1%) y un 26.2% con actividad baja. Estos resultados difieren de los obtenidos
en los estudios de Alvarez et al. (26) y Yacolca (27). Alvarez et al. (26) analizaron las mismas
variables en asistentes de una iglesia en el distrito de San Miguel, Lima, Peru. En su estudio,
la mayoria de los participantes reportd realizar actividad fisica de alta intensidad (41.3%),
seguida por actividad moderada (40.4%) y un 18.3% con un nivel bajo de actividad fisica.
Estas diferencias podrian explicarse por el hecho de que, aunque ambos estudios utilizaron
el cuestionario IPAQ version corta, nuestra investigacion siguid estrictamente los criterios
de clasificacion establecidos por el IPAQ. En cambio, Alvarez et al. aplicaron una

clasificacion dicotomica que fue validada por su propio juicio de expertos.

En cuanto a Yacolca (27), quien también estudié la relacion entre las mismas
variables en una poblacion de 100 pacientes de un centro nutricional. Aunque ambos estudios
utilizaron el IPAQ corto, los resultados en el trabajo de Yacolca mostraron que la mayoria
(46%) de los participantes se clasifico en el nivel de actividad fisica moderada, mientras que
tanto un 27% presentod niveles bajos como altos de actividad. A pesar de que en ambas
investigaciones predomind la clasificacion de actividad moderada, las otras categorias
variaron, lo cual podria deberse al tamafio de la muestra: 100 pacientes en el estudio de
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Yacolca y un nimero mayor de trabajadores de call center en nuestra investigacion. Ademas,
aunque ambos estudios utilizaron el IPAQ corto, Yacolca empleod la escala valorativa por
rangos de METs obtenidos, mientras que esta investigacion considerd los METs obtenidos
junto con otros criterios de clasificacion especificados en la creacion de este cuestionario,

con el fin de proporcionar una clasificacion mas fiable.

Finalmente, se procedid a evaluar la asociacion entre ambas variables y se aplicaron
pruebas de chi-cuadrado. El chi-cuadrado de Pearson arroj6 un valor de p -valor >0.05 cuyo
nivel de significancia fue 0,108; por ello, no existid asociacion significativa entre las
variables habitos alimentarios y la actividad fisica en los trabajadores de un call center en el
distrito de Surco - Lima, 2025. Los resultados obtenidos en la presente investigacion difieren
de los hallazgos de Trebejo, S. (24), quien, en un estudio realizado en Barranca, Lima, Pert,
encontrd una relacion estadisticamente significativa entre los héabitos alimenticios y la
actividad fisica (p = 0,000). Esta discrepancia podria atribuirse a diversas diferencias
metodologicas y poblacionales. En primer lugar, la poblacion analizada en el estudio de
Trebejo estuvo conformada por jovenes de 18 a 25 afios, mientras que en la presente
investigacion el grupo etario era mucho mdas amplio, considerando como principal
caracteristica ser mayor de 18 afos, lo que podria influir en los patrones de alimentacion y
actividad fisica. Ademas, Trebejo empled un cuestionario de elaboracion propia para evaluar
los habitos alimenticios, el cual contemplaba tres dimensiones (tipos de alimentos, lugar de
consumo y frecuencia de consumo) y contenia 28 items con cinco opciones de respuesta:
nunca, casi nunca, a veces, casi siempre y siempre. En cuanto a la actividad fisica, esta fue
clasificada en estructurada y no estructurada. Es relevante mencionar que el instrumento

utilizado en dicho estudio fue validado por el juicio de dos expertos, mientras que el

Vilca, M., R. 49



DE UN CALL CENTER EN EL DISTRITO DE SURCO - LIMA, 2025”

UNIVERSIDAD
PRIVADA
DEL NORTE

1 “PN “RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FISICA DE LOS TRABAJADORES

cuestionario empleado en la presente investigacion contd con la validacion de ocho expertos,

lo que podria haber impactado en la precision y fiabilidad de los resultados obtenidos.

Los resultados de este estudio tienen implicaciones clave para la promocion de la
salud en los call centers, donde los jovenes trabajadores, sometidos a jornadas largas y pocos
descansos, enfrentan un entorno laboral que favorece el sedentarismo y dificulta la adopcion
de habitos saludables. Esto puede derivar en hébitos alimentarios inadecuados y aumentar el
riesgo de problemas de salud. El estudio sugiere la necesidad de programas en los call centers
que promuevan habitos alimentarios saludables y fomenten la actividad fisica. Las empresas
podrian implementar politicas con opciones de alimentacion saludable y pausas activas para
mejorar el bienestar fisico y mental de sus empleados. Estos hallazgos podrian, ademads,
inspirar incentivos para mejorar las condiciones laborales en areas urbanas como Surco,
Lima, y abrir la puerta a futuras investigaciones sobre el impacto de las condiciones laborales

en la salud de los trabajadores.

A pesar de los hallazgos relevantes, este estudio presenta algunas limitaciones que
deben ser consideradas. En primer lugar, se identificé una escasa disponibilidad de estudios
previos enfocados especificamente en trabajadores de call centers, especialmente en Lima.
Esta carencia limit6 las posibilidades de contraste y comparacion directa de los resultados.
Para resolver esta limitacion, se ampli6 el criterio de biisqueda incluyendo estudios realizados

en poblaciones similares, aunque en contextos geograficos diferentes.

En segundo lugar, el estudio estuvo delimitado a un solo distrito (Santiago de Surco),
lo cual restringe la posibilidad de generalizar los hallazgos a todos los call centers de Lima

Metropolitana u otras regiones del pais. Esta restriccion geografica se reconoce como una

Vilca, M., R. 50



UNIVERSIDAD DE UN CALL CENTER EN EL DISTRITO DE SURCO - LIMA, 2025”

PRIVADA
DEL NORTE

1 “PN “RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FISICA DE LOS TRABAJADORES

limitacion inherente al disefio del estudio, y se sugiere que futuras investigaciones incluyan

muestras mas amplias y diversas.

Otra limitacion fue la posible falta de comprension de algunas preguntas del
cuestionario por parte de los participantes, lo que pudo afectar la calidad de los datos
recogidos. Para mitigar este riesgo, se realizo una prueba piloto con 30 trabajadores. Aunque
no se modifico el cuestionario —con el fin de preservar su validez— se incluyeron
aclaraciones entre paréntesis (por ejemplo, “1 = 60 minutos”) para facilitar la comprension

de las escalas de respuesta.

Por ultimo, se present6 una dificultad logistica debido a que la empresa no permite el
ingreso de objetos personales como papeles o lapiceros al area de trabajo, lo que imposibilitd
la aplicacion del cuestionario en formato fisico. Esta situacion fue resuelta mediante la
digitalizacion del consentimiento informado y del cuestionario, los cuales se distribuyeron a
través de Google Forms, plataforma de uso frecuente entre los trabajadores, lo que también

facilit6 su acceso y llenado.

Si bien estas limitaciones no invalidan los resultados obtenidos, si refuerzan la
necesidad de desarrollar investigaciones futuras que consideren una mayor cobertura
geografica, mejor acceso a las muestras y herramientas mas adaptadas al contexto laboral de

los participantes.
Conclusiones:

e Se obtuvo un nivel de significancia de 0.108; por ello, no existe asociacion

significativa entre las variables habitos alimentarios y la actividad fisica en los
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trabajadores de un call center en el distrito de Surco - Lima, 2025. Asimismo, el chi-
cuadrado de Pearson arrojo un valor de 4,539 con 2 grados de libertad (p = 0,103), lo
que indica que la relacion entre los habitos alimenticios y el nivel de actividad fisica
no es estadisticamente significativa.

e Respecto a los resultados de los habitos alimentarios de la poblacion estudiada, se
evidencid que una proporcion significativa (79.2%) presenta habitos no adecuados,
mientras que so6lo el 20.8% mantiene una alimentacion adecuada.

e Respecto a los resultados del nivel de actividad fisica de la poblacion estudiada, se
evidencid que la mayoria tiene una actividad moderada (38.7%) o alta (35.1%). Sin
embargo, un 26.2% presenta un nivel bajo, lo que podria estar relacionado con

jornadas sedentarias, falta de tiempo o desmotivacion para hacer ejercicio.
Recomendaciones:

Posterior a la evaluacion del panorama general que esta investigacion representa, se
recomienda implementar programas de prevencion enfocados en reducir el estilo de vida
sedentario, especialmente dirigidos a los jovenes, quienes constituyen la mayoria de los
trabajadores en los call centers. Es fundamental disefiar iniciativas que promuevan la
adopcion de habitos saludables, tales como la creacion de rutinas de ejercicio fisico, pausas
activas durante la jornada laboral y el fomento del uso de medios de transporte activos como
la bicicleta o caminar. Asimismo, se sugiere la habilitacion de espacios que ofrezcan opciones
de alimentacion saludable y la reduccion del nuimero de méquinas expendedoras con
productos ultra procesados o meriendas poco nutritivas. Estas acciones deben ir acompanadas
de campafias de concientizacion y educacion sobre nutricion y bienestar, con el fin de generar

un cambio sostenido en los estilos de vida de los trabajadores. La creacion de una cultura
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organizacional que priorice la salud puede contribuir significativamente a la prevencion de

enfermedades cronicas no transmisibles y al mejoramiento del bienestar general del personal.
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ANEXO 1: Matriz de consistencia

actividad fisica de los
trabajadores de un call
center en el distrito de
Surco - Lima, 2025?

y la actividad fisica
de los trabajadores
de un call center en el
distrito de Surco -

alimentarios y la
actividad fisica de los
trabajadores de un call
center en el distrito de

Descriptivo correlacional
Diseiio de estudio:

[No experimental transversal

Lima, 2025 Surco - Lima, 2025
PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS
Problemas especificos Objetivo general Hipotesis alterna

PE1: ;Cuales son los
habitos alimentarios de
los trabajadores de un
call center en el
distrito de Surco -
Lima, 2025?

Determinar los
habitos alimentarios
de los trabajadores
de un call center en
el distrito de Surco -
Lima, 2025

H1: Existe una relacién
significativa entre los
habitos alimentarios y
la actividad fisica de
los trabajadores de un
call center en el distrito
de Surco - Lima, 2025

PROBLEMAS OBJETIVOS HIPOTESIS METODOLOGIA POBLACION / MUESTRA
Problema general Objetivo general Hipotesis nula Enfoque de estudio:

La poblacion estudiada en la
¢Cudl es la relacion | Determinar la | HO: No existe una |Cuantitativo presente investigacion estuvo
entre l.os habitos rerla.cu’)n §ntre }os relacion 51gn1ﬁc,a§1va conformada por 229 agentes
alimentarios y  la | habitos alimentarios | entre  los  habitos Tipo de estudio: ertenecientes a una empresal

de call center, segun los
informes de trabajadores y la
ultima planilla del afio 2024.

La muestra estuvo conformada
por 168 trabajadores que
cumplieron con los criterios de
inclusion 'y exclusion. El
estudio empled un muestreo no
probabilistico por
conveniencia, en el cual el
investigador selecciond a los

participantes de manera
intencional, considerando su
proximidad y accesibilidad
segin su  propio  criterio
(75)(76)
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ANEXO 2: TABLA DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

TABLA DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

combinacion y seleccion de alimentos
parte de la dieta diaria de una persona en
un contexto y tiempo especifico, los
cuales son influenciados por diversos
factores (33). Por ejemplo, costumbres,
factores econdmicos, disponibilidad
geografica, estilos de preparacion,
influencia social, entre otras
consideraciones (34).

adaptado a nuestra
realidad por
Alvarez Juérez, C.
y Llaque Montero,
L (26).

Frecuencia de consumo
desayuno, almuerzo y cena

Consumo de media mafnana
y tarde

Consumo de bebidas

Tipo de preparacion de
desayuno, almuerzo y cena.

Definicion conceptual Definicion Indicadores Categorias o puntos de corte
operacional
Habitos alimentarios: La FAO define a [ Se  utiliz6 un | Frecuencia de consume # de | Se empled una escala dicotomica (0 y 2), donde 0
los habitos alimentarios como la | cuestionario comidas representa una respuesta inadecuada y 2 una

adecuada. Los puntajes obtenidos en la evaluacion
sumaron en total 42 ptos. Por lo que, se establecio
que era “inadecuado” si el resultado era de 0 a 22
puntos, mientras que de 23 a 42 puntos era
“adecuado”(26).

Actividad fisica: Tanto el MINSA como
la OMS definen a la actividad fisica como
cualquier movimiento del cuerpo
generado por la accion de los musculos y
que implica un gasto o consumo de
energia (51) (46). La actividad fisica es
una expresion cultural de la humanidad
que abarca desde  movimientos
cotidianos, como caminar o pasear, hasta
la practica de deportes menos comunes
(52).

Medicién a través
del Cuestionario
Internacional de
Actividad Fisica
(IPAQ)  version
corta (63)

Actividad alta

Actividades de intensidad vigorosa al menos 3
dias con minimo 1500 MET-minutos/semana o 7
o mas dias de cualquier combinacién de andar,
intensidad moderada o actividades de intensidad
vigorosa con un minimo 3000
MET/minutos/semana.

Actividad moderada

Por lo menos 3 dias de actividad fisica vigorosa de
al menos 20 minutos por dia O al menos 5 dias de
intensidad fisica moderada y/o andar al menos 30
minutos por dia O minimo 5 dias de cualquier
combinacion de andar, actividad moderada y
vigorosa con minimo 600 MET-minutos/semana

Actividad baja

No realiza alguna actividad o no lo suficiente para
clasificarlo como alta 0 moderada.
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ANEXO 3: CONSENTIMIENTO INFORMADO

“RELACION ENTRE LOS HABITOS
ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FiSICA
DE LOS TRABAJADORES DE UN CALL
CENTER EN EL DISTRITO DE SURCO -
LIMA, 2025"

Estimadola) agente,

Lo invitarnos a participar en la investigacion titulada "Relacion entre los habitos
alimentarios y la actividad fisica de trabajadores de un call center en el distrito de surco -
lima, 2025". Esta investigacion es realizadz por Renée lllariy Vilca Mendoza coma parte
del proceso de obtencion del grado de Licenciada en Mutricion y Dietética - Universidad
Privada del Morte.

;En qué consiste su participacion?

Se le solicitara responder dos cuestionarios:
+ Cuesticnario de Habitos Alimenticios.
+ Cuesticnario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ).

Confidencialidad y s=eguridad de los datos

@ Mo existen riesgos ascciados a su participacidn mas alla del tiempe requerida para
completar &l formularic (aproximadamente 10 minutos).

& Toda la informacién recopilada sera tratada de forma andnima, confidencial y utilizada
exclusivamente con fines académicos.

& En caso de publicarse los resultados, no se incluira ninguna informacion que permita
identificar a los participantes.

Si tiene alguna consulta, puede comunicarse con |a investigadora al ndmero +51 944 649
501 (Renée Mendoza).

reneevmendoza@gmail.com Switch account &y

Cg Motshared

* Indicates required guestion

Hasta este momento, confirmo que he leido v comprendido la informacion, por lo *
que

O [ #cepto participar y continuar con el formulario.

O ¥ No acepto participar y deseo salir del formularic.

MNext Clear form

Mever submit passwords through Google Foms.

Link del formulario: https://forms.gle/KwXKeVRy5y5PGNAP6
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ANEXO 4: INSTRUMENTO DE EVALUACION HABITOS ALIMENTARIOS

1. {Cuantas veces durante el dia consume alimentos? (Considerar nimero de comidas principales y

refrigerios)

a. Menos de 3 veces al dia.
b. 3 veces al dia

c. 4 veces al dia

d. 5 veces al dia

e. Mas de 5 veces al dia

. {Cudntas veces a la semana toma desayuno?
Nunca

. 1-2 veces a la semana

. 3-4 veces a la semana

. 5- 6 veces a la semana

. Diario

o0 o N

. {Cual es la bebida que acostumbra tomar?
. Leche y/o Yogurt

. Jugos de frutas

. Avena-quinua-Soya

. Infusiones/o café

. Otro, especificar:

o 00 o W

N

. (Consume pan?
. Si (pasar a la pregunta. 4 1.)
. No (pasar a la pregunta. 4.2.)

oo

4.1. ;Con qué acostumbra a acompafiarlo?

a. Queso y/o pollo

b. Palta o aceituna

c. Embutidos

d. Mantequilla y /o frituras (huevo frito, tortilla)
e. Mermelada y/o Manjar blanco

f. Solo

4.2. En caso de NO consumir pan ;Qué consume?

5. {Qué es lo que acostumbra a consumir a media mafiana?
a. Frutas (enteras o en preparados)

b. Hamburguesas

c. Snacks y /o galletas

d. Helados

e. Nada

. {Qué es lo que acostumbra consumir a media tarde?
. Frutas (enteras o en preparados)

. Hamburguesas

. Snacks y /o galletas

o o8
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d. Helados
e. Nada.

7. {Qué bebidas suele consumir durante el dia?
a. Agua natural

b. Refrescos

c. Infusiones

d. Gaseosas

e. Jugos industrializados

f. Bebidas rehidratantes.

8. (Cuantas veces a la semana suele almorzar?
a. Nunca

b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. 5-6 veces a la semana

e. Diario

9. ({Cuantas veces a la semana suele cenar?
a. Nunca

b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. 5-6 veces a la semana

e. Diario

10. ;Qué tipo de preparacion en sus comidas principales suele consumir més durante la semana?

a. Guisado
b. Sancochado
c. Frituras

d. Al horno
e. A la plancha

11. ;Cuantas veces suele consumir carne de res o cerdo?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1- 2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

12. ;Cuantas veces suele consumir pollo?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c¢. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

13. ;Cuantas veces suele consumir pescado?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario
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e. Diario

14. ;Cuantas veces suele consumir huevo?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c¢. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

15. ;Cuantas veces suele consumir menestras?
a. Nunca (pasar a la pregunta. 16)

b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

15.1.;Con qué bebida suele acompaiiar su plato de menestras?
a. Con bebidas citricas (limonada, jugo de papaya o naranja)
b. Con infusiones (¢, anis, manzanilla)

c. Con gaseosas

d. Con agua

16. ;Cuantas veces suele consumir ensaladas de verduras?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

17. (Cuantas veces suele consumir mayonesa con sus comidas?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

18. /Suele agregar sal a las comidas preparadas?
a. Nunca

b. 1-2 veces al mes

c. 1-2 veces a la semana

d. Interdiario

e. Diario

19. ; Cuantas cucharaditas de azucar le agrega a un vaso y /o taza?
a. Ninguna

b. 1 cucharadita

¢. 2 cucharaditas

d. 3 cucharaditas

e. Mas de 3 cucharaditas
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ANEXO 5: INSTRUMENTO DE EVALUACION IPAQ VERSION CORTA

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo que usted destin6 a estar fisicamente activo en los
ultimos 7 dias. Por favor responda a cada pregunta aun si no se considera una persona activa. Por
favor, piense acerca de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar
o en el jardin, moviéndose de un lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio o el
deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizo en los tltimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho
mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realiz6é durante por
lo menos 10 minutos seguidos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ;en cuantos realizo actividades fisicas intensas tales como levantar
pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en bicicleta?
dias por semana (Indique el nimero de dias por semana)
Ninguna actividad fisica intensa Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
horas por dia (Indique el niimero de horas por dia)
minutos por dia (Indique el nimero de minutos por dia)
No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizo en los ultimos 7 dias. Las actividades
moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar algo mas
intensamente que lo normal.

Piense solo en aquellas actividades fisicas que realiz6é durante por lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los Gltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.
dias por semana (Indique el nimero de dias por semana)
Ninguna actividad fisica moderada Vaya a la pregunta 5

4. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?
horas por dia (Indique el nimero de horas por dia)
minutos por dia (Indique el nimero de minutos por dia)
No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicod a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye caminar en el
trabajo o en la

casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente
para la recreacion, el deporte, el ejercicio o el ocio.

5. Durante los tltimos 7 dias, ;En cuantos camind por lo menos 10 minutos seguidos?
dias por semana (Indique el nimero de dias por semana)
7] Ninguna caminata Vaya a la pregunta 7
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6. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicd a caminar en uno de esos dias?
horas por dia (Indique el nimero de horas por dia)
minutos por dia (Indique el nimero de minutos por dia)
| No sabe/No esta seguro

Laultima pregunta es acerca del tiempo que paso usted sentado durante los dias habiles de los Gltimos
7 dias.

Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase, y durante el tiempo libre. Puede
incluir el tiempo que pasoé sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando en 6mnibus,
o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los tltimos 7 dias jcuanto tiempo paso6 sentado durante un dia habil?
horas por dia (Indique el niimero de horas por dia)
minutos por dia (Indique el nimero de minutos por dia)
| No sabe/No esta seguro
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A B C D
CODIG | 1 |2.Fdad|  3.5exo
0 |MNo ([Ejempl
mb| o: 20
1 e
2| 1 Ga 21a Mujer
3| 2 [odl 292 Mujer
4 3 DA 37a Mujer
5| 4 Yu 27 b.Hombre
6 5 Ra 25b.Hombre
7| 6 He 29 b.Hombre
8| 7 Da 23 a Mujer
9 8 Eli 24b.Hombre
10| 9 Kir 24 a Mujer
11 10 An 21 a Mujer
12| 11 Jul 19 a Mujer
13| 12 Ne 36 b. Hombre
14| 13 Jor 32 b. Hombre
15| 14 Jer 23 b.Hombre
16| 15 Cal 18 b. Hombre
17| 16 Am 24 a. Mujer
18| 17 Yul 24 a. Mujer
19| 18 Bri 22 b. Hombre
200 19 Ka 31 a Mujer
1 M _lu N a Muiar
TOTALRPTAS
Vilca, M., R.

“RELACION ENTRE LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA ACTIVIDAD FISICA DE LOS TRABAJADORES

E F
4.Peso| 5.Talla
feg | fem,
Ejempl | Ejemplo:
®m60) | L65)
2 1M
72 167
64 1.65
98 1.3
4 17
73 17
36 16
75 17
73 1.67
80 14
60  L36
60  1.69
64 173
0 L7
92 174
60 157
32 1M
b6 17
35 135
RE 17

CODIFICADO

G H
IMC DXIMC

21.9 Normal
25.8 Sobrepeso
23.5 Normal
30.2 Obesidad |
29.3 Sobrepeso
25.3 Sobrepeso
21.9 Normal
26.0 Sobrepeso
26.2 Sobrepeso
33.7 Obesidad |
24.7 Normal
21.0 Normal
21.4 Normal
22.6 Normal
30.4 Obesidad |
24.3 Normal
21.9 Normal
22.8 Normal
22.9 Normal

27 5 Marmal
codoact fi

DE UN CALL CENTER EN EL DISTRITO DE SURCO - LIMA, 2025”

ANEXO 6: BASE DE DATOS

| J K L M N 0 p a
6. Grado de 1. ;Cuantasveces | 2. ;Cuantasvecesala | 3. ;Cudl eslabebida | 4. :Consumepan? 4.1 ;Con que 4.2, En caso de NO 5. :(ué eslo que 6. i0ue el
instruccion durante el dia semana toma que acostumbra acostumbraa CONSUMIT pan i0ue acostumbraa acostur
consume alimentos? desayuno? tomar? acompanarlo? consume? consumir a media COMSUMIT |
(Considerar nimerg mafana? tard

Ao camidar

Superioren curscc. 4veces al dia ¢ 3-4 veces a la s c. Avena-Quinua-a. i (Pasar a la pyd. Mantequilla y/o frituras (huevo c. Snacks y/o gall a. Frutas

Superior compleid. 5vecesal dia b, 1-2veces a la sd. Infusiones/o ¢ a. Si (Pasar a la psa. Queso y/o pollo b. Hamburguesa a. Frutas
Superior completb. 3vecesal dia e. Diario d. Infusiones/o ¢ a. i (Pasar a la ps c. Embutidos e. Nada d. Heladc
Superior en cursce. dveces al dia e Diario b. Jugos de frutasa. i (Pasar a la psa. Queso y/o poll Huevos revuelto: a. Frutas (entera: c. Snacks
Superior incomplc. 4vecesal dia e, Diario e. Otro a. 8i(Pasarala pa. Queso y/o pollo ¢. Snacks y/o gall e. Nada
Superior compleic. 4vecesal dia  e. Diario d. Infusiones/o ¢ b. No (pasar a la pregunta. 4.2.)  hurvos revueltos a. Frutas (entera: e. Nada
Secundaria d.5vecesaldia ¢ 3-4vecesalasb.Jugos de frutasa. Si(Pasarala pga. Quesoy/o pollo ¢. Snacks y/o gall a. Frutas
Superior compleib. 3vecesal dia c. 3-4vecesalas c. Avena-Quinua a. Si(Pasara la pga. Queso y/o pollo e. Nada e. Nada
Superior compleia. Menos de 3ve b. 1-2veces ala se. Otro a.Si (Pasara la pgb. Palta o aceituna e. Nada d. Heladc
Superior en cursch. 3vecesaldia b, 1-2vecesalase. Otro a. i (Pasarala pyc. Embutidos  tortillas a. Frutas (enterasc. Snacks
Superior encursch. 3veces al dia e, Diario b. Jugos de frutata. Si (Pasara la pga. Queso y/o pollo a. Frutas (entera:a. Frutas
Superior incompl b. 3vecesal dia e. Diario e. Otro a. Si (Pasara la pra. Queso y/o pollo e. Nada e. Nada
Superior complet e, Més de 5 vecesh. 1-2 veces a la sd. Infusiones/o ¢ a. i (Pasar a la pg b. Palta 0 aceituna a. Frutas (entera:c. Snacks
Superior en curscc. 4vecesal dia e, Diario a. Leche y/o Yogu a. Si (Pasar a la pga. Queso y/o poll Panetdn b. Hamburguesa c. Snacks
Secundaria b.3vecesal dia d.5-6vecesa lasa. Leche y/o YogLa. Si (Pasara la pyd. Mantequilla y/o frituras (huevo e. Nada e. Nada
Superior en curscc. dveces al dia  a. Nunca d. Infusiones/o ¢ b. No (pasar a la pregunta. 4.2.)  Céréales, huevosc. Snacks y/o gall a. Frutas
Superior completa. Menos de 3ve b. 1-2veces a la sd. Infusiones/o ¢ a. Si [Pasar a la pga. Queso y/o pollo ¢. Snacks y/o gall ¢. Snacks
Superior completh. 3veces al dia  e. Diario a. Leche y/o YogL a. Si (Pasar a la pg d. Mantequilla y/o frituras (huevo e. Nada a. Frutas
Superior en curscc. dveces al dia e Diario a.Leche y/oYogub. No (pasar a lapregunta. 4.2.)  Avena, platano, fc. Snacks y/o gall e. Nada
Sunarinr ramnlata Manne da 3us ¢ 3.Avaracalacd Infucinnac/nra SilDacarala ned Mantanuilla uln friturac (hisun a Erutac [antarace Snarks
® 1 b
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AgcC D E F |G H T T KL MNOPQR S TUVWXY?ZA A AC AD AE AF AG  AH Al AK AL
COD|L| 2 |3.5x0| 4 |5.Talla|IMC|DX | & L |2 |3 |4 (41405 | 6 |7 (& [8|10)101%(13.|24.|25.| 151 | 16 | 17. | 18, | 19, |RESUL| CLASIFIC
GO | No| Eda Peso | [cm, IMC |Grad | gCudntas | :Cus |:Cusl| :Con | &Con | En |2Qué| 00| :0ué| 200 | &€ 20| i€ | €| 2 | £C | €| iCon |zCusn | Cudn | ;Suel | :Cudn|TADO | SEGUN
m| d ke, |Ejemplo ode| veces |ntss|esla(sume| qué | caso |eslo|eslo| bebi| ntas |ud|ue|ua |ua|ua|ud|ud| que | tas | tas | e | tas | PUNT|RESULTAD
br | [Eje Ejemp | :1.65) instr| durante |vece | bebi | pan? |acost| de | que | que | das |vece |ntaltip|nta|nta|nta|nta|nta| bebid | veces |veces | agreg |cucha| AJE | O
ey(mpl lo:60) ucei| eldia (sala| da umbr| NO |acost|acost|suele(sala| s | o s|s|s|s|5| 3 [suele|suele|arsal |radita| ACT
1 Pp| o on | consume [sema| que aa | cons {umbr|umbr| cons [sema | ve | de |ve |ve [ve |ve|ve |suele |consu|consu| alas | sde | FIS
g 7 Da23aMy 56 16219 NorSeo 2000 2 00 22 20220020 2 0 0 2 2 22Noadec I 0 0 0
9|8 Eli 24b.Hor 75 1.726.0 Sob Sup 20202000 2 20000222 0 0 0 0 2 I18Noade I 1 1 60 60
1009 Kir24a.Muy 73 16726.2 Sob Supi 000020002 20020000 2 0 0 0 2 12Noadec 1 1 60 60
1110 Ar 21a.Mu, 80 1.5433.7 ObeSup 200000 20200220020 0 0 0 2 2 Il6Noade 0 0 0 0
1211 Jul 15a. My 60 156 24.7 Nor Supi 2200 2022220220200 0 2 0 0 2 24Adecuad 2 10 0 0 0
1312 Ne 36 b.Hor 60 1.69 21.0 Nor Sup 220020000 22200000 0 0 0 0 2 l4Noade I 1 1 30 30
14113 Jor 32 b.Hor 64 173 214 Nor Supi 000020200 22200022 2 2 0 0 0 18Noadec I 3 2 120 120
1514 Jer 22 b.Hor 70 1.76 22.6 Nor Sup: 22202000 2 22200020 0 2 0 0 0 20Noadec I 6 3 45 205
1615 Ca 18 b.Hor 92 174 30.4 ObeSect 20200000 2 22220222 0 2 2 0 2 2Adecuad 2 0 0 0 0
17/16 An 24 a.Mu] 60 1.57 24.3 Nor Supi 2.0 00 000 22 22200022 0 2 2 2 2 24Adecuad 2 4 1 30 90
1817 Yu 24 a.Mu] 52 1.54 219 Nor Sups 00002000 200202002 0 2 0 0 0 12Noadect 1 1 0 60
19|18 Bri 22 b.Hor 66 17 22.8 Nor Supi 2220000 2022200220 0 2 0 0 2 22Noadec I 0 0 0
20119 Ka 3L aMuj 35 155229 NorSups 22210 000 2 20220002 0 0 2 0 2 20Noadec I 3 2 20 140
2120 lu20aMy 6 17225 NorSup 00000020 200202002 2 0 0 0 0 12Noadect I 1 0 60
22 lu2aMy 54 16211 NorSup 22000000 2 20200000 0 0 0 0 0 10Noadec I 0 0 0
2322 Dal9a.Mu 48 143219 NorSup 022000202 20200202 0 0 2 2 0 20Noadec I 0 0 0
24123 Jor 33 b.Hor 100 1.75 32.7 ObeSupi 22000000 2 22222020 0 0 0 0 0 18Noadec 1 1 55 85
524 Sy 3la.Mu 65 161251500 Sup 000000202 20220000 0 0 0 0 2 12Noadec I 0 0 0
TOTALRPTAS | CODIFICADO | codoact fi @ {
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AE AF

19, ;Cuantss |1 Durante los ditimos| 2.1 Hahitualmente,
cucharaditasde | 7dias, sencuantos
azlicar leagregaaun | realizd actividades
vasoyfotaza? | fisicasintensastales

1
2 d. 3 cucharaditas
3 |d. 3 cucharaditas
4 |e. Mas de 3 cuch:
5 . Ninguna

rama lmmntar naror intanr nnun,

6 |c. 2 cucharaditas
7 |a. Ninguna
8 |b. Lcucharadita
9 |c. 2cucharaditas
10/a. Ninguna
11 \c. 2 cucharaditas
12 (. 2 cucharaditas
13 3. Ninguna
14 e, Mas de 3 cuch:
15 e. Mas de 3 cuch:
16 a. Ninguna
17 a. Ninguna
18 |d. 3 cucharaditas
19 a. Ninguna

20 3. Ninguna
21 1d 2 rurcharaditas

TOTALRPTAS
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AG

L R == R el - L= S B T o e L e e e S L B N o [ - Y - R e )

n

CODIFICADO

scuanto tiempo en
total dedicoauna
actividad fisica

adn intnnra an o,

[TE]
—

R — T I et — - S I e — T — T el e — N = I — LT —

1
codoact f

AH

scuanto tiempo en
total dedicoauna
actividad fisica

ardn

Al

7 dias, sen cuantos
realizd actividades
fisicas moderadas

eama trancno rbar

L e R e R I e I B e o el i I Y e R A I e T W R U]

=

Al

1.2 Habitualmente, |3 Durante losUltimos| 4.1 Habitualmente,

icuantotiempoen
total dedicoauna
actividad fisica

madarads anunn dn

i et =T — T o R e T el L e T = B =1

AK

AL

AN

4.2 Habitualmente, |5, Durante losditimos| 6.1 Hahitualmente,

icuanto tiempo en

7 dias, zen cuantos

scuanto tiempo en

AN

f.2 Habitualmente,

AO

7.1 Durante los

scuantotiempoen |ultimos7 dias scuanto

AP

7.2 Durante los
ultimos 7 dias,

total dedicoauna | camind por lo menos |total dedicd 3 caminar|total dedicd a caminar| tiempo pas sentado | zcuanto tiempo paso

actividad fisica

madarads oo unn dn

40
0
180

60
60
120
10

120
50

10 minutos seguidos? | enunode esosdias? | enuno de esosdias? | durante un dia habil? | sentade durante un

Indimun &A1 0L al

[Mifar nar romanal

L R L B~ L TR [ T et I = L Tt R - B = T = LR T T O R O I W I |

=
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2
1
1
L5

0.5

i
= o a2

= = 3 a3 s s a3

=

Indinun EAL Lol

0
0
A0
%0
60
10
120
120
180
40
60
40
40
A0
10
15
30
60

40
n

Indinun EAL 0 al

0
400

e L = = TR === T = T R R =)

S‘—"Dﬂl—l&

e e == T =]

dia hahil? Indinon

0
300
40

0

A0
200
60
360
340
0
340
60
480
30
30
0
3360
420
30



